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Zapobieganie nawrotom — pomoéz sobie sam

Co zrobic teraz, kiedy zdecydowates(-1as) sie przestac pi¢? Az do tej pory alkohol byt znaczaca
czescig Twojego zycia. Mogt mie¢ wptyw na Twoj sposob zycia, ludzi jakis poznates(-fas) czy rzeczy
jakie robites(-tas). Nadszedt czas aby dokonaé zmian.

Ponizej przedstawione s3 pierwsze kroki jaki mozesz podja¢ na swojej drodze do wyzdrowienia:

* Powiedz swojej rodzinie i przyjaciotom o swojej decyzji rzucenia picia. Moga oni réznie
zareagowac. Jedni moga zacheca¢ Cig bardziej niz inni. Mozesz ustyszec¢ : ,,Juz to kiedys styszatem(-
fam)” lub ,,pare drinkéw nie zaszkodzi”. Nie pozwdél aby Cie to przygnebito albo by ktos przekonat
Cie do drinka, kiedy znasz tego konsekwencje.

* Okresl kto sposrod znajomych i cztonkéw rodziny moze pomaéc. Wsrod nich na pewno
pojawia si¢ osoby ktore beda wspierac Twoja decyzje o rzuceniu picia. Popros przyjnajmniej jedna z
nich o to, by Cie bezposrednio wspierata. Jest to ktos, kto moze Cig wystucha¢ i doda stowa zachety
kiedy masz trudnosci. Mozesz rowniez nawiaza¢ kontakt z instytucjami. Informacje o kontakcie
znajduja sie na koncu tej broszury.

e Unikaj pokus. Zastosuj srodki zapobiegawcze — upewnij sig, ze usunate$(-as) alkohol ze swojego
domu, unikaj barow i sklepéw z alkoholem, unikaj wizyt u znajomych, o ktérych wiesz, ze bedzie
podawany alkohol. Unikaj sytuacji, w ktérych mozesz byc¢ skuszony aby napi¢ sie alkoholu. Im wiecej
takich sytuacji i miejsc unikniesz, tym mniej prawdopodobne jest, ze ulegniesz pragnieniu.

Twoje powody, zeby przestac pic
To bardzo wazne, aby$ poznat(-ta) powody, dla ktorych przestates(-fas) pi¢. Aby pomoc sobie w ich
okresleniu i, sprobuj dokonczy¢ ponizsze zdania:

I. Powinienem(-am) przesta¢ pi¢, poniewaz :

2. Co sie stanie, jezeli bede nadal pic ?




Zrozum mechanizm nawrot

Wielu ludzi uwaza, ze gdy wypija jednego drinka, straca kontrole i nie beda mogli przestaé¢ dopoki nie ,,siggng
dna”.Ten poglad jest nieprawdziwy — wielu ludzi przechodzi krotkoterminowe, drobne nawroty a jednak
podejmuja pozytywne kroki w kierunku wyzdrowienia... jest wiele etapdw zmian...

pojawia sie zmiana stylu Zyciai
moze by¢ zachowana poprzez
proaktywne i uwazne
zachowanie i poprzez T
powtarzanie pozytywnych
zachowan

zaczynasz podejmowac
decyzje i zmieniasz

swoje nawyki, natym ——#
etapie potrzebujesz

wsparcia.

Zaczynasz Zyczyc
~%—— sobie zmian w swoim
Zyciu

Rozwazanie

zaczynasz przygladac sie
zmianom u siebie i widzisz je
jako swoja rzeczywistosc

\ akceptujesz potrzebg zmian

Jest bardzo prawdopodobne, ze bedziesz mie¢ jasne chwile, gdzie bedziesz mégtimogta zdecydowaé, ze cheesz
przestaé pic. Jest bardzo wazne aby w tych momentach dziata¢ natychmiast.

Napisz pozytywne os$wiadczenie o tym jak bedziesz radzit(-fa) sobie z nawrotami, gdy Ci sie przydaza. Na
przyktad:
“Widze siebie w sytuacji, w ktorej jestem z drinkiem, zdam sobie sprawe, e jest to zte i opuszcze sytuacje..”

“Kiedy bede miak(-ta) nawrot, bede ze soba szczery(-a), ze jezeli nie przestane pic, zniszcze siebie | tych,
ktorych kocham”

Jezeli mam nawrét to ..




