	
	
	



MENINGSFULLA AKTIVITETER
När du försöker slutar med ett beroende kan det, utöver abstinens och jobbiga känslor, även uppstå ett tomrum där mycket tid och energi tidigare lagts på att upprätthålla missbruket. Utmaningen blir således att utforska nya meningsfulla aktiviteter som ger dig glädje. Några förslag kan till exempel vara: 
· Återuppta en gammal hobby. Vet du inte vad det skulle vara, våga testa något nytt. Ta hjälp av en kompis eller familjemedlem.
· Motion och träning. Frigör endorfiner och minskar sug. Många före detta missbrukare blir ofta duktiga på en träningsform när de väl kommer igång med detta. 
· Umgås mer med vänner och familj. Hör av dig till en gammal kompis eller planera något med din familj (exv. aktivitet med barnen)
· Engagera dig ideellt. Kan du även hjälpa andra?
· Kreativa uttryck. Skapande aktiviteter som konst, musik eller hantverk fungerar ofta som en ventil för känslor och främjar återhämtning.
· Sätt upp tydliga mål. Formulera konkreta, positiva mål för ditt tillfrisknande och ditt nya liv utan beroende. Det kan handla om att vara drogfri en viss tid, att återuppta en gammal hobby eller att förbättra relationen till dina nära och kära. Fira dina framsteg längs vägen och ge inte upp även om det känns tufft ibland.

Övning: Välj en aktivitet
Sätt ett mål
Vad ska jag prova? När ska jag prova detta? Hur många gånger?



Utvärdera
Hur var det? Är det något jag vill fortsätta med? Vill jag testa något annat?
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