
依存症回復プログラム
「止め続けたい」
　「止めようと思っている」
        「止めたくても止められない」

「ほどほどに出来ない」

変わるために
　強くなる必要は
　　　　ありません

「どうにかしたい」
「変わりたい」

賢く対処する方法があります
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依存症回復プログラム　FLOW
　このプログラムは、薬物使用・飲酒・ギャンブルをしない毎日を
過ごすために必要な色々な技術を学ぶことができます。
　「やめたい」というあなたの気持ちが何より大切ですが、その気持ち
だけで我慢をして、長期間やめ続けることは、とても難しいものです。
　依存症回復プログラム　FLOW（フロー）は、止め続けるために必要
な技術を身につける場です。あなたと同じように回復に向けて歩き
出した仲間と共に学び、共に経験を共有することは、あなたの力になる
でしょう。
　参加者のプライバシーは守られます。安心してご参加ください。
依存症問題に理解のあるスタッフや当事者スタッフが、参加者との
信頼関係を大切にしながら、サポートします。

電話か、Eメールに氏名（匿名でも可）、電話番号、「依存症回復プロ
グラム」と書いて、精神保健福祉センター（電話 042-769-9818　
Eメール seishinhoken-c@city.sagamihara.kanagawa.jp）へ

日 時  毎週金曜日　午後2時～3時30分（年末年始、祝日は休み）
会 場  精神保健福祉センター（ウェルネスさがみはら７階）
対 象  薬物（市販薬、処方薬等を含む）・アルコール・ギャンブル等で

起きている問題で困っている方（８名程度）
 依存症と診断されていない方や、止めようか迷っている方でも

参加できます。

プログラム内容
 ⃝ ワークブックを使って、スリップ（薬物の再使用、再飲酒、

再ギャンブル等）につながる状況やきっかけを特定し、ス
リップを防ぐためのスキルを身につけます。

 ⃝  1クール11回のグループ・セッション。どのセッションから
でも参加できます。参加費は無料です。

申 し 込 み

プログラム

ｵﾘｴﾝﾃｰｼｮﾝ	 あなたの依存について整理してみましょう
　
第	１	回	 依存の仕組み／引き金と渇望
　
第	２	回	 外的な引き金と内的な引き金／思考停止法
　
第	３	回	 回復の地図／回復初期によく起きる問題と
	 その解決方法
　
第	４	回	 自助グループと 12ステップ
　
第	５	回	 思考・感情・行動／考え方のクセ
　
第	６	回	 コミュケーションスキルアップ－その１－
	 （アサーション）
　
第	７	回	 コミュケーションスキルアップ－その２－
	 （Noというべき場面、断り方）
　
第	８	回	 スリップを防ぐために－その１－
	 （再発のサインと対応）
	 スリップを防ぐために－その２－
	 （危険な状況を察知する）
　
第	９	回	 スリップを防ぐために－その３－
	 （再発の正当化に気付く）

第10回	 強くなるより賢くなろう
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