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Arbetsblad 1:
Att kartldgga risksituationer for aterfall

Brukar du da och da aterfalla i ndgra av de har situationerna?

Nér du traffar en viss person eller dr pa en viss plats. Skriv ner ett exempel:

Nar du far vissa tankar. Skriv ner ett exempel:

Nar du vill belona dig. Skriv ner ett exempel:

Nar du mar daligt. Skriv ner ett exempel:

Nar du vill testa hur det gar att dricka och droga igen. Skriv ner ett exempel:

Nér du har sug efter alkohol och droger. Skriv ner ett exempel:

Skriv hdr dina tre mest besvirliga risksituationer:
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Arbetsblad 2:
Risksituationer

Hemuppgift: att skriva ner risksituationer som uppstatt
under de senaste dagarna eller som varit nara att intraffa.

Mandag Risksituation
Tisdag Risksituation
Onsdag Risksituation
Torsdag Risksituation
Fredag Risksituation
Lordag Risksituation
Sondag Risksituation

Har kan du skriva kommentarer om risksituationer som uppstatt:
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Arbetsblad 3:
Att surfa med suget

1. Nar suget borjar, paminn dig om att suget r som en havsvag. Det rullar in, stiger ett tag,
och sedan rullar det tillbaka.

. Se framfor dig suget som en havsvag som ror sig pa havet.

. Besluta dig for att surfa med det.

. Lagg mirke till hur det rullar tillbaka efter ett tag.

. Titta pd klockan och lar dig hur ldnga dina sugvégor ér.

AN VN1 A W N

. Fortsitt att gora det du holl pa med ndr suget pagar.

Samla pa det hdr sattet pa dig erfarenheter av att du kan hantera ditt sug, och att du har
kontroll 6ver det.

Har kan du skriva kommentarer om dina erfarenheter av att hantera ditt sug genom att
surfa med det:
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Arbetsblad 4:
Att mota suget med acceptans

1. Acceptera det du inte kan forhindra, att du ibland far sug efter alkohol och narkotika.
2. Besluta dig for att lata suget bara vara inom dig.

3. Betrakta det. Beskriv det du kidnner. Det leder till att du far suget ndgot mer pa distans.
4. Handla, gor det du vill (och vdrderar som viktigt och bra for dig) trots suget.

Hir ér bilden eller metaforen om att se suget som en badboll att ta under armen:

Du star ute i vattnet med en badboll. Du far {or dig att du ska forsoka halla den under vatten-
ytan sa att du slipper se den. Du marker att det tar mycket kraft av dig att halla bollen under
ytan, och sa snart du slappnar av, sé far den upp med stor kraft. Du blir allt tréttare av dina
forsok att halla den under ytan.

Du accepterar att det inte fungerar att halla badbollen under ytan. Det bara trottar ut dig. Och
du dr ju pa stranden for att ga omkring dér och njuta av solen. Du viljer att bara bollen under
armen. Du far energi och tid att gora det du uppskattar, och allt blir sa mycket lattare. Den
mérks knappt nér du bar den under armen.

Hér kan du skriva kommentarer om dina erfarenheter av att hantera suget med acceptans:
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Arbetsblad 5:

Att kartlagga tankefallor och utmana dem

Tankefilla

Ifrdgasattande tanke

Nar jag tanker att jag ar vardelos.

Ar jag verkligen det? Nej, jag ...

Nar jag tanker pa att belona mig for nagot
bra jag gjort med att ta en o6l.

Ar detta verkligen vad jag vill ha? Nej, det
jagvillhaariju ...

Nar jag tanker att allt anda gar at skogen.

Gor det verkligen det? Nej, det stammer ju
inte alls med min erfarenhet senaste tiden!

Nar jag har borjat dricka men inser att jag
egentligen vill forbli nykter. Och tanker att
jag har misslyckats igen.

Men jag har ju kunnat bryta paborjade
aterfall tidigare.
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Arbetsblad 6:
Att gora ett stoppkort

Nackdelar med drickande och drogande

Fordelar med nykterhet och drogfrihet

Aldrig pengar pa fickan

Hel och ren!

Far inte traffa ungarna

Stolt

Kan hamna pa tillnyktringsenheten annu
en gang!

Har pengar over, kan bjuda ungarna pa
McDonald’s
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Arbetsblad 7:
Stegvis problemldsning

Steg 1. Beskriv problemet.

Vad dr egentligen problemet och vad ar orsaken? Ar det ett stort problem bor det brytas ned i
mindre delar. Att vara noggrann i detta steg ar klokt da problem som &r tydliga och konkreta
ar lattare att hitta losningar for.

