Предисловие.
Выпиваете вы лишь от случая к случаю? В принципе – это нормально, так делает большинство людей. Нет ничего страшного в том, чтобы иногда позволить себе пропустить рюмочку с друзьями или любимым человеком. Небольшие дозы алкоголя (употребляемые не слишком часто) даже полезны для здоровья, однако злоупотребление алкоголем, всегда имеет губительные последствия. Конечно же, всё зависит от возраста состояния здоровья и того, в каких количествах употребляется алкоголь.

 Природу алкогольной зависимости описать весьма не просто.

В целом, в состоянии алкогольной зависимости, человек, практически, одержим, продолжая пить, даже если знает, что это наносит непоправимый вред его здоровью. Алкоголизм – состояние, когда человек не в силах отказаться от употребления алкоголя, даже осознавая всю разрушительность возможных последствий.

Человека, больного алкоголизмом, чаще всего, не останавливает даже то, что его пагубная привычка становится причиной всё более серьёзных  проблем, например, когда он, находясь в состоянии алкогольного опьянения, попадает в аварию, теряет работу, и так далее.

Конечно, далеко не каждый пьющий человек является алкоголиком. Человек, употребляющий алкоголь в умеренных количествах, знающий меру и способный сказать, «нет», когда он не желает больше пить, не является алкоголиком. Такие люди обычно пьют, только, по праздникам, чтобы поддержать компанию.

В любом случае, данная книга будет полезна для всех, кто употребляет алкоголь, так как содержит ценную информацию, основанную на научных исследованиях. Готовы ли вы проанализировать свои привычки, касающиеся употребления алкоголя, и узнать, как они могут повлиять на ваше здоровье? Это поможет вам начать работу над собой.

Скажите, нет алкоголизму!
Освободитесь от алкогольной зависимости, сохраните своё здоровье и живите полной жизнью.
Глава 1:

Употребление алкоголя – основы.

Краткий обзор.
Исследования показали, что около четырнадцати миллионов американцев, тоесть каждый тринадцатый взрослый, злоупотребляет алкоголем или же уже является алкоголиком? Для большинства взрослых людей, умеренное употребление алкоголя (1-2 бокала в день для мужчин и 1 бокал в день для женщин и пожилых людей), не наносит особого вреда здоровью.

На самом деле, умеренное употребление алкоголя может оказывать благоприятное воздействие на сердце, и стать приятным дополнением при праздновании каких-либо событий. Однако нездоровое злоупотребление алкоголем может быть опасно для жизни.

Существуют свидетельства того, что тяжелая форма алкоголизма может стать причиной раковых заболеваний, особенно уязвимы: печень, пищевод, горло и гортань.

Кроме того, алкоголизм способен вызвать цирроз печени, поражение головного мозга и нарушение иммунной системы. Чрезмерное употребление алкоголя может стать причиной автокатастроф с летальным исходом, а также различных производственных и непроизводственных травм, и может вызвать серьезные экономические трудности, особенно когда алкоголизм начинает влиять на способность человека работать. Такому человеку, обычно, крайне нелегко получить постоянную работу.

Факты, на которые следует обратить внимание.
Для многих стран мира, алкоголизм является, чуть ли не бедствием общенационального масштаба (часто, его масштабы недооцениваются). Для того чтобы иметь возможность оказать больным своевременную и адекватную поддержку и помощь, необходимо научиться распознавать признаки и симптомы алкоголизма, на ранней стадии.

Злоупотребление алкоголем.

Согласно исследованиям NIAAA (Национальный институт проблем злоупотребления алкоголем и алкоголизма), злоупотребление алкоголем является сопутствующим фактором, провоцирующим большинство таких проблем как:
· Неспособность выполнять серьёзную и ответственную работу, сложности в обучении и при выполнении домашних обязанностей;

· Употребление алкоголя в спорте, с повышенной степенью риска, например, управление гоночным автомобилем или действие с какими-либо механизмами в нетрезвом состоянии;

· Проблемы с законом вызванные употреблением алкоголя, например, аресты за вождение транспортного средства в нетрезвом состоянии или за нанесение кому-либо телесных повреждений, будучи под воздействием алкоголя;

· Проблемы во взаимоотношениях с окружающими, вызываемые и\или усугубляемые употреблением алкоголя.

Человек, злоупотребляющий алкоголем, преследует единственную цель – опьянеть. Преследуя данную цель, он, практически, не задумывается о том, что его действия будут иметь разрушительные последствия, не только для него самого, но и для окружающих его людей. Далее вы можете ознакомиться с характерными проблемами, с которыми, наиболее часто, сталкиваются люди, злоупотребляющие алкоголем: провалы памяти, потеря сознания, рвота и различные физические увечия. Обычно у таких людей концентрация алкоголя в крови выше 0,06 жидкостных унций.
Алкогольная зависимость.
Попадая в зависимость от какого-либо вещества, человек начинает испытывать тягу и непреодолимое желание употребить такое вещество. Если он не имеет возможности сделать этого, у него наступает похмельный синдром (ломка). Можно сказать, что алкоголики одержимы алкоголем, и его употребление становится для них (ежедневной/еженедельной) первоочередной целью.

Учащиеся (школьники/студенты), страдающие алкогольной зависимостью, часто пропускают или опаздывают на уроки/семинары и даже не знают, сколько выпили или выпьют за день (потеря самообладания). Они часто сталкиваются с такими проблемами как: потеря сознания, временная слепота, тайное распитие спиртных напитков (чтобы скрыть от близких и знакомых, своё пагубное пристрастие), употребление спиртных напитков перед выходом из дома, для приобретения/поддержания устойчивости к действию алкоголя.

