Kontrolliertes Trinken

Gemeinsam fiir mehr Gesundheit

Wir engagieren uns fur eine wirkungsvolle und professionelle Gesundheitsférderung im Kanton
Bern. Unsere Kernaufgaben sind Suchtberatung, Suchtpravention und Sexualpddagogik. Die
Dienstleistungen erbringt unsere Stiftung im Auftrag der kantonalen Gesundheits- und Fir-
sorgedirektion. Wir betreiben ein aktives Qualitdtsmanagement und sind QuaTheDa zertifiziert. die ihren Alkoholkonsum reduzieren wollen
Mit den 4 Regionalzentren in Bern, Biel, Burgdorf und Thun sowie den 17 Beratungssttitzpunkten

im gesamten Kanton sind wir Gberall in Ihrer Nahe.

Programm fiir Frauen und Manner,
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www.bernergesundheit.ch
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Haben Sie den Eindruck, dass Ihr Alkoholkonsum zu hoch ist?
Wollen Sie Ihren Alkoholkonsum reduzieren?
Haben Sie festgestellt, dass eine Reduktion gar nicht so einfach ist?

Unser Programm erméglicht es Ihnen, in zehn Sitzungen das kontrollierte Trinken zu
lernen und im Alltag erfolgreich anzuwenden.

Inhalte des Programms

— Informationen zu Alkohol und Alkoholkonsum

— Fuhren eines Trinktagebuchs

— Personliche Bilanz zum bisherigen Alkoholkonsum

— Ziele setzen fur den eigenen Alkoholkonsum

— Kontrolle und Steuerung des Alkoholkonsums

— Umgang mit Risikosituationen und Ausrutschern

— Alkoholfreie Bewaltigung von Belastungssituationen
— Impulse fur die Freizeitgestaltung

Geslinder leben — mit weniger Alkohol

Einzelprogramm

— 10 Einheiten a 60 Minuten
— Kosten: Fr. 55.— fur Ihr Handbuch (Preisanderungen vorbehalten)
— Start: jederzeit moglich

Gruppenprogramm

— 10 Einheiten a 135 Minuten

maximal 12 Teilnehmende

— Kosten: Fr. 55.— fur Ihr Handbuch (Preisanderungen vorbehalten)

Start: Erkundigen Sie sich auf www.bernergesundheit.ch oder in einem der vier
Regionalzentren nach der néchsten Durchfuhrung

Weitere Informationen finden Sie auf:

www.bernergesundheit.ch Nehmen Sie mit uns Kontakt auf und vereinbaren Sie einen Termin fir ein
www.kontrolliertes-trinken.de unverbindliches Vorgesprach. Unsere Kontaktangaben finden Sie auf der Ruckseite.