Uzyj swojej grupy pomocy

Pomysl o ludziach w Twoim zyciu, ktérzy martwia sie o Twoje samopoczucie i chca Ci pomoc w
wyzdrowieniu. Skontaktuj sig z nimi w dowolny sposob i powiedz im o Twojej woli wyzdrowienia. Powiedz im
czego od nich oczekujesz zeby zrobili, kiedy masz nawrot.

By¢ moze uzgodnisz z zaufanymi osobami, ze kiedy powrocisz do picia, beda oni wyrozumiali, zaakceptuja
sytuacje i beda dla Ciebie dostepni, kiedy bedziesz ich potrzebowa¢. Mozesz uzgodnic z nimi, ze zadzwonisz
do kogos przed czy podczas nawrotu i porozmawiasz co ta osoba moze dla Ciebie zrobic aby Ci pomoc.
Spisz ponizej imiona trzech oséb, ktdre wspomoga Cie w leczeniu:

Imig W jaki sposob moga Cie wspiera¢

Radzenie sobie z pragnieniem picia

Pomimo, ze fizyczne symptomy zespotu abstynencji powinny mina¢ w ciagu dwoch tygodni od odstawienia
alkoholu, ciagle mozesz odczuwac potrzebe wypicia. Nie musisz robic tego, co natog kaze Ci robi¢. Mozesz
zauwazy¢ pragnienie zanim mu si¢ podporzadkujesz.

Ponizej przedstawione sa wskazowki, ktore moga Ci poméc:

» Odprez sig, biorac gteboki oddech, wypuszczaj powoli powietrze i wyobraz sobie jak stres
wychodzi z Twojego ciata.

*  Zastanow sig czym jest pragnienie, co sig stanie jezeli zaczniesz dziata¢ pod jego wptywem i jakie
beda tego konsekwencje.

* Nie dopuszczaj do siebie mysli, ze alkohol pozwoli Ci poczuc si¢ lepiej. Przypomnij sobie zte strony
picia.

*  Zajmij si¢ czynnosciami, ktore zaangazuja Twoje ciato i umyst aby oderwac sig od pragnienia.

*  Ugas swoje pragnienie w zdrowy sposob. Jezeli czujesz sig spragniony, pij duzo wody lub sokow
owocowych albo zjedz swoje ulubione ciasto popijajac goracym napojem.

* Powiedz sobie, Ze jezeli mozesz sig oprzec pragnieniu teraz, bedziesz rowniez mogt w przysztosci.
Pragnienie bedzie mniej intensywne i bedzie stabto w miare uptywu czasu.

* Pamietaj, ze pragnienie jest normalne i mozesz dokona¢ wyboru aby mu nie ulegac.

Jakie sa Twoje sytuacje wysokiego ryzyka?

Sytuacjami wysokiego ryzyka sa takie, ktore powodujg, ze chcesz sig napic¢ alkoholu. Znalezienie sie w
sytuacjach wysokiego ryzyka nie jest przypadkowe, w rzeczywistosci sami postepujemy tak, aby zostac
weciagnigtym w sytuacje zwiazang z alkoholem.

Mozemy nie byc¢ tego w petni sSwiadomi, jednak w naszej podswiadomosci podejmujemy decyzje, aby
zaangazowac sie W sytuacje wysokiego ryzyka. Kiedy jestesmy juz w tej sytuacji, nie wiemy co zrobic. Mowimy,
Ze to nie nasza wina i nic nie mozna byto z tym zrobic.

Sytuacje wysokiego ryzyka sa rzecza indywidualng i kazdy ma inne przyktady.Aby zidentyfikowac Twoje
sytuacje wysokiego ryzyka, najpierw przeczytaj ponizsze przyktady i zaznacz te, ktére odnosza sig¢ do Ciebie.
Nastepnie opisz kazda sytuacje.



Ponizsze éwiczenie pomoze Ci:
* miec swiadomos¢ Twoich sytuacji wysokiego ryzyka
* By¢ swiadomym(-ma) podejmowanych decyzji
* Dziata¢ szybko, kiedy znajdziesz sie w sytuacji wysokiego ryzyka.