К тому же любые их попытки, направленные на уменьшение количества потребляемого алкоголя, как правило, безуспешны. Многие учащиеся, страдающие алкоголизмом, боятся, что если эта проблема станет достоянием общественности, их исключат из учебного заведения, однако, обычно, они глубоко заблуждаются. Алкоголизм – серьезное заболевание, в борьбе с которым больному требуется поддержка и понимание.

Алкоголизм.
Алкоголизм – болезнь, возникающая, когда человек попадает в полную зависимость от алкоголя. Часто люди, не страдающие алкоголизмом, не могут понять, почему алкоголик не может пересилить желание выпить, просто усилием воли или преданностью своему делу. К сожалению, это не так просто. Алкоголики испытывают непреодолимую потребность в алкоголе, соизмеримую лишь с потребностью человека в пище и воде, такое состояние подобно одержимости, и чтобы выйти из этого состояния, алкоголику необходимо выпить.

Люди, страдающие алкоголизмом, теряют способность ограничивать потребление алкоголя и, зачастую, уже не в состоянии дождаться подходящего случая (какой-либо праздник или семейное торжество). Когда такие люди не имеют возможности употреблять алкоголь, у них начинается похмельный синдром (ломка), подобная ломке у наркоманов, употребляющих "тяжелые наркотики", вроде кокаина или героина, симптомами такого состояния могут быть: тошнота, потливость, дрожь, раздражительность, напряженность и бессонница. Со временем, устойчивость к действию алкоголя возрастает, приводя к тому, что алкоголику требуется всё большее количество алкоголя, чтобы снять похмельный синдром и получить "кайф".

Исследования показывают, что риск алкоголизма в семье возрастает. Определяющим фактором в этом вопросе является, конечно же, образ жизни конкретного человека, хотя, генетическая предрасположенность также играет существенную роль. Алкоголизма вполне можно избежать, постоянно контролируя потребление алкоголя.

Как определить и осознать проблему?
Для каждого человека, страдающего алкоголизмом, путь к осознанию существующей проблемы абсолютно индивидуален. Каждый алкоголик начинает ощущать негативные последствия злоупотребления алкоголем по-разному (через разные промежутки времени и, употребив разное количество алкоголя), двух абсолютно идентичных случаев, просто, не существует.

Если у вас появились сомнения, в первую очередь, попытайтесь ответить на следующие вопросы.
· Пьете ли вы, когда возникают проблемы? Чтобы расслабиться?

· Пьете ли вы, когда злитесь на кого-либо из окружающих, друзей и родственников?

· Вы предпочитаете пить в одиночку или в компании?

· Не замечаете ли вы, что стали терять квалификацию? Не пытаетесь ли вы каким-либо образом «увильнуть» от работы?

· Пытались ли вы не употреблять алкоголь или употреблять его в меньших количествах, - и не смогли этого сделать?

· Не начали ли вы пить с утра, перед тем, как идти в школу или на работу?

· Считаете ли вы, сколько выпили?

· Не замечали ли вы, что, выпив, теряете память (не можете чего-либо вспомнить)?

· Пытались ли вы когда-либо обмануть окружающих, убеждая их в том, что пьете совсем другой напиток?

· Случалось ли вам попадать неприятности, находясь в нетрезвом состоянии?

· Испытываете ли вы опьянение (употребляя алкоголь) даже в тех случаях, когда не хотите этого?
Если вы ответили утвердительно, хотя бы на один из вышеперечисленных вопросов, вполне возможно, что у вас уже сейчас, или в будущем, возможно, возникнет алкогольная зависимость и связанные с ней проблемы.

Глава 2:

Готовы ли вы отказаться от алкоголя.
Краткий обзор.
Готовы ли вы изменить своим пагубным привычкам?

Сколько раз вы говорили себе: "Я не могу так больше, надо бросать пить"? Люди, страдающие алкоголизмом, часто говорят подобное, а ещё чаще слышат об этом от других. Вопрос в том, действительно ли вы готовы расстаться с этой пагубной привычкой?

Необходимо понять, действительно ли вы страдаете алкоголизмом, и что следует делать, если это действительно так.
Основная проблема состоит в том, что в моменты, когда у вас возникает желание бросить пить, ваша личность как бы раздваивается и та её часть, которая не желает расставаться с данной привычкой, всеми силами противится вашему желанию избавиться от алкогольной зависимости. Эта часть вашей личности никогда не захочет бросить пить.

Вы можете осознавать, насколько пагубным является алкоголизм для вас и окружающих вас людей, вполне понимая, что переступили черту и дальше так продолжаться не может, однако та часть вашего естества, которая всё ещё страдает от алкогольной зависимости, всегда будет отчаянно сопротивляться всем вашим попыткам «завязать».

По мнению людей, страдающих алкоголизмом, жизнь без алкоголя слишком скучна и неинтересна, а большинство таких людей вообще не в силах представить себе такую жизнь. Менять же устоявшийся уклад жизни (в котором, до известной степени, находишь утешение) всегда тяжело и страшно.

Первое, что необходимо сделать – критически оценить существующее положение дел. Главное, не пытаться обманывать себя, постарайтесь в полной мере увидеть и оценить весь негатив в вашей жизни, вызванный алкоголизмом. Уяснив, для себя, что если вы не бросите пить, ваша жизнь потеряет всякий смысл и пойдёт по наклонной.

