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Se vocé esta tentando evitar o &lcool, pode ser desafiador. No entanto existem varias estratégias
gue podem ajudar a manter-se sobrio eevite as tentagdes do consumo de bebidas alcodlicas:

1. Identifique seus gatilhos.

O primeiro passo para evitar o alcool € identificar seus gatilhos. Que faz vocé querer beber? E
estresse, tédio ou pressao social Uma vez que conhecga os desencadeadores pode desenvolver
estratégiasde prevencédo e enfrentamento deles;
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