Przyltady sytuacji wysokiego ryzyka

Pitem(-am) kiedy... Nigdy Czasami Czesto Prawie
zawsze

Czutem(-fam) sie niepewnie w towarzystwie lub
kiedy opowiadatem(-tam) o sobie czy wyrazatem
(-tam) opinie

Czutem(-tam) sie zagrozony(-na), np. w trakcie
sprzeczki, lub gdy musiatem{-tam) cos komus
uzasadnic

Czutem(-tam) si¢ naciskany(-na) i nie moglem
(-tam) sie zrelaksowac

Czutem(-tam) sie przygnebiony(-na), smutny{-na)
lub znudzony(-na)

Miatem(-tam) uczucie straty

Czutem(-tam) sie fizycznie przygnebiony(-na), zle,
bolato mnie cos lub potrzebowatem(-tam) snu

Moi przyjaciele lub ludzie z mojego otoczenia pili

Chciatem(-tam) zapomnie¢ o zmartwieniach

Chciatem(-tam) co$ uczci¢

Zobowiazatem(-tam) si¢ do zadan i termindw i
czutem(-tam) sie zestresowany(-na) i niespokojny

(-na)

Czutem(-tam) sie niezrecznie odmawiajac drinka,
kiedy mi proponowano.

Cos przypominato mi o piciu, np. mijajac pub,
reklamy, znanych ludzi czy migjsca

Chciatem(-tam) udowodni¢ sobie i innym, ze
poradze sobie z kilkoma drinkami.

Chciatem(-tam) sie dobrze bawi¢ i dobrze czu¢

Chciatem(-tam) sie dopasowaé

Jezeli zaznaczytes(-fas) Czesto lub Prawie zawsze przy ktorejs sytuacji, pomoze Ci to sprecyzowac Twoje
powody do picia. Pomysl teraz o konkretnych sytuacjachw Twoim zZyciu, ktére naleza do wysokiego ryzyka i
zZapisz je ponizej.

Opis Twoich sytuacji wysokiego ryzyka

@ e | &2 | B2




Pomysl i napisz ponizej, jak mozesz sobie radzi¢ w tych sytuacjach:

~

Jak powiedzie¢ “nie”?

Odmowa wypicia napoju alkoholowego nie nalezy do tatwych.Wszyscy znamy ludzi, ktorzy usituja nas
przekona¢ do napicia sig, pomimo ze wielokrotnie odmowilismy. Potrzeba wiele odwagi aby powiedzie¢
»hie” i wytrwac w tej decyzji. Bardzo pomocne jest ¢wiczenie odpowiedzi na pytanie, ,,Co chciat(-fa) bys sie
napic¢?”

Przyktadowymi odpowiedziami moga by¢:

“Dla mnie nic. Nie pije alkoholu”
“Lekarz zabronit mi pi¢ alkohol.”
“Czy moge dostac szklanke wody mineralnej?”

Jezeli ktos nieustepliwy w stosunku do Ciebie, badz twardy(-a) ale uprzejma | po prostu powiedz, ze nie
pijesz. Nie powinienes(-as) wyjasnia¢ dlaczego, chyba ze tego chcesz. Jezeli czujesz, ze ktos zbyt mocno,
niepotrzebnie Cie naciska, by¢ moze nadszedt czas, zeby wyjsc.

Bardzo dobrze mie¢ wokét siebie ludzi, ktorzy beda Cie wspiera¢ w leczeniu i unika¢ tych, ktérzy namawiaja
Cie do picia.

taczenie Twoich probleméw z piciem
Czy mozesz zauwazy¢ zwiazek pomiedzy piciem a problemami w Twoim zyciu? Sprobuj pomyslec i zapisac
aktualne problemy w Twoim zZyciu.

By¢ moze masz problemy z przyjaciotmi, partnerem, rozbitym zwiazkiem, problem w pracy lub problemy
zwiazane z pieniedzmi.

Nie $piesz sie i pomys| o swoim Zyciu, o tym co moze by¢ poprawione lub czy jest co$ co Cig martwi.
Napisz o tym ponizej:




Przyjrzyj sie temu co napisates(-fas) i pomysl czy ktérekolwiek z tych problemow maja zwiazek z piciem?

Istnieje wiele sposobow na nazwanie wielu negatywnych uczu¢ jakie masz bez uzycia alkoholu. Jezeli mozesz
rozwigza¢ problem zwiazany z przyczyna picia, mozesz znalezé nowe, zdrowsze sposoby przezycia swojego
Zycia.

Dlaczego porady moga pomoc ?

Korzystanie z porad moze pomoéc zauwazy¢ prawdziwy problem jaki mozesz mie¢. Rozmowa o tym z kims,
kto rozumie i rozjasnienie problem pomoze. Mozesz réwniez porozmawiac z doradcy o sposobach radzenia
sobie z sytuacjami wysokiego ryzyka, dzieki czemu bedziesz sie czul(-ta) pewniej na swojej drodze do
wyzdrowienia.