Глядя на алкоголиков со стажем, вы можете убеждать себя, что ваша жизнь итак прекрасна, ведь вы не такой, как они и никогда таким не будете. Однако, практика показывает, что подобное мышление, чаще всего, приводит к тому, что люди начинают страдать от болезней, провоцируемых алкоголизмом, как, например, цирроз печени, просто потому, что не чувствуют необходимости отказаться от употребления алкоголя. Большинство алкоголиков пытаются это сделать только, когда понимают, что алкоголь стал причиной каких-либо серьёзных негативных явлений в их жизни (серьёзные, и, часто, уже неизлечимые заболевания, проблемы в семье и на работе). Чем раньше человек, страдающий алкогольной зависимостью, сможет осознать свою проблему, тем лучше для него.

Однако люди, страдающие алкоголизмом, в жизни которых алкоголь уже сыграл определённую негативную роль, как правило, более целеустремлённы в своём желании избавиться от столь пагубной привычки, чем те, кто ещё не испытал серьёзных негативных последствий алкоголизма.

Если вы, наконец, поняли, что алкоголизм разрушает вашу жизнь, и чувствуете, что слишком дорогой ценой расплачиваетесь за столь сомнительное удовольствие, первое, что вам необходимо сделать – не заниматься бравадой, а попытаться найти (возможно, прибегнув к помощи окружающих вас людей) наиболее действенный для себя способ, который бы помог вам высвободиться из цепких «объятий» хронического алкоголизма, уничтожающего всё то, что дорого вам в этой жизни.

Если вы всё же решились изменить свою жизнь, то необходимо решить, нужно ли вам отказаться от употребления алкоголя вообще или же будет вполне достаточно, просто, уменьшить количество употребляемого алкоголя.
Лучше всего обсудить этот вопрос с врачом, с близкими вам людьми, или с кем-либо, кому вы доверяете.

Наилучшим вариантом было бы полностью отказаться от употребления алкоголя, особенно если вы:
· Пытаетесь уменьшить количество употребляемого алкоголя, но, при этом, не в силах соблюдать установленные нормы;

· Употребление алкоголя стало причиной серьёзной болезни в прошлом или же у вас, на данный момент, наблюдаете симптомы такой болезни;

· У вас в жизни сложились определённые негативные обстоятельства, причиной или усугубляющим фактором которых стал алкоголизм;

· Вы принимаете медпрепараты, которые не совместимы с алкоголем, т.е., при приёме таких препаратов, алкоголь противопоказан;

· Вы беременны или планируете забеременеть.

Если ни одно из выше упомянутых обстоятельств вас не касается, то вам следует проконсультироваться с врачом, (стоит ли снизить или же полностью отказаться от него) обратив внимание на следующие факторы:
· Ваш возраст;

· Наличие в семье проблем, вызванных алкоголизмом;

· Были ли у вас травмы, причиной которых стало употребление алкоголя;

· Наличие таких симптомов, как расстройство сна или половые расстройства.

Если вы всё ещё окончательно не решили, стоит ли полностью отказаться от употребления алкоголя или же вполне достаточно снизить уровень его потребления, помните, что это нормально. Вы ещё не раз измените своё решение, прежде чем сможете сделать окончательный выбор.

Даже если вам кажется, что принятое решение окончательно, вас, время от времени, всё равно будут посещать сомнения относительно правильности сделанного вами выбора. Составив свой "план перемен" в письменном виде, вы сможете более чётко определить свои цели, понять истинную причину вашего желания - достичь этих целей, и как лучше это сделать.

Шаблон подобного плана в виде анкеты.

Цель: (выберите один из вариантов)
___ Я хочу пить не более чем ___ в день и не более чем ___ в неделю.
___ Я хочу бросить пить.
Определение сроков:
Начну ___ числа.

Причины:
Наиболее важные причины, сподвигшие меня на такое решение:
_______________________________________________

_______________________________________________

Тактика
Я буду использовать такую тактику:
_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________

Люди:
Люди, которые могут помочь мне в этом (их имена и как они могут помочь):
_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________

Признаки успеха:
Я буду знать, что мой план успешен, если:
_______________________________________________

_______________________________________________

Возможные препятствия:
То, что может помешать мне, и как я намерен с этим бороться:

Препятствия
_______________________________________________

_______________________________________________

Как я намерен с ними бороться
_______________________________________________

_______________________________________________

Если вы чувствуете, что всё ещё не готовы перейти к активным действиям, попробуйте сделать следующее:
· Следите за тем, как часто и в каких количествах вы употребляете алкоголь;

· Понаблюдайте, как действие алкоголя отражается на вас;

· Составьте или обновите список плюсов и минусов, которые вы получите, изменив поведение;

· Разберитесь с дополнительными приоритетами, которые могут возникнуть у вас на пути;

· Попросите поддержки у вашего врача, близких вам людей, или у кого-либо, кому вы доверяете;

· Продумайте запасные варианты.

Отслеживайте:
	Дата
	Ситуация (что происходит)
	Вид
	Кол-во
	Последствия

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Глава 3:

Если вы решили уменьшить количество потребляемого алкоголя

Краткий обзор
Абсолютно незначительное, на первый взгляд, снижение уровня потребления алкоголя, может существенно повысить ваши шансы - не пасть жертвой алкоголизма. Какими бы методами вы ни воспользовались, важно объективно оценивать результаты их применения. Особенно на стадии апробирования. Если не сработал один метод, попробуйте другой. Однако если, по прошествии двух-трех месяцев, ваши попытки уменьшить количество потребляемого алкоголя, не увенчались успехом, оптимальным решением будет обратиться за помощью к профессионалам и, при необходимости, полностью отказаться от употребления алкоголя.

С чего начать?
Вот несколько способов, которыми вы можете воспользоваться. Позже вы сможете дополнить этот список своими собственными методами. Отметьте для себя два- три способа и попробуйте воспользоваться ими в течение двух-трех недель.

