FISA PLANULUI PERSONAL iN CAZ DE URGENTA

Aici vei completa acele lucruri pe care le poti face in caz de urgenta. Urgenta se refera la orice situatie care iti pune in mare pericol
obiectivul de schimbare pe care ti I-ai propus. Tot urgenta este o situatie in care ai avut un accident si ai inceput sa consumi peste
obiectivul tau.

Exemple de lucruri pe care le poti face in aceste situatii:

OPRESTE-te din ceea ce faci, priveste in jur, PASTREAZA-TI CALMUL!

Lasa sa treaca gandurile de genul ,Daca tot am inceput, hai sa merg pana la capat; Oricum, nu mai conteaza!”.

Reaminteste-{i OBIECTIVUL!

Reciteste BALANTA DECIZIONALA!

VARSA bautura / ARUNCA substantal!
PARASESTE scena, iesi la o plimbare!

Implica-te intr-o alta ACTIVITATE satisfacatoare!

Fa un exercitiu scurt de RELAXARE!
CERE AJUTOR. Suna un prieten, o ruda sau terapeutull === - === = - o« oo o oo oo oo memimme e

Completeaza propriul tau plan de urgenta. l poti decupa si purta in portofel, pentru a avea acces la el oricand!

) ] alyat Material realizat in cadrul proiectului RO19.04 "Interventii la mai multe niveluri
P Fed pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viatd in Roméania".
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