Exempel: Ensam! Det kan brytas ned till: Jag 4r ensam pa lérdagar och sondagar efter att jag
inte langre traffar mina gamla kompisar som fortfarande dricker. Vardagarna dr okej, mandag
till fredag arbetstranar jag, och pa kvillarna ar det skont att bara fa dra mig tillbaka hemma.
Pé fredag kvill dter jag middag hos mina foréldrar.

Steg 2. Lat hjarnan storma.

Nu ska losningar klickas. Censurera dig inte. Aven till synes galna idéer kan visa sig vara de
bdsta alternativen. Var lekfull och kreativ.

Exempel:

« Tréina pd helgerna

+ Ga pd AA-mdéten varje dag

« Bli volontir i ndgon forening

+ Ga pa bio, och vaga gora det ensam

Cykla runt pa stan och upptécka nya kvarter

Stada lagenheten noga.

Arbetsblad 7: forts nista sida
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Steg 3. Utvardera dina idéer.

Vilken l6sning kan fungera i praktiken? Vilka ér férdelarna och nackdelarna? Vad hander om
jag gor sa, eller pd nagot annat vis?

Exempel: Tva passar mig nog bést: att borja trdna = jogga, och ga pd AA-méten. Kdnns okom-
plicerat, dr alltid tillgédngligt, och kostar inget.

Steg 4. Valj det forslag som verkar bast!

Exempel: jag viljer bada!

Steg 5. Planera hur du pa basta satt ska genomfoéra din [6sning.

Vad behéover du forbereda? Behover du skaffa dig information? Ska du rollspelstrana hur du ska
sdga det som ar aktuellt att sdga? Ska nagon annan vara med?

Exempel: Jag tar reda pa tiderna och lokalerna f6r AA-moéten pa helger, och jag plockar fram
mina traningskldder och ligger dem i hallen, samt skriver in i min kalender att jag ska springa
nu pa lérdag och sondag direkt efter frukosten!

Steg 6. Utvarderal!

Gick det som det var tankt? Finns det kanske en béttre 16sning? Ska du borja om?
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Arbetsblad 8:
Att bli annu battre pa att sdga nej!

Steg 1. Beskriv en situation ddr det kan bli aktuellt att sdga nej!

Steg 2. Vilka ord vill du anvidnda dig av? Fa ihop din replik!

Steg 3. Till vem vill du ge en forklaring, och till vem vill du inte gora det? Vilken
torklaring vill du ge?

Steg 4. Hur ska du gora vid tjat och patryckningar?

19
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Arbetsblad 9:
Att kartldgga sitt umgange, eller skissa pa ett
onskat umgange
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Arbetsblad 10:

For att kartldgga obalans i livet och hitta det som far mig pa béattre humor samt far mig lugn.

nojda med mig!

For mycket av! For lite av! Detta far mig pa battre humor,
eller far mig att bli lugn
Att jag jagar runt for att gora alla | Egen tid! Att ta en ldng promenad!

Att ringa ungarna och prata om
vad som hander i deras liv!

Att ligga pa soffan och djupan-
das en kvart!
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Arbetsblad 11:

Riskskattning av ovintade och omtumlande handelser.

Handelsen

Risk for aterfall pa en skala
1-10 poéang, dar 10 podng star
for mycket stor risk

Plats for kommentar
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Arbetsblad 12:
Att hitta typiska och personliga tidiga
varningssignaler

1. Vilka tankar kan du ha innan du aterfaller?

2. Vilka kanslor kan du kinna en tid innan ett aterfall?

3. Vilka handlingar kan signalera att du 4r pa vag att aterfalla?

4. Hur skulle nagon i din ndrhet kunna miérka pa dig att du ar pa vég att aterfalla?
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Arbetsblad 13:

Hur vill du anvinda dig av det som du lirt dig i AP-kursen?

Mina typiska risksituationer

De fardigheter som jag skulle kunna
anvanda har ar
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Arbetsblad 14:
Feedback fran kursdeltagare

S& hdr bra berittade du om fardigheterna i lektionerna, och forklarade syftet med dem!
0-1-2-3-4-5

S& hdr bra anvinde du 6vningarna i lektionen?
0-1-2-3-4-5

S& hir bra sammanfattade du lektionerna!
0-1-2-3-4-5

Sa hér bra beskrev du och forklarade hemuppgifternal!
0-1-2-3-4-5

Sa hér bra f6ljde du upp hemuppgifternal!
0-1-2-3-4-5

Sé hir bra lyssnande du pa oss, och gav utrymme fér vara erfarenheter och kunskaper!
0-1-2-3-4-5
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