Ведите записи.
Ежедневно записывайте, сколько выпили. Носите с собой специальные карточки (образец показан выше, в главе 2), делайте отметки в календаре, в блокноте мобильного телефона или КПК. Подобные записи, особенно если вы будите их делать пред тем, как выпить, могут помочь вам вовремя остановиться.

Считайте и ограничивайте.
Установите для себя границы, чтобы иметь возможность определить допустимое, лично для вас, количество алкоголя. Рассчитывайте количество алкоголя, находясь дома. Вне дома отслеживать количество выпитого, достаточно проблематично, особенно это касается смешанных напитков (коктейлей), и, вполне возможно, что, время от времени, вы будите неосознанно превышать установленную норму. Возможно, будет лучше попросить хозяина или обслугу не наливать стакан до краев, наполнив его лишь наполовину.

Многие с удивлением узнают, что в США алкогольным считается любой напиток, содержащий около 0,6 жидкостных унций или 14 граммов «чистого» спирта. Хотя алкогольные напитки здесь абсолютно разные, каждый из них содержит примерно одинаковое количество алкоголя, и принимается за стандартный напиток.
12 жидкостных унций обычного пива =

8-9 жидкостных унций темного пива =

5 жидкостных унций столового вина =

3-4 унции крепленого вина =

2-3 унции кардиала, ликера или аперитива =

1,5 унции бренди (один глоток или мерный стаканчик) =

1,5 жидкостных унции или глоток 80- процентного спирта (виски)

Определите цели.
Определите для себя, в какие дни недели вы можете позволить себе выпить и сколько. Определить для себя «дни трезвости» - замечательная идея. Люди, страдающие от алкоголизма, которым удается максимально уменьшить количество потребляемого алкоголя и соответственно минимизировать количество возникающих в связи с этим проблем, относятся к группе наименьшего риска.

Однако это не означает, что, в этом случае, риск отсутствует полностью. Даже не выходя за определенные рамки, такие люди могут столкнуться с проблемами, особенно если они пьют слишком быстро, имеют плохое здоровье или же, это люди в возрасте (в целом, как мужчинам, так и женщинам, старше шестидесяти пяти, как правило, рекомендуется пить не более 3-х алкогольных напитков в день и 7 в неделю). В зависимости от состояния вашего здоровья и от того, какое влияние оказывает на вас алкоголь, вам, возможно, придется пить меньше или совсем отказаться от алкоголя.

Придерживайтесь определенного темпа и меры.
Если вы все же позволяете себе выпить, научитесь сдерживать себя. Пейте медленно и не позволяйте себе более одной стандартной порции алкогольного напитка в час. Чередуйте алкогольные напитки с безалкогольными. Это может быть вода, содовая или сок.

Не забывайте есть.
Не пейте на пустой желудок (натощак). Съешьте что-нибудь, чтобы замедлить процесс всасывания алкоголя.

Попытайтесь найти заменитель.
Если распитие алкогольных напитков занимало большую часть вашего времени, попытайтесь заполнить высвободившееся время активной деятельностью, посвятив его какому-либо увлечению, построению новых взаимоотношений или восстановлению утерянных. Если вы намерены и дальше выпивать в компании, чтобы улучшить себе настроение или справиться с возникшими проблемами, тогда вам лучше поискать другие способы решения этих задач.

Старайтесь избегать «раздражителей».
Что заставляет вас пить? Если вы заметили, что попадая в определённые места или общаясь с определёнными людьми, вы ощущаете непреодолимое желание выпить, старайтесь избегать их. Если раздражителями для вас являются определенные действия, чувства, или время суток, запланируйте какие-либо другие мероприятия, главное не поддаваться соблазну выпить. Если вы обычно напиваетесь дома, постарайтесь, по возможности, не держать алкоголь в доме.

Старайтесь бороться с позывами.
Если у вас нет возможности избежать раздражителей, и возникает непреодолимое желание выпить, постарайтесь вспомнить о том, что заставило вас отказаться от алкоголя (возможно, будет лучше, если вы запишете эти причины на бумаге или же наберёте и сохраните их, в виде электронного сообщения, например, на мобильном телефоне, чтобы иметь возможность в любой момент пересмотреть их).

 Вы также можете просто поговорить с кем-либо, кому доверяете. Или заняться делом, которое помогло бы вам отвлечься от мысли о выпивке, это могут быть физические упражнения или хобби, исключающее необходимость пить. А лучше всего, не прилагать нечеловеческие усилия, пытаясь побороть желание выпить, а смириться с ним, убедив себя в том, что оно скоро исчезнет.

В следующих главах мы расскажем, как справиться с позывами выпить.

Определите для себя, когда следует сказать "нет".
Чаще всего нам предлагают выпить в моменты, когда мы не планируем пить и нам это совершенно не нужно. Будьте готовы вежливо, но твёрдо сказать "нет". Чем быстрее вы выработаете в себе способность отказываться от подобных предложений, тем меньше шансов, что, в конечном итоге, сдадитесь и выпьете. Если вы будете колебаться, это даст вам время, найти себе оправдание и согласиться. Далее мы расскажем, как выработать в себе способность отказываться, от предложений выпить.

Составьте список ваших собственных методов:

_______________________________________________

_______________________________________________

Глава 4:

Справляемся с позывами выпить.
Краткий обзор.
Ниже, мы предлагаем вам ряд советов, которые помогут вам в вашем стремлении уменьшить количество потребляемого алкоголя или же вообще отказаться от него. Эти советы могут использоваться при комплексном лечении и, ни в коем случае, не могут рассматриваться, как замена профессиональной помощи. Если вы захотите опробовать их самостоятельно, и на каком-либо этапе почувствуете, что вам нужна помощь, обращайтесь за помощью к профессионалам.

