¢ Att séga nej nar det serveras alkohol?
Behover man forklara varfor man tackar
nej da det serveras alkohol?

Nej, naturligtvis inte. Egentligen borde
det vara sa att man bara vanligt men
bestamt s&ger att man inte vill ha.
Tyvarr ar det inte alltid sa enkelt.

Andra personer behover inte veta varfor du inte dricker. Ar du orolig for att det kommer bli
svart kan det kannas lattare att till exempel ha tagit bilen och hanvisa till det.

Du tar besluten

Beslutet ar ditt och du bestdammer om och nér du ska andra din alkoholkonsumtion. Andra
manniskor kan naturligtvis vara ett stod, men i slutdndan ar det ditt beslut. Att vaga dina
fordelar och nackdelar kan hjélpa till. Borja med att klargora dina motiv till férandringen av
din alkoholkonsumtion:

o fOr att forbattra min halsa

« for att lara mig om vad tex en vit manad innebéar for mig
o fOr att forbattra mina relationer

o for att undvika baksmaélla

« att gora battre ifran mig pa jobbet eller i skolan
 att ganeri vikt eller komma i form

 att spara pengar

o att undvika allvarligare problem

« att uppfylla mina egna personliga standarder

o for att du upplever att du inte kan hantera alkoholen
e annat

GOr en plan for att ha kontrollen

Aven om du upplever dig motiverad till att férandra din
konsumtion, sa kan det anda vara svart att std emot
»socialt tryck" fran vanner eller andra.

Foljande &r en modell for att hjalpa dig ta kontrollen dver
tankar och beteende i situationer dar frestelsen kan verka
for svar.
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Det forsta vi ska gora ar att identifiera tva typer av tryck
Det forsta steget ar att bli medveten om de tva olika typerna av socialt tryck for att falla for
frestelsen och konsumera alkohol - direkt eller indirekt.

1. Direkt socialt tryck &r nar nagon stracker fram en 6l eller alkohol i ndgon form till
dig, eller vill erbjuda dig alkohol.

2. Indirekt socialt tryck ar néar du kanner dig frestad att dricka bara genom att vara i en
situation dar andra dricker - &ven om ingen erbjuder dig alkohol.

Reflektion

Fundera en stund pa situationer dar du kan eller upplever direkt eller indirekt tryck for
att dricka eller dar det kanske finns en risk for att dricka for mycket.

Som hjélp kan du anvanda foljande fragor till dig sjalv:

- Vid vilka situationer tillsammans med andra manniskor som konsumerar alkohol kan du
uppleva dig frestad aven om ingen erbjuder dig alkohol?

- Vilka typer av situationer kan du forestélla dig sjalv i framtiden som skulle kunna innebé&ra
indirekt socialt tryck och dar du ar osaker pa om du skulle kunna motsta frestelsen?

- Finns det tillfallen pa jobbet dar man anvander alkohol?
Hur har detta paverkat din formaga att vara avhallsam/dricka mindre tidigare?

- Har du tidigare varit i en situation da du inte ténkte dricka men gick till en fest dar alla
andra drack och dar du plotsligt andrade ditt beslut? Eller dar du gatt ut med en van som
ovantat bestallde en drink?

- Vilka &r situationerna i din vardag dar du kommer i kontakt med andra manniskor som
dricker?

- Andra situationer?

Du kan anvanda formularet nedan (”Tréna pa att sidga nej”) for att skriva ner olika
situationer. Valj sedan nagra motstandsstrategier fran exemplen har under for varje
situation, alternativt om du har en egen strategi.

Hantera situationer som &r svara att undvika
Upplev ditt Nej!

Nar du vet att alkohol kommer att serveras ar det viktigt att ha nagra motstandsstrategier som

lagts upp i forvag. Om du forvantar dig att bli erbjuden nagot att dricka behdver du vara klar
med att leverera ett 6vertygande "nej tack". Ditt mal &r att vara tydlig och sta fast i ditt beslut,
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men att samtidigt vara vanlig och respektfull. Undvik langa forklaringar och vaga ursékter
eftersom de tenderar att forlanga diskussionen och 6ppnar for fler mojligheter att ge med sig.
Har ar nagra andra punkter att komma ihag:

e Tveka inte, eftersom det ger utrymme for skél att falla for frestelsen
e Titta direkt pa personen och fa dgonkontakt
e Hall ditt svar kort, klart och enkelt

Insisteringsstrategi: Nar ditt nej inte accepteras
Téank pa att personen som erbjuder dig alkohol kanske inte alls vet att du forsoker skara
ner eller beslutat dig fér avhallsamhet och dirmed inte heller dina motiv till detta.
Det kan ocksa vara sa att personens respons pa ditt nej kan variera, dvs de kanske inte
accepterar ett nej i forsta skedet.

En god idé ar att planera en serie svar om personen fortsatter trots ditt nej. Dina svar
kan ga fran ett enkelt uttryckt nej till en mer rak och 6ppen kommunikation av dina
kanslor, tankar, behov eller dnskemal med respekt for dig sjalv och den andra personen.

