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Daca enoriasul cu care discutati crede cad are nevoie doar sa mai reducd din consumul sau de
alcool si nu e Inca dispus sd incerce abstinenta completa, iatd cateva sugestii pe care i le puteti oferi.

I. Analizati motivele din care doreste sa isi reduca bautul. lata cateva posibile intrebari:
Bei singur, atunci cand te simti suparat sau trist?

Ti se intampla sa ai probleme la serviciu din cauza bautului?

Familia ta e ingrijorata pentru bautul tau?

Ti se intampla sa bei si dupa ce ai luat decizia cd nu vei bea?

Ti se Intdmpla sa uiti ce ai facut in timp ce beai?

Ti se intampla sa ai dureri de cap sau mahmureli din cauza bautului?
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Un raspuns afirmativ la oricare dintre aceste intrebari indicd necesitatea diminuarii
consumului de alcool sau abstinentei totale.

II. Tata cateva strategii pentru reducerea bautului:

e Noteaza-ti sau discutd cu preotul tdu motivele din care doresti sa reduci consumul de
alcool.

e Stabileste-ti un ,obiectiv-prag” pentru bautul tau, adica ce cantitate si cat de des iti
doresti sa bei. Nu uita ca limitele bautului normal de alcool se situeaza sub 3 unitati de
alcool pe zi pentru barbati si 2 unitdti pentru femei.

e Nu tine prea mult alcool in casa.

e Atunci cand consumi alcool, incearca sa bei treptat.

o Incearcid sa iei pauze de la baut, mai exact si nu bei nimic timp de o siptimana sau
doua.

e Invatd cum sa refuzi alcoolul atunci cand esti la o petrecere, cand esti in vizita la cineva
sau cu prietenii.

e Evita-i pe acei oameni care te bat la cap daca nu bei cu ei.

e Mentine-te activ, incearca sa faci ceva cu timpul si cu banii pe care ii cheltuiesti In mod
obisnuit pe alcool.

e Cautd sprijin. Vorbeste cu preotul tau, cu sotia, cu medicul sau cu oricine crezi ca te
poate sprijini in eforturile tale.

e Evitd acele locuri in care exista riscul de a-ti face chef de baut. Asta se refera la baruri,
restaurante 1n care se bea, prieteni care beau mult sau alte activitati care sunt asociate
de obicei cu consumul de alcool.

e Inainte de orice, nu renunta la incercarea de a reduce sau de a te abtine de la consumul
de alcool. Aminteste-ti ca poti oricand sd renunti la baut daca ai probleme din cauza
acestuia. Multe alte persoane au renuntat la baut tocmai pentru ca devenise prea dificil
pentru ei sd mai continue sa bea.

Daca bautul tdu continua sa fie o problema, te Incurajam sa stai de vorba cu preotul tau despre cum
poti sd incetezi complet bautul. Cu sigurantd, el va cunoaste alte persoane care sunt in aceeasi
situatie cu a ta si va gési o cale sa te ajute.