Wyobrazanie tego, jak radzisz sobie z nawrotami

Aby poméc sobie radzi¢ w sytuaclach wysoklego ryzyka, bardzo uzytecznym s3 wizualizacje czyli wyobrazenia
sytuacji w ktorych mogtby nastapic nawrot. W pewnym sensie, tworzysz historie lub wyobrazasz ja sobie w
glowie jak film.

Bardzo wazne jest aby odtwarzac wydarzenia w odpowiedniej kolejnosci — pomys| o tym jaki bytby poczatek,
rozwiniecie i zakonczenie.

Pomysl o sytuacji wysokiego ryzyka w ktorej mozesz sig znalez¢ w niedalekiej przysztosci. Sprobuj zobaczy¢
sytuacje , tak jakby dziata sie w tej chwili.

Wyobraz sobie gdzie jestes, gdzie sa inni i co robicie. Pomysl o nastepnej rzeczy, ktora sie wydarzy i
kontynuuj, az dotrzesz do konca historii.

Po tym jak odtworzytes(-tas) historie w swojej gtowie, pomysl o lukach w historii. Pomysl o wszystkim co
ominates(-tas) i upewnij sig, ze historia jest uporzadkowana i niczego nie ominates(-fas).

Opisz teraz sytuacje wysokiego ryzyka, odpowiadajac na ponizsze pytania:

|. Gdzie i z kim bytes(-tas)?

2. CoTy robites(-tas) i co inni robili!

3. Co sie stato?

4. Jak to sie zakonczyto!?

5. Czy jest cos jeszcze, co mogtes(-tas) zrobi¢ aby uniknaé nawrotow!?



Jezeli przytrafi sie nawrot

To, co robisz po nawrocie jest bardzo wazne. Jezeli to nastapi, badz dla siebie dobry i pozwdl sobie
kontynuowac¢ leczenie. Pozytywne nastawienie i nie obwinianie siebie sa kluczowymi krokami do
wyzdrowienia.

Jesli doswiadczytes(-fas) nawrotu pomocne moga by¢ wskazowki:

I. Badz ze soba szczery(-a). Przyznaj sie do tego: ,Jestem w nawrocie, jezeli nie przestang teraz ,
zmarnuije sobie zycie | skrzywdze bliskie mi osoby .Ten moment przerwy w piciu nie bedzie trwat
wiecznie, wiec musze dziata¢ juz w tej chwili”

2. Wyjdz z tej sytuaciji najszybciej jak mozesz. Pamigtaj, ze nie musisz tego nikomu wyjasniac.

3. Skontaktuj sie z wybrana osoba wspierajaca Cie osoba albo kims bliskim aby otrzyma¢ wsparcie
ktorego potrzebujesz i ktora pomoze Ci rozpoczac¢ ponownie proces leczenia.

4. Odwiedz miejsce ktore pomaga Ci wspierac Twoja decyzje o zaprzestaniu picia alkoholu. To moze
by¢ osoba zajmujaca si¢ uzaleznieniami alkoholowymi, przyjaciel, cztonek rodziny lun spotkanie AA.
Sprobuj to zrobi¢ tak szybko jak to tylko mozliwe, zaraz po nawrocie i zabierz ze sobg przyjaciela
aby pomogt Ci to zrobic.

Twoje oczekiwania wzgledem siebie

Twoje oczekiwania odgrywaja wazng role w wyzdrowieniu. Faktem jest ze oczekiwania ktore masz odnosnie
swojej zdolnosci do poradzenia sobie z problemem bezposrednio wptywaja na rzeczywisty wynik.
Ponadto, jezeli oczekujesz ze dobrze sobie poradzisz prawdopodobnie dasz sobie rade nawet w sytuacjach
podwyzszonego ryzyka. Jezeli oczekujesz ze poradzisz sobie zle, prawdopodobne jest, ze tak tez bedzie.

Zatem proces wychodzenia z natogu jest zwigzany z wiara w siebie, wierzeniem ze mozesz tego dokonac.To
oznacza akceptowanie siebie za swoje mocne strony i btedy, a takze za nawroty i posuwanie si¢ do przodu.

Pozytywne dla wyzdrowienia zmiany i czynnosci
Kiedy juz skonczytes z piciem, moze pojawic sig pokusa, aby robi¢ inne rzeczy, ktore sa niezdrowe. Jedynym
sposobem uniknigcia tego jest skupienie Twoich mysli na rzeczach, ktére s pozytywne i zdrowe.

