quando smettere di bere

Alcol: sai cosa hevi? Piu sai meno rischi!

DEVI SMETTERE DI BERE?

Se il bere é una scelta libera e consa-

pevole da parte di un individuo, é
anche vero che molti non si trovano
nelle condizioni di poter bere e conti-
nuare a farlo.

Inoltre, in alcune situazioni il bere
rappresenta un problema ed una
sofferenza anche per quanti vivono
con chi ha gia manifestato segni o
problemi legati a tale abitudine.

Alcune circostanze o condizioni
possono aiutarti a identificare le
situazioni in cui smettere di bere &
necessario e costituisce la scelta
migliore per la tua salute.

Devi smettere se:

e hai malattie acute o croniche e
assumi regolarmente farmaci

e sgi in gravidanza o hai program-
mato una gravidanza

e hai vuoti di memoria o frequenti
dimenticanze

e |a mattina hai tremori o ti senti
solo e depresso dopo aver bevuto
la sera precedente

e hai provato disagio o senso di
colpa a causa del tuo bere

e sgi stato oggetto di critiche per il
tuo bere

e hai sentito o ti hanno fatto rilevare

la necessita di smettere o ridurre
di bere
e bevi alcolici appena alzato

Se ti identifichi in una delle condizioni

riportate significa che
devi smettere ora.

UN PROGRAMMA
IN 6 PUNTI

PER CAMBIARE
LE ABITUDINI

Quello che hai letto sino ad ora ti
permette di conoscere abbastanza
bene gli effetti negativi che I'alcol puo
provocare sulla salute e sulla tua vita
privata.

Nel resto dell’'opuscolo troverai un
programma in 6 punti che potrai
seguire e che ti aiutera, se vorrai, a
ridurre il tuo bere o a decidere di
smettere.

Non desistere di fronte alle diffi-
colta che incontrerai.

Migliaia di persone ci sono riuscite
prima di te e si sentono soddisfatte
del cambiamento.

Anche tu puoi riuscirci: basta che
tu lo voglia.



PUNTO 1
DECIDI DI CAMBIARE

Questo é il momento giusto per
smettere o ridurre il tuo bere.
Se hai deciso di modificare le tue
abitudini di consumo alcolico, avrai
anche riflettuto sui motivi di tale
scelta.

Trovare delle buone ragioni ti
aiutera in maniera determinante
nel portare avanti le tue decisioni.
Una buona ragione é tutto cio
che per te € importante.

Tra le buone ragioni che troverai &
probabile che avrai individuato
anche alcuni dei seguenti vantaggi
che possono contribuire a miglio-
rare il tuo stato di salute ed il tuo
benessere.

* 3dro piv energico e dttivo

¢ Perders peso

* Dormird meglio

¢ Avro piU tempo per dedicarmi
dlle cose che ho sempre
desiderato fare

* Risparmierd soldi che potrd
spendere in cose che mi
pidcciono

* Saro meno nervoso e litigioso

* Sard un genitore piU presente
per i miei figh e avro piv
tempo per i miel familiari

* Ridurro il rischio di incidenti

* Avro piU memorid

¢ Avro meno probabilita di
sviluppare malattie al fegato

* Mi sentiro piU sicuro e saro
piv apprezzato sul lavoro
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Sicuramente ti saranno venute in
mente molte altre buone ragioni.
Prova a scegliere quelli piti impor-
tanti per te e scrivile nel riquadro
seguente

Scrivile qui

punto 1
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PUNTO 2

STABILISCI LA TUA
STRATEGIA

Per riuscire a raggiungere il traguardo
di una sostanziale riduzione o cessa-
zione del bere & necessario avere
un piano, una strategia d’azione ed
essere preparati ad affrontare le
possibili difficolta che incontrerai.
Abbi fiducia nelle tue capacita, sii
consapevole che hai tutte le risorse
per farcela e che altri prima di te
sono gia riusciti a raggiungere lo
stesso tuo obiettivo.

"aluta e rifletti
sulle situazioni in cui il bere ¢ per te
un fattore di rischio

Identifica
le circostanze in cui ti capita di bere
pill SPesso

"erifica e analizza
le situazioni o le motivazioni in cui sei
portato a bere

Inizia subito
scegli un giorno preciso in cui iniziare
segnando lo sul calendario

PUNTO 3

RIGONOSCI
LE DIFFICOLTA’

Prova a pensare per un momento alle
ultime volte in cui hai bevuto.

Dove ti & capitato, quando ti & capi-
tato, con chi eri, come ti sentivi?
Prova anche ad identificarne le
ragioni.

Alcuni esempi delle situazioni che
comunemente vengono riportate sono
elencate a fianco.



v Quando esco dal lavoro

v Quando voglio rilassarmi

v Quando sono dlle feste con
gli amici

v Quando guardo la televi
sione

v' Quando vado al pub, dl bar
o In discoteca

v" Quando voglio socidlizzare
con persone nuove

v' Quando litigo con mio
marito, moglie o figlio

v" Quando ho avuto una gior
nata faticosa dedicata alla
curd dei bambini

v’ Quando mi sento triste o
depresso

v Quando mi sento
inCompreso

v" Quando ho bisogno di
dllentare la tensione della
giornata

v" Quando non voglio pensare
dlle difficoltd quotidiane

v Quando voglio allontanare |l
peso delle responsabilita

v" Quando le cose sembrano
andar tutte storte

v Quando devo fare una
scelta importante

v’ Quando devo affrontare
una situazione nuova
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Nella pagina seguente potrai
trascrivere quelle che tu stesso

puoi verificare nella tua esperienza.