Помоги себе сам.
Справляемся с тягой к алкоголю.
Когда человек пытается бросить пить, обычно, одной из главных проблем, с которой он сталкивается, является тяга к алкоголю, провоцирующая позывы выпить. Слова "тяга" и «раздражители» подразумевают широкий спектр идей, физические ощущения или эмоции, которые будут склонять вас выпить, даже если вы этого не хотите. Вы можете чувствовать себя некомфортно, буквально, разрываясь на две части, у вас также может возникать чувство, что вы теряете самоконтроль.

К счастью, позывы выпить лишь временное предсказуемое и контролируемое явление. Мы предлагаем вам воспользоваться планом: «Осознал, избежал, справился», который помогает изменить неверные стереотипы мышления и реакции. Данный способ, в целом, успешно применяется в когнитивно-поведенческой терапии.

Со временем, используя «свежие» реакции, вы обнаружите, что ваши позывы выпить ослабевают, при этом уверенность в своих силах будет расти и вам будет намного легче справляться с позывами выпить, которые могут по-прежнему возникать время от времени.

Если вы все же не в состоянии справиться с позывами, а используемые методы не дают результатов, в течение первых двух недель, обратитесь к врачу. Ряд новых, не вызывающих привыкания, медицинских препаратов могут значительно снизить тягу к алкоголю или уменьшить его негативное влияние на организм, что значительно упростит задачу и поможет вам отказаться от алкоголя. 

2 общеизвестных вида "раздражителей"
Позывы выпить могут быть результатом воздействия как внутренних, так и внешних раздражителей.

· Внешние раздражители: места, люди, предметы или определенное время суток, побуждающие и дающие возможность выпить. Однако подобные «рискованные ситуации» более очевидны, предсказуемы и предотвратимы, чем внутренние раздражители.

· Внутренние раздражители могут быть не столь явными, когда позыв выпить возникает неожиданно, как бы "всплывая" ниоткуда. При этом может оказаться, что позыв был вызван какими-либо положительными эмоциями, например, эмоциональное возбуждение; отрицательными эмоциями, как например, разочарование или физическими ощущениями такими как: головная боль, напряжение, нервозность.

В течение нескольких недель пронаблюдайте и проанализируйте возникающие позывы. Это поможет вам узнать причины и время возникновения позывов, определить их возбудители и методы, которые смогут помочь вам предотвратить или контролировать их.

Предотвращение рискованных ситуаций.
В большинстве случаев для вас будет лучше попытаться предотвратить саму возможность возникновения позыва, чтобы не «сорваться» и ни выпить. Старайтесь, по возможности, не держать алкоголь дома. Постарайтесь предотвратить действия, которые, в обязательном порядке, сопровождаются употреблением алкоголя. Если вам неудобно отказываться от приглашения, попытайтесь убедить себя, что это лишь временная мера.

Если позывы ослабевают или становятся более управляемыми, вы, конечно, можете решить, что можно позволить себе немного расслабиться и поддержать компанию, чтобы не выглядеть отщепенцем. Между тем, вы могли бы просто предложить друзьям заняться чем-либо другим, что бы ни обязывало вас пить.

Если не можете предотвратить столкновения с раздражителями, постарайтесь справиться с ними
Конечно, невозможно избежать всех рискованных ситуаций, как, впрочем, и «заблокировать» абсолютно все внутренние раздражители, чтобы успешно справляться с позывами выпить, вам потребуется целый ряд методов.

Вот несколько вполне действенных вариантов:
· Постоянно напоминайте себе, какие причины заставили вас измениться. Сделайте себе памятку в виде списка основных причин и старайтесь всегда носить ее с собой, например, в кошельке или (если вы составили ее в электронном виде) на мобильном телефоне, или КПК, чтобы в любой момент иметь возможность пересмотреть данный список.

· Поговорите с кем-либо, кому вы доверяете. Человеком, которого вы всегда можете взять на какое-либо мероприятие, где может возникнуть «рискованная» ситуация.

· Попытайтесь отвлечься, заняв себя каким-либо альтернативным делом. В зависимости от ситуации, это могут быть действия, рассчитанные на короткий, средний или длительный период времени. Например, вы можете позвонить кому-нибудь, посмотреть короткий видеоролик в интернете, поподнимать тяжести, принять душ, помедитировать, прогуляться или заняться еще чем-то, что помогло бы вам скоротать время.

· Постарайтесь избавиться от мыслей, вызывающих у вас позыв выпить. Старайтесь отгонять от себя подобные мысли. Попытайтесь определить причину возникновения этих мыслей и избавиться от них, найдя подходящую замену. Пример: "Если я чуть-чуть выпью, мне это никак не повредит", «Стоп, о чём это я?" Конечно же, повредит, такое уже было. Сначала пьешь по чуть-чуть, потом всё больше и больше. Я должен держаться и не пить.

· Не поддавайтесь соблазну. Перетерпите. Постарайтесь убедить себя в том, что подобные позывы – это обычное, кратковременное явление и будет лучше просто переждать, дождавшись момента, когда они исчезнут сами.

· Старайтесь избегать или, как можно быстрее, выходить из «рискованных» ситуаций, естественно не теряя самообладания и оставаясь, при этом, предельно вежливым. Будет лучше, если вы определите пути к отступлению заранее.

Глава 5:

Искусство говорить «нет».
Краткий обзор.
Даже если вы уже приняли окончательное решение измениться (уменьшить количество потребляемого алкоголя, или же, полностью отказаться от него), "социальное (психологическое) давление" со стороны вашего окружения или других людей, может усложнить и даже сделать невозможной реализацию данного решения. В данной главе, мы рассмотрим план: «Осознал, избежал, справился», который помогает изменить неверные стереотипы мышления и реакции и в целом, успешно применяющийся в когнитивно-поведенческой терапии.

