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&lt;p&gt;&lt;/p&gt;&lt;p&gt;O primeiro passo para evitar o &#225;lcool &#233; id

entificar seus gatilhos. Que faz voc&#234; querer beber? &#201; estresse, t&#233
:dio ou 41,@aEE press&#227;0 social Uma vez que conhe&#231;a os desencadeadores po
de desenvolver estrat&#233;gias de preven&#231;&#227;0 e enfrentamento deles;&lt

/p&gt; ;
&lt;p&gt;Uma das melhores maneiras 41, éaE£ de evitar o &#225;lcool &#233; encontrar

atividades alternativas que voc&#234; goste. Seja lendo, exercitando-se ou pass
ando tempo com amigos e 4i @aE£ familiares h&#225; muitas coisas para fazer sem en
volver bebidas alco&#243;licas - fa&#231;a uma lista dos seus interessesflamengo

bet 365vez 4i @AE£ da bebida;&lt;/p&at;
&lt;p&gat;Se voc&#234; estiverflamengo bet 365uma festa ou reuni&#227;0 social on

de 0 &#225;lcool est&#225; sendo servido, pode ser tentador beber. 4i @AEE Para evi

tar isso ponha limites para si mesmo: por exemplo; Voc&#234; poderia limitar a q

uantidade de bebidas que tem e 4i @aEE tamb&#233;m n&#227;0 consumir completamente
do seu consumo alco&#243;lico 4Ai Tamb&#233;m &#233; &#250;til ter um sistema como
amigo/membro da fam&#237;lia (ou 4i,@4E£ amigos) quem possa ajud&#225;-lo(a).&lt;/

p&gt;
&lt;p&gt;As pessoas que voc&#234; cercam-se com pode ter um grande impacto sobre

0 seu comportamento. Se estiver 4i @aE£ tentando evitar &#225;Icool, &#233; import
ante escolher amigos para apoiar seus objetivos! Cercar a si mesmo de gente sem

beber ou 4i @4E£ quem apoiaflamengo bet 365decis&#227;0 n&#227;0 bebe&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Evitar o &#225;Icool pode ser um desafio, mas n&#227;0 &#233; Imposs&#2

37;vel. Ao identificar seus gatilhos 4i @2EE e encontrar atividades alternativas pa

ra estabelecer limites de escolha s&#225;bia dos amigos que voc&#234; escolhe co
m sabedoria; ao procurar ajuda 4i,@aE£ profissional ou ter gentileza consigo mesmo
aAi lembre-se: isso significa fazer algo por si pr&#243;prio - sem perder tempo ne

m 41 eéaEL esfor&#231;0 poder&#225; alcan&#231;ar os objetivos desejadoS!&lt;/p&gt;
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&lt;p&gt;No basquete, o b&#244;nus do 7 games &#233; uma regra que beneficia a e

quipe com mais faltas sofridas, concedendo-lhe dois lances livres no pr&#243;xim
o erro da advers&#225;ria. Isso pode ser bem vantajoso, especialmenteflamengo be