Inserisci nel riquadro sottostante
le situazioni in cui ti capita di bere
piu frequentemente, ovvero la tua
situazione a rischio.

Situazione d
rischio:
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PUNTO 4

COME AFFRONTARE
LE SITUAZIONI A RISCHIO

Adesso che hai identificato le tue
situazioni a rischio, devi imparare ad
affrontare quelle occasioni senza il
bicchiere in mano.

Partiamo da una delle situazioni che
hai riportato.

Pensa

a come affrontare quella situazione e
scrivi una lista delle soluzioni da adot-
tare senza preoccuparti se siano
applicabili o meno.

Come affrontarla:

Quali ostacoli potrebbero
impedirti di attuare la
tua strategia?

A questo punto ripeti questa
procedura per le altre situazioni.

ALCUNI SUGGERIMENTI
PER AFFRONTARE |
MOMENTI DIFFICILI

e Evita situazioni in cui bevi abitual-
mente

e Evita di andare al bar dopo il lavoro

e Evita di andare al pub la sera con
gli amici

e Prova ad individuare un’attivita
fisica 0 un hobby che ti piace e
cerca di praticarli regolarmente

e Cerca di evitare di frequentare
amici che bevono abitualmente

¢ Quando sei stanco o stressato vai a
fare una passeggiata

e Se scegli di bere fallo comunque ai
pasti e mai se devi metterti alla
guida

e Se ricevi inviti o pressioni a bere, di
a chi ti sollecita che il tuo medico ti
ha consigliato di ridurre o di smet-
tere di bere

e Organizza qualche attivita che
possa gratificarti

e Se provi desiderio di bere cerca di
distrarti e prova a tenerti occupato
in qualche attivita
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Se comunque
desideri bere o ti
senti costretto...

NON SCORAGGIARTI
non puoi non riuscire se
mantieni costante la volonta di
tentare

E’ naturale che il desiderio di
ridurre o di smettere di bere possa
essere ostacolato dalle circostanze.
E’ comunque importante che tu
abbia fiducia nelle tue capacita di
riuscire ad evitarle.

Niente é facile al primo tentativo.
Credi nelle tue capacita.

Le ricadute possono far parte del
processo di cambiamento.
Limportante é aver cominciato.

Hai identificato le strategie per
affrontare i momenti difficili senza
essere costretto a bere.

Se applicherai queste possibili
soluzioni durante questi momenti,
ti sara piu facile affrontarli e miglio-
rerai il tuo stile di vita.

Se nella pratica si verifica che in
alcuni momenti difficili la tua stra-
tegia non ha funzionato, rivedila,
ritenta e non scoraggiarti.

PUNTO S

CHIEDI A QUALCUNO DI
AIUTARTI

La tua scelta da un importante
contributo al miglioramento della
tua vita e del tuo stato di salute.

In alcuni casi potra esserti di aiuto
avere accanto una persona che ti
sostiene.

Puo essere la moglie o il marito, un
figlio, un amico, un collega di
lavoro, una persona che come te
desidera il tuo benessere.

Questa persona dovrebbe essere
qualcuno capace di ascoltarti e
con cui poter parlare con facilita,
a cui poter chiedere consiglio ed
aiuto quando ne hai bisogno.

Se sei molto preoccupato degli
effetti del bere sulla tua salute,

il tuo medico ti puo aiutare.

Se vuoi puoi anche rivolgerti ai
servizi di alcologia ed organizza-
zioni di volontariato presenti nel tuo
territorio. Troverai i recapiti nelle
pagine seguenti.

Bere alcolici é: un’abitudine appa-
rentemente difficile da cambiare
ma non impossibile &€ comunque
indispensabile farlo per migliorare il
proprio stile di vita.

I percorso che questo opuscolo ti
ha fornito continuera ad aiutarti nel
raggiungimento dei tuoi obiettivi
ogni volta che ne avrai bisogno.
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PUNTO 6

NON DIMENTICARE IL TUO
OBIETTIVO

Rileggi ogni volta che ne avrai
bisogno le indicazioni che questo
opuscolo ti ha fornito e consideralo
come una guida per essere continua-
mente sostenuto e rinforzato nella
tua decisione.

Se hai gia provato a smettere saprai
anche che puo risultare difficile.

Tuttavia parlare con chi ti sostiene in
questa decisione, ti aiutera a supe-
rare i momenti di difficolta.

Se ti capita di non riuscire a modifi-
care le tue abitudini, pensa alle
ragioni che ti inducono a farlo e
rivedi le strategie che sembrano non
aver funzionato.

Non scoraggiarti, non pensare di
aver shagliato, hai gia fatto un
passo avanti rispetto a quando hai
iniziato ad attivarti.

Non rinunciare solo
perché hai avuto una
brutta giornata.

Affronta i problemi giorno per giorno,
uno alla volta e al momento in cui si
presentano; impara ad affrontarli con
fiducia e senza tensione e tutto sara
piu facile.

Ricordati

Se hai problemi rivolgiti ad un amico,
al tuo medico di famiglia, ai servizi
specialistici o alle associazioni che
sono presenti sul tuo territorio.

Alcuni numeri utili li trovi sul retro del
libretto



Bere meno e meglio;
adesso lo sai,
sai di piu e ...rischi meno.
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