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Resumo:

stephen king free epix chapelwaite : Bem-vindo ao estadio das apostas em
paragouldcc.com! Inscreva-se agora e ganhe um bdnus para apostar nos seus jogos
favoritos!
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several days, he made a wider sweep out into the Atlantic Ocean.

Como evitar o alcool: dicas e estratégias

Se vocé esta tentando evitar o alcool, pode ser desafiador. No entanto existem varias estratégias
gue podem ajudar a manter-se sébrio eevite as tentacbes 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 conheca os desencadeadores pode desenvolver
estratégiasde prevencédo e enfrentamento deles;

2. Encontre atividades alternativas.

Uma das melhores maneiras de evitar o alcool é encontrar atividades alternativas que vocé
goste. Seja lendo, exercita fazendo-se ou passando tempo com amigos e familiares ha muitas
coisas para fazer sem envolver bebidas alcodlicas - faca uma lista dos seus interesses em
stephen king free epix chapelwaite vez da bebida;

3. Definir limites.

Se vocé estiver em stephen king free epix chapelwaite uma festa ou reunido social onde o alcool
esta sendo servido, pode ser tentador beber. Para evitar isso ponha limites para si mesmo: por
exemplo; Vocé poderia limitas a quantidade de bebidas que tem e também n&o consumir
completamente do seu consumo alcodlico — Também € util ter um sistema como amigo/membro
da familia (ou amigos) quem possa ajuda-lo(a).

4. Escolha seus amigos sabiamente!

As pessoas que Vocé cercam-se com pode ter um grande impacto sobre o seu comportamento.
Se estiver tentando evitar alcool, € importante escolher amigos para apoiar seus objetivos! Cercar
a si mesmo de gente sem beber ou quem apoia stephen king free epix chapelwaite decisdo nao
bebe

5. Encontre maneiras saudaveis de lidar com o estresse!

O estresse é um gatilho comum para beber, por isso E importante encontrar maneiras saudaveis
de lidar com o stresS. Seja meditacdo ou exercicio fisico e respiracdo profunda ha muitas formas
diferentes em stephen king free epix chapelwaite que vocé pode controlar seu esforco sem
recorrer ao alcool

6. Obtenha ajuda profissional!



Se vocé esta lutando para evitar o &lcool, pode ser util procurar ajuda profissional. Um terapeuta
ou conselheiro podera ajuda-lo a identificar seus gatilhos e desenvolver estratégias de lidar com
eles; Eles também podem fornecer suporte a reresponsabilidade enquanto trabalha na
prevencdo do consumo alcodlico

7. Seja gentil consigo mesmo!

Finalmente, é importante ser gentil consigo mesmo enquanto vocé trabalha para evitar o alcool.
Nem sempre nem tudo bem escorregar as vezes ou ndo se preocupar muito com a bebida mas
aprender disso sem Parara Lembre-se que Evitalo de beber bebidas alcodlicaS pode acontecer
um processo por vez... _Tudo certo dar as coisas uma etapa ao dia!

Concluséao

Evitar o alcool pode ser um desafio, mas ndo € impossivel. Ao identificar seus gatilhos e
encontrar atividades alternativas para estabelecer limites de escolha sabia dos amigos que vocé
escolhe com sabedoria; ao procurar ajuda profissional ou ter gentileza consigo mesmo — lembre-
se: isso significa fazer algo por si préprio - sem perder tempo nem esfor¢o podera alcangar os
objetivos desejadoS!
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Se vocé optar por desativar stephen king free epix chapelwaite auto-excluséo, vocé deve entrar
em stephen king free epix chapelwaite contato com o

ntro de Contato GAMSTOP por telefone. Sua escolha para desativar estara sujeita a um

iodo minimo de 24 horas de resfriamento, no qual stephen king free epix chapelwaite Auto-
Exclusdo permanecera ativa.

rmos de Uso - GAMSTOP - Esquema de Autoexcluséo de Jogo gamstop.co.uk : termos de uso
e revogam stephen king free epix chapelwaite solicitacdo de autoexcl

deve produzir uma carta de apoio a sua

para revogar o seu envolvimento no Programa de Auto-Exclusdo da Tabcorp. Autoexcluséo
Barring - TAB responsavel por jogos de azar responsavelgambling.tab.au
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