Отклоняйте неприемлемые предложения.
2 общеизвестных вида социального давления.
Первое, что вам необходимо знать, это то, что существует два различных вида социального давления, под напором которого вы можете «сорваться» - прямое и косвенное.
· Прямое социальное давление - кто-то предлагает вам выпить или у вас просто появляется возможность выпить.

· Косвенное социальное давление - вы чувствуете, что должны выпить (или же у вас просто возникает такой соблазн) потому, что находитесь в пьющей компании, подобное чувство может возникнуть даже в том случае, когда выпить вам никто не предлагает.

Проанализируйте ситуации, в которых на вас оказывалось прямое или косвенное давления (вас уговаривали выпить или немного превысить, установленную вами, норму). Вы можете записать их и подобрать несколько способов сопротивления, из представленных ниже, или же найти свой собственный способ.

Если это удобно, постарайтесь не допускать давления.
Мы немного повторимся... Но в ряде случаев лучше постараться полностью избежать рискованных ситуаций. Если же вас начинает мучить совесть, что вы пропустили какое-то событие или отказались от приглашения, напомните себе, что это лишь временная мера.

Если вы уже достаточно уверенны в себе, и в своей способности сопротивляться социальному давлению, вы можете решить, что можно позволить себе немного расслабиться и поддержать компанию, чтобы не выглядеть отщепенцем. Между тем, вы могли бы просто предложить друзьям заняться чем-либо другим, что бы ни обязывало вас пить.

Если у вас нет возможности избежать определенных ситуаций, постарайтесь справиться с ними.
Определите для себя момент, когда следует сказать "нет"

Если вы точно знаете, что там, куда вы идёте, будут подавать алкоголь, важно заранее иметь в арсенале несколько вариантов отказа. Если Вы ожидаете, что вам предложат выпить, то должны быть готовы отказаться, сказав убедительное "нет, спасибо". Необходимо, чтобы ваш отказ звучал четко, убедительно и твёрдо, но, при этом, достаточно дружелюбно и уважительно. Старайтесь избегать долгих объяснений и неубедительных оправданий, поскольку это затянет дискуссию, увеличивая шанс того, что, в конечном итоге, вы всё же сдадитесь.

Вот несколько пунктов, о которых не следует забывать:
· Никогда не следует колебаться, так как это даст вам лишнюю возможность придумать себе оправдание и «сорваться»;

· Смотрите человеку прямо в глаза, чтобы установить визуальный контакт;

· Ваша реакция должна быть быстрой, чёткой и простой для восприятия.

Скорее всего, человек, предлагающий вам выпить, и не догадывается о том, что вы пытаетесь сократить количество употребляемого алкоголя или же, полностью отказаться от него, в противном случае, вполне возможно, что он был бы гораздо менее настойчив. Попытайтесь заранее продумать несколько вариантов отказа, начиная со спокойного вежливого отказа, до резкого, настойчивого ответа.

Вы можете воспользоваться следующими вариантами:
· Нет, спасибо.

· Нет, благодарю вас, я не хочу.

· Знаете, я сейчас (пью меньше/не пью вообще, стараюсь следить за своим здоровьем/врач посоветовал мне). 
· Я был бы весьма признателен, если бы вы помогли мне.

Вы также можете попробовать воспользоваться способом "заигранная пластинка". Каждый раз, когда кто-то начинает что-то говорить, вы можете просто повторять одни и те же короткие, четкие ответы. Вы, возможно, захотите в какой-то степени согласиться с мнением говорящего ("Я вас понял..."), а потом снова вернуться к ответам по методу "заигранная пластинка". Если же слова так и не возымели должного действия, всегда можно развернуться и уйти.

Запишите и периодически репетируйте, совершенствуясь в искусстве говорить "нет".
Многие поражаются, как бывает сложно сказать нет первые пару раз. Вы можете потренироваться, записав и периодически повторяя варианты ответов на предложения выпить. Прежде всего, попытайтесь представить себе ситуацию и человека, предлагающего вам выпить. Затем, напишите, что скажет этот человек и что вы намеренны, ответить ему, будете ли вы действовать по методу "заигранной пластинки" или же согласно собственному плану.

Проговорите всё вслух, чтобы, в дальнейшем, не испытывать излишнюю неловкость, думая, что сказали что-то не то, или не так, как следовало бы. Кроме того, подумайте о том, не стоит ли попросить кого-то, кому доверяете, провести с вами что-то вроде ролевого тренинга, т.е., чтобы он сыграл кого-то, кто мог бы оказывать на вас реальное давление, как бы заставляя вас выпить, и кто смог бы справедливо оценить степень убедительности ваших ответов. Не важно, репетируете ли вы, моделируя определённые ситуации или же, действуете в реальной ситуации, со временем, ваша уверенность в собственных силах, как и ваш арсенал борьбы, будет расти и расширяться.

Попробуйте использовать дополнительные методы.
В дополнение к шаблонному ответу "нет, спасибо", советуем обратить внимание на следующие методы:
· Если вы твёрдо уверенны в том, что хотите уменьшить количество потребляемого алкоголя или же полностью отказаться от него, открыто и демонстративно употребляйте лишь безалкогольные напитки, используя их в качестве замены алкоголю или же чередуя безалкогольные и алкогольные напитки; 

· Если вы планируете уменьшить количество потребляемого алкоголя, записывайте когда, что и в каких количествах вы выпили, чтобы не превысить допустимую норму;

· Попросите кого-нибудь, кому вы доверяете, поддержать вас, так вам будет гораздо легче избежать соблазнов;

· Разработайте «план отступления» на случай, если соблазн будет слишком велик;

· Попросите людей не «давить» на вас или же воздержаться от употребления алкоголя в вашем присутствии (зачастую, это нелегко).

