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Абстракт:

«Рабочая тетрадь по зависимостям: пошаговое руководство по отказу от алкоголя и наркотиков» Мэри Эллен
Коупленд — это исчерпывающее руководство для тех, кто хочет избавиться от зависимости. В книге
подробно рассматривается процесс отказа от курения, от понимания того, почему вы зависимы, до
разработки стратегий, позволяющих оставаться трезвыми. Он также включает полезные рабочие листы и
действия, которые можно использовать как часть вашего плана восстановления. Книга начинается с
введения о том, как зависимость влияет на жизнь людей и что нужно, чтобы избавиться от нее. Затем
подробно рассказывается о различных типах зависимости, включая зависимость от алкоголя, наркотиков,
азартных игр, секса и еды. Каждый тип подробно обсуждается, чтобы читатели могли лучше понять свою
конкретную проблему. Далее следует раздел о том, как распознать признаки зависимости и научиться
справляться с тягой. Это включает в себя советы по управлению уровнем стресса и предотвращению
триггеров, которые могут привести к аддиктивному поведению. Есть также советы по повышению
самооценки, которые могут помочь людям оставаться мотивированными во время выздоровления.
Следующий раздел посвящен созданию плана действий по избавлению от зависимости. Это включает в себя
постановку целей, внесение изменений в образ жизни, таких как достаточное количество сна или
физических упражнений, поиск систем поддержки, таких как терапия или 12-шаговые программы,
безопасное устранение симптомов отмены, если это необходимо, и планирование потенциальных ситуаций
рецидива. Наконец, есть информация о сохранении трезвости после ее достижения. Сюда входят советы по
здоровому образу жизни, такие как регулярное сбалансированное питание; участие в позитивных
мероприятиях, таких как хобби или волонтерство; формирование значимых отношений; обращение за
профессиональной помощью в случае необходимости; мониторинг прогресса с помощью ведения журнала
или других методов; регулярное посещение собраний; быть честным с самим собой в отношении любых
промахов на этом пути; празднование успехов, какими бы маленькими они ни казались; прощать себя, когда
случаются ошибки; обращение за помощью, если это необходимо, позже в будущем. </p

Основные идеи:

#1.     Поймите свою зависимость: важно понять природу зависимости и то, как она влияет на
вашу жизнь, чтобы добиться успешного выздоровления.

Понимание своей зависимости — первый шаг к успешному выздоровлению. Зависимость — это сложное
состояние, которое влияет как на физические, так и на психологические аспекты жизни. Это может быть
вызвано множеством факторов, включая генетику, окружающую среду и образ жизни. Понимание того, как
эти факторы влияют на вашу зависимость, может помочь вам разработать стратегии для ее преодоления.
Наркомания меняет то, как вы думаете о себе и окружающих вас людях. Это изменяет ваше поведение таким
образом, что это может показаться нехарактерным или даже опасным. Вы можете обнаружить, что
занимаетесь деятельностью, которая не является здоровой или полезной для вас, например, чрезмерное
употребление наркотиков или алкоголя, навязчивое пристрастие к азартным играм или участие в
рискованном сексуальном поведении. Важно распознать признаки зависимости, чтобы предпринять шаги к
выздоровлению, пока не стало слишком поздно. Общие признаки включают неспособность контролировать
тягу; абстинентный синдром при попытке бросить курить; пренебрежение обязанностями дома, на работе, в
школе; финансовые проблемы из-за чрезмерных трат на вещества; изоляция от семьи и друзей; ложь об
употреблении психоактивных веществ; юридические вопросы, связанные со злоупотреблением
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психоактивными веществами; и проблемы со здоровьем, связанные с употреблением наркотиков. Поняв свою
зависимость и ее влияние на вашу жизнь, вы будете лучше подготовлены к позитивным изменениям,
необходимым для успешного выздоровления. Это включает в себя развитие более здоровых навыков
совладания, таких как упражнения, практика медитации / осознанности, ведение дневника / письменные
сеансы терапии с терапевтом, который специализируется на лечении зависимостей.

#2.     Разработайте план: разработка плана выздоровления необходима для отказа от
алкоголя и наркотиков. Этот план должен включать стратегии управления тягой, избегания
триггеров и создания системы поддержки.