Pomocne w kontynuowaniu Twojego sukcesu w wyjsciu z natogu beda nastepujace zmiany w
Twoim zyciu:
* Porady
Istotng czescig Twojego procesu wychodzenia z natogu bedzie rozmowa z pracownikiem poradni
na regularnych spotkaniach. Badania pokazuja, ze im wiecej czasu inwestujesz w poradnictwo
podczas pierwszych dwoch lat tego procesu, tym bardziej jest prawdopodobne, ze Ci sig to uda.
* Programy samopomocowe
Istnieja programy samopomocowe, ktore moga Cie wesprzec.Sg dostepne przez Twoja Agencje
Alkoholowg lub Agencje Anonimowych Alkoholikow. To jest mozliwos¢, aby stac sie czescia grupy,
zwiazang z innymi, dzieli¢ swoje doswiadczenia i otrzymac wsparcie w rozwiazywaniu swoich
problemow. Im bardziej jestes zaangazowany w grupe pomocy podczas procesu wychodzenia z
natogu, tym wigksza jest Twoja zdolnos¢ do uniknigcia nawrotu.
* Dobra dieta
Wazine jest aby spozywac trzy zrownowazone positki na dzien lub szes¢ regularnych, matych
positkdéw oraz suplementy witamin tak aby poméc Twojemu ciatu dojs¢ do siebie. Zdrowa dieta
pomoze Ci poczuc si¢ lepiej i zwigkszy mozliwosci wyzdrowienia. Zta dieta moze spowodowaé
depresije, niepokoj, ostre wahania nastroju, ztos¢ i pragnienie. Zdrowe odzywianie moze zmniejszy¢
Twoj niepokoj, wahania nastrojow i pomoze Ci poczuc sig silniejszym.



Cwiczenia

30 minut ¢wiczen kazdego dnia pomoze dojsé do siebie Twojemu mdzgowi i spowodowacé ze
poczujesz sig lepiej. Szybkie chodzenie, jogging, ptywanie i zajecia areobiku sq bardzo pomocne.
Cwiczenia to cos co mozesz robic sam, jak rowniez wraz z jedna z tych oséb, ktore Cie wspieraja
w wyjsciu z natogu.

Zarzadzanie stresem i relaks

Im mniej jestes zestresowany, tym wieksza szansa na wyzdrowienie. Jednym z najlepszych
sposobdw aby zredukowac stres jest znalezienie kazdego dnia kilku chwil ciszy aby zrelaksowa¢ sie
i pomedytowac. Z czasem relaksowanie sie bedzie przychodzito Ci coraz fatwiej. Na dobry
poczatel wyprébuj pouizsze ¢wiczenia medytacyjne.

Planuj swoj dzien

Wazne jest aby kazdego dnia 7y¢ z samoswiadomoscia, bra¢ odpowiedzialnos¢ za to co robisz
oraz za konsekwencje Twojego zachowania. Aby by¢ tego swiadomym, kazdego ranka poswigé
czas na planowanie dnia i wieczorem znajdz chwile na przegladanie swoich postepow i
ewentualnych problemoéw. Przyktadowy rozktad dnia znajdziesz na stronie 9.

Znajdz czas aby pomysle¢ o tych zajeciach. Czy sq jakies trudnosci, ktore moga powstrzymaé Cie przez
robieniem ich regularnie. Jezeli tak, to zapisz je ponizej:

Pomysl o mozliwych sposobach na przezwyciezenie tych trudnosci i zapisz je w tym miejscu:

Cwiczenia medytacyjne i relaksacyjne

l.
2.

3

Usiadz w wygodnej pozycji ze stopami na podfodze a rekoma na kolanach. Zamknij oczy.

Réb wdech nosem. Badz swiadomy(-a) oddychania. Podczas wydechu, powiedz cicho do siebie
,,Spokoj”. Ponownie wez wdech méwiac stowo ,,spokdj”. Oddychaj swobodnie i naturalnie ale nie
gteboko.

Jezeli przyjdg Ci do glowy jakies mysli, powoli skieruj si¢ do stowa ,,spokoj”. Jezeli trudno jest Ci
sie skupi¢ na stowie ,,spokdj”, wyobraz siebie w jakims przyjemnym miejscu, np. na plazy w cieply i
stoneczny dzien.

Wykonuj powyzsze ¢wiczenie przez ok. 10-20 minut.

Kiedy skonczysz, siedz w ciszy prez kilka minut i otworz oczy dopiero wtedy, kiedy jestes na to
gotowy(-a). Nie spiesz sie ze wstawaniem.



