Stiftung far Berner Gesundheit
Gesundheitsférderung .
und Suchtfragen Santé bernoise

Geniessen - auch ohne Alkohol

Ruckfallpravention - ein Trainingsprogramm
Fir Frauen und Manner, die alkoholfrei leben wollen

Einige Zeit geht es gut. PI6tzlich kommt ein Rickfall.

Maochten Sie herausfinden, wie es dazu gekommen ist?

Wollen Sie sich Wissen und Strategien erarbeiten, um Ihr Rickfallrisiko
zu reduzieren?

Mdchten Sie wissen, was zu tun ist, wenn es trotzdem passiert?

In 10 Gruppensitzungen (Module 1 bis 10) erfahren Sie, welche
Strategien am wirksamsten sind, um einen Rickfall zu vermeiden.
Zudem lernen Sie, diese in Ihnrem Alltag erfolgreich umzusetzen.

Grundinformationen zur Ruckfalligkeit

Abstinenz: Pro und Contra

Erkennen von und Umgang mit Hochrisikosituationen
Ablehnen von Trinkaufforderungen

Unangenehme Geflhle: Sensibilisierung und Bewaltigung
Umgang mit Alkoholverlangen

Anerkennung und Kritik

Ausgewogener Lebensstil

Umgang mit Ausrutschern und Ruckfallen

Gesprache mit Angehérigen und Freunden Uber den Ruckfall
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Gerne unterstltzen wir Sie auch in Einzel-, Paar- und Familiengesprachen.

Zentrum Bern
Eigerstrasse 80, 3007 Bern, Tel. 031 370 70 70, bern@beges.ch



Ort Berner Gesundheit, Eigerstrasse 80, 3007 Bern
Leitung Heinz Lengacher
Unkostenbeitrag  Fr. 10.-

Anmeldung Sie kénnen sich telefonisch (031 370 70 70) oder
per E-Mail (bern@beges.ch) anmelden. Nach Ihrer
Anmeldung laden wir Sie zu einem unverbind-
lichen Vorgesprach ein.

Start Montag, 27. Januar 2014
Einstieg jederzeit mdglich

Dauer, Zeit 10-mal (Module 1 bis 10), jeden zweiten Montag
von 18.00 bis 19.30 Uhr

Folgedaten 10. und 24. Februar 2014
10. und 24. Marz 2014
7.und 28. April 2014
12. und 26. Mai 2014
16. Juni 2014

Gemeinsam fir mehr Gesundheit

Wir  engagieren uns fir eine wirkungsvolle und professionelle
Gesundheitsforderung  im  Kanton Bern. Unsere Kernaufgaben sind
Suchtberatung, Pravention und Sexualpddagogik. Die Dienstleistungen
erbringt unsere Stiftung im Auftrag der kantonalen Gesundheits- und
Fursorgedirektion. Wir betreiben ein aktives Qualitdtsmanagement und sind
QuaTheDa zertifiziert.

Mit den 4 Regionalzentren in Bern, Biel, Burgdorf und Thun sowie den 17
Beratungsstitzpunkten im gesamten Kanton sind wir Gberall in lhrer Nahe.

www.bernergesundheit.ch
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