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Ovning: Overlevnadsplan

Varfor?

Du finner metoder och handlingssatt som hjalper dig att forhindra aterfall. Nar du pa férhand gar
igenom svara situationer klarar du av dem baéttre.

Hur?

Gor denna 6vning ifall du funderar pa att sluta anvanda droger. Reservera minst tio minuter for
dvningen sa att du far ihop en lamplig plan.

Du kan fylla i svarsfalten nedan eller som en anteckning i telefonen.

Observera: Det |6nar sig att alltid ha 6verlevnadsplanen med sig sa att du enkelt kan ta fram den i
svara situationer.

1. Jag undviker situationen, avldgsnar mig eller andrar pa situationen.
En saker plats dit jag kan ga:

T.ex. “Till biblioteket, till min syster.”

2. Jag foérdrojer beslutet att anvanda droger i till exempel 15 minuter.

T.ex. “Jag paminner mig sjalv om att drogbegéaret ofta gar dver pad __ minuter och att jag har
lyckats hantera det tidigare.”
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3. Jag riktar min uppméarksamhet mot ndgon annan alternativ aktivitet. En lista 6ver saker att
gorai stallet:

T.ex. “Jag tar en joggingrunda, stadar, spelar.”

4. Jag ringer nagon. En lista 6ver personer jag kan ringa:

T.ex. “Min syster.”

5. Jag paminner mig sjélv om de framsteg jag har gjort hittills. En lista 6ver mina framsteg:

T.ex. “Jag tackade nej till den erbjudna drogen pa festen. Pa kvéllarna har jag fokuserat pa att
spela istallet for att anvanda droger.”

6. Jag hejdar mina tankar om drogbruk med hjalp av lugnande och uppmuntrande tankar. En
lista 6ver alternativa tankar:

T.ex. “Det kdnns obehagligt nu, men det gar snart 6ver. Jag har klarat av det har forut. Jag kan
uppna mina mal.”
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