£ I Tank pa | s liande:

e Negj tack.

e Nej, tack, jag vill inte ha nagot.

e Du vet, jag har beslutat mig for att (minska ned/inte dricka alls) nu (for halsan/for
att ta hand om mig pa ett battre satt/eftersom min lakare rader mig...).
Jag skulle verkligen uppskatta om du kan respektera det.

Du kan ocksé prova strategin att varje gang personen insisterar pa att ni ska dricka tillsammans
sa kan du helt enkelt upprepa samma korta, tydliga svar. Du kan ocksa ge personen respons pa
sina argument genom (*"Jag hor dig ..."") och dérefter upprepa ditt svar (... men nej tack™).

Om dina ord och argument inte far effekt, da kan utvagen helt enkelt vara att lamna
situationen.

Att bygga upp ditt nej

Man kan kanske bli forvanad 6ver hur svart det kan vara att sédga nej de forsta gangerna.
Beredskapen infor andras reaktioner ar maojligen nagot éverrumplande.

En god ide &r att bygga sjalvfortroende genom att skriva ned och trédna upp dina fardigheter.

Forsok att forestalla dig en situation och den person som erbjuder dig nagot att dricka.

Skriv sedan bade vad personen kommer att saga och hur du kommer reagera, oavsett om det
ar en insisteringsstrategi (namnd ovan) eller ditt eget tillvagagangssatt. Repetera det garna
hogt for dig sjalv att bli mer bekvam. Oavsett om du 6var pa exempel du tror dig hamna i eller
pa tidigare erfarenheter, sa bygger du upp ditt sjalvfortroende. Hall dig till detta, och dina
fardigheter kommer att vaxa med tiden.

Formulér for att | itt nei fi U nedan - Insisteri :
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Att testa andra strategier

Forutom att vara forberedd med ditt "nej tack", sa kan du dven dvervaga dessa strategier:

Ha alltid alkoholfria drycker till hands om ditt beslut grundas i att sluta dricka, eller
som "drycker" mellan den alkohol du konsumerar om ditt beslut ar att minska ner.

Ha kontroll pa glasen du konsumerar da malsattningen ar att minska ner sa att du
haller dig inom dina uppsatta granser.

Anvind formuldret ”Min konsumtionskalender” for att halla koll pa hur din
malséattning star sig

Prata igenom din malsattning med dina narmaste vanner infor en festlighet och be dem
stodja dig

Fundera over pa vilket satt du kan lamna platsen och situation om frestelsen blir for
stor

Be andra att avsta fran att pressa dig eller att dricka i din narvaro vid ett speciellt
tillfalle (vilket kan vara svart)

Om du tidigare varit n6jd med hur du nekat erbjudanden till att dricka, s kom ihag
vad som fungerade och bygg pa det.

Lycka till!

€
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Trana pa att sdga nej
En strategiplan

Anvand detta formular for att beskriva situationer dar du kan frestas att dricka, tillsammans
med strategier for att avsta.

Strategi
Situation Saga nej tack, undvik,
Var? Nar? Med vem? drick alkoholfritt eller annat,
foresla annat an att dricka, ga
darifran...
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Insisteringsstrategi, nar ditt nej inte accepteras
Forsok att forestalla dig en situation och den person som erbjuder dig nagot att dricka. Skriv sedan bade
vad personen kommer att sdga och hur du kommer reagera:

Personen kanske inte tar ett nej for ett nej de forsta gangerna, sa skriv en serie konkreta svar, hall dem
korta, tydliga och enkla. Kom ihag sekvensen pa svar fran modulen - Nej tack.

- Negj, tack, jag vill inte ha nagot.

- Du vet, jag har beslutat mig for att (minska ned/inte dricka alls) nu (fér halsan/for att ta hand om mig pa
ett battre sitt/eftersom min likare rdder mig...).

Jag skulle verkligen uppskatta om du kan respektera det.

Personen erbjuder dig alkohol (férestall dig en speciell person och situation)

Ditt svar

Personen insisterar

Mitt nasta svar

Personen fortsatter att insistera

Ditt nasta svar
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Min konsumtionskalender

Malsattningen ar minskning av konsumtionen med antal glas vid varje tillfalle och
antal dagar___/vecka
ity passeyates e M
50 cl 33cl 33cl 1 glas vin, 1 glas 4clsprit
folkol starkol starkcider 10-15 ¢l starkvin, 8¢l t.ex. whisky :

Mandag | Tisdag Onsdag |Torsdag |Fredag |Lérdag |Sondag |Summa antal glas per vecka

Vecka 1

Vecka 2

Vecka 3

Vecka 4

Vecka 5

Vecka 6

Vecka 7

Vecka 8

Vecka 9

Vecka
10

Vecka
11

Vecka
12

Har ovan fyller du i hur malsattningen
fungerar for dig varje vecka
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	Personen erbjuder dig alkohol (föreställ dig en speciell person och situation)