Если вы удачно «отбили все атаки», всё же отказавшись от предложения выпить, запомните, как вам это удалось и впредь поступайте так же.

Не забывайте, это ваш выбор.
Как вы видите, любая попытка изменить привычкам, может оказать существенное влияние на ваши успехи. Многие из тех, кто пытается уменьшить количество употребляемого алкоголя или же полностью отказаться от его употребления, думают: «Мне нельзя пить» так, словно эти правила навязываются кем-то извне. Подобные мысли могут стать причиной стресса и депрессии, это, в свою очередь, может привести к тому, что, в конечном итоге, такие люди «сорвутся», начав пить больше прежнего. Важно не допускать подобных мыслей, говоря себе, что это ваше решение, и вы сами установили данные правила, так как по-настоящему хотите изменить свою жизнь.

Кроме того, вас может беспокоить вопрос, как на изменения, произошедшие в вашей жизни, посмотрят окружающие. Старайтесь также не допускать подобных мыслей, напоминая себе, что это ваша жизнь и ваш выбор, и что окружающие должны, с пониманием, относится к вашим стремлениям.

Глава 6:

Эффективное лечение алкоголизма.
Краткий обзор.
Не важно, обратитесь ли вы в центр реабилитации, предпочтёте заняться самолечением, положиться на медикаментозное лечение, или же будете полагаться на собственный план лечения, вам, в любом случае, понадобиться поддержка. Не пытайтесь сделать всё в одиночку. Вылечиться от алкоголизма гораздо проще, когда вас окружают люди, с которыми вам комфортно, на которых можно положиться в трудную минуту, получив совет и поддержку.

Как получить поддержку?
Поддержка может исходить от близких, знакомых, консультантов, других людей, пытающихся избавиться от алкоголизма, вашего врача, и людей из вашей религиозной общины.

Подумайте о том, чтобы сменить место жительства, перебравшись туда, где вам было бы легче избавиться от алкоголизма.

Можете присоединиться к группе анонимных алкоголиков, при этом, старайтесь посещать собрания группы регулярно. Общение с людьми, которые понимают, через что вам пришлось пройти, может оказаться весьма полезным и ускорить процесс выздоровления. В любом случае вам будет полезно послушать истории других людей и узнать, как им удаётся бороться с алкоголизмом.

Часто подобные группы организовывают сами бывшие алкоголики, желающие помочь другим избавиться от этой болезни.

Способы лечения.
Если вы решили, что настало время обратиться к психологу и воспользоваться последними достижениями наркологии, пришло время рассмотреть имеющийся выбор средств\методов лечения. Рассматривая различные варианты, помните следующее:
· Не существует универсального средства или метода лечения, которые бы давали одинаково положительный результат в 100% случаев. Решая, какой метод лечения выбрать, помните, что наиболее эффективно именно индивидуально подобранное лечение. Лечение алкогольной зависимости должно проводиться с учётом всех индивидуальных особенностей и обстоятельств в жизни конкретного человека. Важно найти именно ту методику, которая подойдёт именно вам.

· Лечение должно быть направлено не только на преодоление алкогольной зависимости. Алкоголизм оказывает пагубное влияние на все сферы вашей жизни: на вашу семью, работу, физическое и психическое здоровье.

· Успех лечения зависит от правильности определения того, как влияет на вас алкоголизм, а также, вашей готовности вести здоровый образ жизни.

Главное ориентированность на результат и желание довести начатое до конца. Лечение алкоголизма – долгий и сложный процесс. Чем дольше и интенсивнее человек употребляет алкоголь, тем более долгим и интенсивным должно быть лечение. Однако, независимо от того, как долго будет длиться ваш курс лечения, главное это систематическая работа и ориентированность на результат.

Существует множество мест, где вы сможете получить помощь. Далеко не каждому человеку, страдающему алкоголизмом, требуется, именно, медикаментозное лечение или же длительное пребывание в реабилитационном центре. Конкретно определить, какое лечение будет для вас наиболее эффективным, можно лишь проанализировав ряд индивидуальных факторов: ваш возраст, длительность употребления алкоголя, а также другие обстоятельства, медицинского или психологического характера. Как известно, лечением алкоголизма занимаются не только врачи и психологи, но также и многие духовные лица и общины, социальные работники и консультанты.

Оценивая эффективность различных методов лечения алкоголизма, следует помнить, что потребности каждого человека сугубо индивидуальны и степень податливости каждого человека, тому или иному методу лечения сугубо индивидуальна. Качественный план лечения должен быть направлен не только на избавление от алкоголизма, но и на то, чтобы помочь человеку избавиться от душевных страданий, а также решить другие проблемы вызванные алкоголизмом.

Пытаясь найти помощь в борьбе с алкогольной зависимостью, важно помнить, что наиболее эффективным является индивидуальное комплексное лечение, направленное не только на избавление человека от алкоголизма, но и на то, чтобы помочь ему решить проблемы медицинского, психологического или социального характера, вызванные алкогольной зависимостью.

Алкоголизм часто сопровождается проблемами психологического характера, включающие в себя: тревогу, депрессию, синдром дефицита внимания, и маниакально-депрессивный психоз. Во многих случаях, алкоголизм - это попытка «самолечения». Когда подобные проблемы накладываются одна на другую, помочь сможет только комплексное лечение, направленное не только на излечение от алкогольной зависимости, но и на борьбу с сопутствующими заболеваниями и проблемами.

