Erste Strategie – Abstinenzerklärung

Abstinenzerklärung
Persönliche Angaben
Name: ________________________________________
Vorname: _____________________________________
Geburtsdatum: ________________________________
Anschrift:


Telefon: _______________________________________
E-Mail: ________________________________________

Erklärung
Hiermit erkläre ich, dass ich seit dem __________________________ vollständig auf den Konsum von
☐ Alkohol
☐ Cannabis
☐ anderen Betäubungsmitteln
☐ Medikamenten mit Missbrauchspotenzial
verzichte.
Ich habe diese Entscheidung bewusst und eigenverantwortlich getroffen. Ziel meiner Abstinenz ist es, dauerhaft einen gesunden und verantwortungsvollen Lebensstil zu führen.
Mir ist bewusst, dass diese Erklärung im Rahmen einer medizinisch-psychologischen Untersuchung (MPU), gegenüber Behörden oder anderen Institutionen verwendet werden kann.
Ich versichere, dass alle Angaben wahrheitsgemäß und vollständig sind.

Erste Strategie
Meine Motivation
Warum möchte ich abstinent leben?





Meine persönlichen Ziele
☐ Gesundheit verbessern
☐ Fahrerlaubnis zurückerlangen
☐ Familie stärken
☐ Berufliche Zukunft sichern
☐ Finanzen verbessern
☐ Sonstiges:


Meine Maßnahmen
Zur Sicherung meiner Abstinenz werde ich:
☐ Alkohol und Drogen konsequent meiden.
☐ Kontakt zu konsumfördernden Personen vermeiden.
☐ Neue Freizeitaktivitäten ausüben.
☐ Sport treiben.
☐ Beratungsangebote wahrnehmen.
☐ Regelmäßig Abstinenznachweise erbringen.
☐ Unterstützung durch Familie und Freunde nutzen.
Weitere Maßnahmen:




Notfallplan
Sollte ich in eine schwierige Situation geraten, werde ich:
· eine Vertrauensperson kontaktieren. 
· die Situation sofort verlassen. 
· keine Orte aufsuchen, an denen konsumiert wird. 
· meine persönlichen Ziele in Erinnerung rufen. 
· gegebenenfalls professionelle Hilfe in Anspruch nehmen. 
Eigene Ergänzungen:



Selbstverpflichtung
Ich verpflichte mich, meine Abstinenz konsequent einzuhalten und Verantwortung für mein Verhalten zu übernehmen.
Mir ist bewusst, dass dauerhafte Abstinenz nur durch konsequentes Handeln, Ehrlichkeit und Eigenverantwortung erreicht werden kann.

Bestätigung
Ort: ________________________________________
Datum: _____________________________________
Unterschrift


