Az alkoholfogyasztasnak nincs biztonsagos mértéke. Minden alkoholfogyasztas kockazatos. Valasszon egészséges alternativat.

AZ ALKOHOLMENTESSEG ELONYEI- MIT SZERETNEK?
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JOBB KOZERZET JOBB MEGJELENES D JOBB EGESZSEGI ALLAPOT JOBB MENTALIS EGESZSEG j JOBB SZEXUALIS ES
Altalanossagban jobb kézérzet... Tiszta és ragyogo bdr, szép haj, A betegségek kialakulasanak csokkent kockazata, A mentdlis egészseg javuldsa, az egyéb REPRODUKTIV EGESZSEG
egészseges testsuly... a serulések és kozlekedési balesetek megeldzése... szerekkel val6 visszaélés alacsonyabb Kielégitéb szexudlis élet, jobb reproduktiv
Egészségesebb sziv, egészséges maj, a daganatos kockazata, egészséges megkiuzdés a egészség, egészséges varandosag, az
megbetegedések csdkkent kockazata... stresszel és a szorongassal, jobb alvas... alkoholfogyasztas negativ kovetkezményeinek

megelb6zése a varandosag alatt...

JOBB MOTIVACIO, KONCENTRACIO, JOBB KAPCSOLATOK |: A SZABADIDO JOBB KIHASZNALASA PENZMEGTAKARITAS
AKARATERO... ES SIKER Javul6 kapcsolatok a hozzatartozokkal Tobb idé 6nmagara, uj hobbik, tevékenységek... A megtakaritott pénz j6 motivacio...

Tobb energia, tiszta gondolatok, a kitlizott és a kornyezettel... jutalmazza meg magat...

EGESZSEGES ALTERNATIVAK - \VMIIT TEHETEK?
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AKTIiV SZABADIDO ELTOLTESE SZABADIDO ,,AZ EN MODOMON” A RELAXACIO UJ MODJAI ATGONDOLT NAPIREND - MUNKAVAL JOTEKONYSAG ES ONKENTESSEG
Séta, futas, tirazas... Kulonbo6zé hobbik: gyljtés, konyvek, Meditacig, tudatos jelenlét gyakorlatok KAPCSOLATOS KOTELEZETTSEGEK Részvétel 6nkéntes programokban —
éneklés, filmek, jatékok... és vizualizaci6 a relaxacidhoz, 1égz6gyakorlatok... ES SZABADIDO dnkéntesként vagy résztvevéként.

Napiterv készitése, amely tartalmazza a szabadidét
és kizarja a felesleges tevékenységeket...
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AZ EGESZSEGES TESTROL VALO JOBB KAPCSOLATOK SEGITSEGNYUJTASI FORRASOK D EGYSZERUEN...
GONDOSKODAS Javulé kapcsolatok a hozzatartozékkal Az iranyitott tAmogatas nem ,mumus” — ezért szorongas, nehézségek esetén... CSINALJON VALAMI MAST...
Egészséges taplalkozas (az alkohol ures és a kornyezettel... keressen segitséget. Egészséges életmod mihelyfoglalkozasok az egészséghazakban
kalériakat tartalmaz) és tobb testmozgas. — kérdezze kezelborvosat, vagy hivja fel informacioert az egészseghazat.

Terapias csoportok és dnsegitd csoportok...
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