Voce tem “curiosidade sobria”?

Para pessoas de muitas culturas e comunidades, bebidas alcodlicas fazem parte
da vida social. Mas cada vez mais pessoas estdo optando por beber menos ou
nada por varios motivos pessoais e de bem-estar.

Ao fazerem isso, muitas vezes enfrentam presséo social e estigma de entes queridos, colegas de trabalho e até mesmo
estranhos: “Por que vocé nao bebe?” “Tome s6 um. Estamos celebrando!” “Depois da semana que tivemos, precisamos beber!”

A questdo é que ndo importa porque alguém decide limitar o consumo de alcool. Nao é da conta de ninguém, a menos que
decidam compartilhar. O que importa € que a se sinta apoiada em sua deciséao.

Use este guia interativo para criar pelo menos uma semana divertida sem alcool. Escolha um item de cada coluna, em seguida,
misture e combine para criar uma atividade sem alcool.

Bebida de preferéncia

Atividade

Coisas para pensar ou falar
para nao pensar em alcool

+ Tome um smoothie.

- Encontre uma receita de uma
bebida nao alcodlica
on-line para fazer.

+ Enchasuatagadevinhoou
caneca de cerveja com agua
com gas.

+ Adicione um tempero que
vocé goste, como canela,
cardamomo ou pimenta, ao
café, cha ou agua quente.

- Bebauma mistura de sucos
que vocé nunca experimentou
antes.

< Amasse suas frutas e ervas
favoritas e misture com agua,
chaousuco.

- Tome uma xicara de chade
ervas.

+ Experimente uma cerveja,
vinho ou bebida destilada sem
alcool.

Busque ajuda

Va aum museu, galeria de arte ou evento esportivo
nasua area pela primeira vez.

Escolha um restaurante que nédo sirva bebidas
alcodlicas.

Fagca ou compre uma sobremesa que vocé goste
e divida com um(a) amigo(a) quando a vontade de
comer doces bater.

Nao va ao happy hour para fazer uma coisa da
sua lista de tarefas.

Doe dinheiro para uma causa ou compre um
presente para vocé ou para outra pessoa com
odinheiro que vocé normalmente gastaria em
bebidas alcodlicas.

Faca uma lista de quando vocé tem mais
probabilidade de beber bebidas alcodlicas ou estar
nesse ambiente e, em seguida, anote as mudancas
que vocé pode fazer em sua rotina para se ajudar.

Faca algo que vocé ache relaxante e divertido,
como caminharem um parque proximo, lerum
bom livro a tarde, escrever ou desenhar, assistir a
um filme ou trabalhar em um projeto de reforma
dasua casa.

Um mentor que inspira vocé navida,
no trabalho ou na diversao.

Seu primeiro animal de estimacao
ou melhoramigo(a).

Uma vez que vocé expressou sua
opini&o, 0 que aconteceu e por qué?

Um marco importante que vocé
trabalhou muito para alcancar,
incluindo como vocé fez isso, os
desafios que superou e como vocé
se sentiu depois de alcanca-lo.

Uma lembranga com amigos que
nao envolvia alcool.

Sua vista preferida. Feche os olhos,
imagine que vocé esta olhando para
ela e descreva o que vocé vé e como
sesente.

Sua piada, programa ou pessoa que
fazvocérir.

Se voceé esta preocupado(a) que voce ou alguém proximo a vocé possa ter um transtorno por uso de alcool ou
outras substancias, ajuda esta disponivel. Procure um médico ou um profissional especializado em saude mental.
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