Forandring pa lite langre sikt

Du har inte utvecklat dina alkoholvanor fran en dag till en annan. Aven om en del
ménniskor lyckas dndra sitt drickande direkt, sa tar det oftast en viss tid att genomféra
en forandring av det hir slaget. Att dndra sina vanor kan liknas vid att bestiga ett

berg. Malet ir att ta sig till toppen. Storre delen av tiden gar du uppat. Men av och till
kommer du in i svackor, nar stigen kénns lang eller plotsligt gar nerat.

Hur du reagerar pa svackor ir helt avgorande for hur du lyckas langsiktigt.

Du kan uppfatta hela din satsning som misslyckad och bestimma dig for att du inte
har den uthallighet som krivs. Da kanske du ger upp, och atergar till dina gamla
vanor. Eller sa kan du uppfatta ditt avsteg som en tillfillig svacka, som bara for
stunden for dig bort fran ditt mal. Direfter fortsitter du, fast besluten att lyckas.
Da kommer du att ha goda forutsiattningar att na ditt mal.

Det basta vore naturligtvis om du aldrig mer drack fér mycket. Men aterfall i gammalt
beteende kan intriffa. Och om du far ett aterfall, sa ar din reaktion viktig. Om du

blir missmodig, glommer hur langt du har kommit, ger upp eller vinder tillbaka i
gamla vanor, da blir det aterfallet som tar kommandot 6ver dig. Du kan begrinsa
svackan genom att agera i tid - d.v.s. sluta att dricka sa fort du kommer pa dig sjalv.
Ju snabbare du avbryter din nedatgaende fird, desto snabbare kommer du att vara
tillbaka pa ritt vag.

En svacka kan fa en att stanna till och borja fundera pa om man ir pa ratt vig, om man
har ritt strategi och om det verkligen ar vart anstrangningarna. Det enklaste sittet att
komma vidare ir att fortsitta forandringen i samma takt som tidigare. Anvind dig av
det som du har gjort som har fungerat hittills.

Motivation gar alltid upp och ner. Nir du precis har pabérjat en forindring kinner
du dig ofta full av energi och som om du klarar allt. I perioder da du inte mirker sa
stora forandringar dr det littare att tappa sugen. Det finns nagra tips for att halla
motivationen uppe:

Hall 6gonen pa malet. Kom ihag vad du vill uppna med din férindring och kanske
varfor du bestimde dig for att forandra dina vanor till att borja med.

Lagg marke till sma framsteg och férandringar. Anviind giirna en dagbok fér att skriva
ner forsok du gor, saker du lyckas med och andra sma steg pa vigen mot malet.

Kom ihag det arbete du har lagt ner. Om du ger upp din férindring sa forlorar du inte
bara chansen att uppna ditt mal utan idven de anstringningar som du har gjort for att
na sa har langt.

Aven da allt inte gar som det ska kan du gora det bista av situationen. Och limna det
sedan bakom dig. Da du har kommit vidare kan du se ditt snedsteg som en erfarenhet
att ldra ifran. I vilken situation hinde det? Vad blev konsekvenserna? Vad kan du gora
for att forhindra att nagot liknande intriffar igen?

Om du skulle mirka att dina gamla strategier inte funkar lingre. Fastna inte i att prova
dem igen och igen. Prova nagot nytt! Ta hjilp av mianniskor runt omkring dig eller sok
inspiration pa annat hall.

Lycka till!
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