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Ovning: Genomgang av aterfall

Varfor?
Med hjalp av denna dévning lar du dig att:

e identifiera utldsande faktorer
e utveckla metoder som hjélper dig att klara av svara situationer i framtiden.

Hur?
Gor denna 6vning ifall du har upplevt ett aterfall.

Reservera minst 10 minuter for dvningen sé att du i lugn och ro hinner fundera pa faktorer som var
forknippade med situationen.

For att fa ut s& mycket som mojligt av évningen I6nar det sig att géra den i en lugn miljé samt att
gobra anteckningar. Pa sa satt uppfattar du handelseforloppet tydligare.

1. Vad hidnde med dig fore aterfallet? Tank pad de foregdende en till tvd veckorna, de narmaste
dagarna och 6gonblicken fére du anvande droger.

T.ex. Var nagonstans var du? Vem tréffade du? Vilken sinnesstamning befann du dig i? Hur sag din
livssituation ut? Forsokte du lata bli att anvdnda rusmedel? Om ja, hur forsokte du?
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2. Hur agerade du under sjalva aterfallet?

3. Vad kunde du ldra dig utav situationen sa har i efterhand? Hur kunde du férbereda dig for
liknande situationer i framtiden?
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