Relaksacja przez medytacje - porady

Nie przejmuj sie, jezeli nie mozesz sig zrelaksowac, na poczatku jest bardzo truno nie rozkojarzy¢ sie.

Jezeli cos$ rozproszy Twoja uwage, postaraj sie pozosta¢ w spokojnym stanie umystu i skieruj swoje mysli
spowrotem na stowo ,,spokoj”. Cicha i spokojna muzyka moze w tym pomoc. Im wigcej bedziesz ¢wiczy¢ tym
fatwiej bedzie oczysci¢ umyst i zrelaksowac sie.

Postaraj sig robic to ¢wiczenie raz lub dwa razy dziennie.WWskazane jest aby ¢wiczenie wykonywac
przynajmniej 2 godziny po positku gdyz trawienie wydaje si¢ uniemozliwia¢ relaksacje.

Twdj plan dzienny

Kazdego ranka zapisz swoje gtéwne cele na dany dzien. Dodaj planowane przez Ciebie do zrealizowania
zadania zwiazane z leczeniem i inne codzienne czynnosci.

Dzien: Data:

Cele na dzisiaj Czynnosci zwiazane z leczeniem
I I

2 2
3. 3.
4. 4.
5 5

Codzienne czynnosci Rozktad dnia
6:00-7:00
7:00-8:00
8:00-9:00
9:00-10:00
10:00-11:00
11:00-12:00
12:00-1:00
1:00-2:00
2:00-3:00
3:00-4:00
4:00-5:00
5:00-6:00
6:00-7:00
7:00-8:00
8:00-9:00
9:00-10:00
10:00-11:00

Notatki




Wieczorny przeglad

Czy dokonates (-1as) dzisiaj postepu w osiaganiu swoich celow?
Tak / Nie / Nie wiem

Co osiagnates(-fas) ?

Czy zrobites(-tas) dzisiaj jakis postep w rozwiazywaniu swoich osobistych i zawodowych problemow?
Tak / Nie / Nie wiem

Czy doswiadczytes(-tas) sytuacji o podwyzszonym ryzyku? Jezeli tak, napisz krotko, jakie to byly sytuacje i
jalk sobie z nimi poradzites (-fas).
Tak / Nie / Nie wiem

Czy odczuwasz potrzebe, aby porozmawiac¢ z kims o dzisiejszych wydarzeniach? Co chcesz oméwic i jakie
s3 Twoje odczucia na ten temat! Z kim bedziesz rozmawiad i jak to osiggniesz!
Tak / Nie / Nie wiem




Inne kwestie

W Twiom zyciu moga by¢ inne problemy, ktorych ta broszura nie obejmuje. Jakikolwiek inny problem
masz, nie jestes sam. Istnieja organizacje ktore moga Ci pomoc. Uczyn pierwszy krok i porozmawiaj
ze swoim lekarzem rodzinnym GP lub zadzwon do Citizens Advice Bureau, ktérzy wskarza Ci oni
organizacje, ktore moga Ci poméc. Sg dostepne rowniez ksigzki o samopomocy. Dlaczego miatbys do
nich nie zajrze¢ w miejscowej bibliotece lub online.

Wsparcie i porady wspomniane w tej broszurze sa dostepne w jezyku angielskim. Aby z nich
skorzysta¢ mozesz potrzebowa¢ tlumacza.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub wiecej informacji w Tayside lub Fife prosimy o kontakt z

nami:

FIFE ALCOHOL SUPPORT SERVICE

Fife Alcohol Support Service Tayside Council on Alcohol
www.fife-alcohol-support.org.uk www.alcoholtayside.com
01592 206200 01382223965

Broszura ta zostata opracowana przez kolegdw z FASS i TCA, aby wspieraé¢ pozytywne zmiany
w niebezpiecznym naduzywaniu spozycia alkoholu partnerzy tego projektu chcieliby sie podzieli¢
doswiadczeniami i informacjami wykorzystywanymi w sieci lokalnych samorzadéw na temat alkoholu.

TCA otrzymuje dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Tayside, urzedow w Angus Dundee oraz Perth i
Kinross. FASS otrzymuje gtéwne dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Fife oraz urzedu w Fife.

Inne informacje i pomoc s dostepne poprzez nastepujace organizacje

Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkoc;ji
www.alcohol-focus-scotland.org.uk

Stowarzyszenie Anonimowych Alkoholikéw
www.alcoholics-anonymous.org.uk

0845 769 7555

www.drinkaware.co.uk