Глава 7:

Альтернативные методы борьбы с алкоголизмом.
Краткий обзор.
В последнее время, широкое распространение получили альтернативные методы лечения алкоголизма. Подобные методы лечения включают в себя как традиционные методы, так и последние достижения современной науки, позволяющие проводить лечение, основываясь на определённых симптомах. Схема лечения алкоголизма отличается от схемы лечения других болезней и требует особой осторожности. Необходимо приложить максимум усилий, чтобы обеспечить больному условия, в которых бы отсутствовала напряженность и раздражители.

Различные варианты лечения.
Множество различных центров реабилитации по всему миру предлагают лечение, направленное не только на избавление человека от алкоголизма, но и на то, чтобы помочь ему преодолеть различные проблемы, причиной или следствием которых мог стать алкоголизм. Подобные методики требуют выявить и устранить глубинные причины алкогольной зависимости.

Наркологические центры проводят специальные семинары, на которых пациентов убеждают в необходимости «раскрыться» и рассказать о своих самых потаённых проблемах и страхах. Подобные откровения помогают выявить глубинные причины алкоголизма.

Эффективный план лечения позволяет пациенту избавиться от своей пагубной привычки и, при этом, продолжать вести полноценную жизнь.

Алкоголизм может стать результатом клинической депрессии. В таких случаях, в процессе лечения, следует уделить особое внимание психическому здоровью человека. Для таких людей наиболее эффективным является психотерапевтическое лечение, помогающее им выйти из подобного состояния. Такое лечение направлено как на избавления больного от алкогольной зависимости, так и на решение его психологических проблем.

Религиозные учения становится всё более популярным методом лечения алкоголизма. Вера может сыграть роль основного мотиватора, побуждающего человека расстаться со своей пагубной привычкой.

Техники медитации, пропагандируемые различными духовными организациями, оказывают серьезное влияние на людей, больных алкоголизмом, помогая справляться со стрессами, достигая умиротворённости, что, в свою очередь, позволяет им расстаться с алкогольной зависимостью и вести тихую, спокойную жизнь.

Подобные духовные практики включают в себя: йогу, различные виды медитации и транса. Медитация помогает человеку сосредоточиться на духовном, высвободив, таким образом, своё сознание и избавившись от внутреннего напряжения.

Если человек доволен собой, он совершенно по-другому воспринимает все происходящее вокруг него и уже не нуждается в каких-либо искусственных стимуляторах, каковым часто выступает алкоголь.

Многие предпочитают духовные практики, так как не желают прибегать к медикаментозному лечению. Они считают, что медицина это бренно и вредно, в то время как духовные практики могут дать исчерпывающий ответ на все вопросы.

Транс, в целом, работает по тому же принципу, что и медитация. Он помогает человеку, больному алкоголизмом, сконцентрироваться на изучении «глубинных истин» и как бы наполняя его огромной внутренней силой, которая помогает ему относительно легко справиться с соблазном.

Йога - ещё один популярный и достаточно эффективный способ лечения алкоголизма. Она помогает человеку избавиться от стрессов, напряжения и состояния постоянной тревоги. Йоги проповедуют необходимость достичь гармонии тела и сознания человека.

Другой, достаточно эффективный метод альтернативного лечения - консультирование по проблемам рационального питания.

Множество проблем, связанных с питанием, возникают именно из-за чрезмерного употребления алкоголя. Организм алкоголика перестает поглощать важные питательные вещества, которые помогают человеку оставаться здоровым, так как его тонкая кишка более не способна впитывать необходимые вещества.

Консультирование по проблемам рационального питания может помочь, когда человек полностью отказывается от алкоголя.

Как правило, с такими людьми проводят собеседование, по итогам которого, назначают особую диету, которая должна помочь человеку вернуться к здоровой, полноценной жизни. Данный метод лечения включает в себя регулирование уровня сахара в крови пациента.

Ещё один достаточно эффективный метод альтернативного лечения - иглоукалывание. В ряде случаев, данная методика показала себя достаточно эффективной. Иглотерапевты советуют своим пациентам использовать данный метод при комплексном лечении (наряду с другими методиками).

Заключение.
Лечение алкоголизма - достаточно сложный процесс и время от времени вы, возможно, будете «срываться» (начиная пить снова)... Но не забывайте:

· Даже, если вы сорвались, не опускайте руки и продолжайте бороться. Постарайтесь полностью отказаться от употребления алкоголя и чем раньше, тем лучше.

· Помните, начать новую жизнь никогда не поздно, даже если вы не выдержали и сорвались, это не значит, что нужно сдаваться и продолжать пить.

· Только вы ответственны за свой выбор.

· Поймите, что при любых серьёзных переменах в жизни, временные неудачи неизбежны. Не обращайте на них внимания, сконцентрировавшись лишь на конечной цели. Сейчас только она имеет для вас значение.

· Не впадайте в уныние. Это не поможет. Не позволяйте чувствам: уныния, гнева, или вины помешать вам попросить помощи и продолжить прерванную борьбу с алкогольной зависимостью.

· Поговорите со своим консультантом, непьющими друзьями, знакомыми, способными вас поддержать и расскажите им о том, что произошло, или же посетите собрания какой-либо организации, вроде общества анонимных алкоголиков.

· По прошествии какого-то времени, попытайтесь понять, что же стало причиной того, что вы «сорвались» и почему это произошло именно в то время и в том месте (в котором произошло).

· Подумайте, что необходимо сделать, чтобы подобное больше не повторилось, составьте список предполагаемых действий. Используйте полученный опыт для подкрепления вашей решимости, избавится от аалкоголизма.

· Старайтесь избегать раздражителей. Не держите алкоголь в доме. По возможности, избегайте ситуаций побуждающих вас пить.

· Займитесь чем-нибудь, что не связано с употреблением алкоголя.

Желаем удачи в борьбе.