Разработка плана восстановления имеет важное значение для отказа от алкоголя и наркотиков. Этот план
должен включать стратегии управления тягой, избегания триггеров и создания системы поддержки. При
создании плана важно определить конкретные шаги, которые необходимо предпринять для достижения
успеха. Начните с того, что запишите свои цели и задачи. Подумайте, какие изменения вам нужно внести,
чтобы достичь этих целей. Например, если одной из ваших целей является сокращение или устранение
употребления алкоголя или наркотиков, подумайте, как вы можете сделать это безопасно и эффективно.
Затем создайте план действий, в котором описаны шаги, необходимые для достижения каждой цели.
Убедитесь, что эти шаги реалистичны и достижимы в разумные сроки. Кроме того, подумайте о любых
потенциальных препятствиях, которые могут возникнуть на пути, чтобы вы могли быть готовы к решениям,
когда они возникнут. Наконец, создайте вокруг себя сильную систему поддержки, состоящую из членов
семьи, друзей, которые разбираются в вопросах избавления от зависимости, а также профессионалов, таких
как консультанты или терапевты, которые специализируются на лечении зависимости. Наличие рядом
людей, которые будут слушать без осуждения, может помочь мотивировать в трудные времена.

#3.     Ставьте перед собой цели: постановка реалистичных целей для восстановления важна
для сохранения мотивации и на правильном пути. Цели должны быть конкретными,
измеримыми и достижимыми.

Постановка целей — важная часть процесса восстановления. Цели должны быть конкретными, измеримыми
и достижимыми. Например, если вы пытаетесь бросить пить алкоголь, целью может быть воздержание от
алкоголя в течение одного месяца. Эта цель конкретна (воздержание от алкоголя), измерима (один месяц) и
достижима (это можно сделать). Также важно ставить реалистичные цели, которые находятся в пределах
вашего контроля. Если вы боролись с зависимостью в течение многих лет, возможно, нереально ожидать, что
вы полностью протрезвеете за одну ночь. Вместо этого сосредоточьтесь на более мелких целях, таких как
посещение собраний группы поддержки или избежание определенных триггеров, которые подталкивают вас
к употреблению психоактивных веществ. Наконец, убедитесь, что ваши цели значимы и актуальны для
вашей жизни. Легко разочароваться, если цели не кажутся стоящими или достижимыми в долгосрочной
перспективе. Убедитесь, что у каждой цели есть цель, которая поможет вам приблизиться к достижению
трезвости.

#4.     Управляйте тягой: тяга является нормальной частью выздоровления, и ею можно
управлять с помощью различных стратегий, таких как отвлечение внимания, расслабление и
разговор с самим собой.

Управление тягой является важной частью выздоровления от зависимости. Тяга может быть сильной и
подавляющей, но есть стратегии, которые помогут вам справиться с ней. Отвлечение — это один из способов
справиться с тягой; участие в таких мероприятиях, как чтение, прослушивание музыки или прогулка, может
отвлечь вас от тяги и дать вам возможность сосредоточиться на чем-то другом. Методы релаксации, такие
как глубокое дыхание или прогрессивная мышечная релаксация, также могут помочь снизить интенсивность
тяги к еде. Наконец, разговор с самим собой — разговор с самим собой через страстное желание — может
помочь справиться с ним. Напомните себе, почему вы воздерживаетесь от наркотиков или алкоголя и
насколько лучше будет жизнь без них. Важно помнить, что тяга — это нормально, и это не означает, что вы

Стр. 2/8

https://vsuhom.ru/


потерпели неудачу в выздоровлении; они просто указывают на то, что ваше тело привыкло к употреблению
наркотиков или алкоголя и ему нужно время, чтобы вернуться к трезвости. С практикой эти стратегии со
временем станут проще, и в конечном итоге интенсивность вашей тяги уменьшится.

#5.     Избегайте триггеров. Триггеры — это ситуации или люди, которые могут привести к
рецидиву. Важно выявлять триггеры и избегать их, чтобы оставаться на пути к
выздоровлению.

Избегание триггеров является важной частью выздоровления от зависимости. Триггерами могут быть все,
что вызывает у человека желание употреблять наркотики или алкоголь, например определенные люди,
места или занятия. Для тех, кто выздоравливает, важно определить свои личные триггеры, а затем
предпринять шаги, чтобы их избежать. Это может означать избегание определенных людей или мест,
связанных с употреблением наркотиков и алкоголя, или поиск новых занятий и хобби, не связанных со
злоупотреблением психоактивными веществами. Для выздоравливающих также важно иметь план того, как
они будут действовать в ситуациях, когда они сталкиваются с триггерами. Например, если кто-то
оказывается в ситуации, когда происходит пьянство, у него должен быть план, как вежливо извиниться, не
поддаваясь искушению. Заблаговременное составление этих планов может помочь держаться подальше от
психоактивных веществ в трудных ситуациях. Наконец, для тех, кто выздоравливает, важно найти системы
поддержки, которые понимают их трудности и могут поддержать в трудные времена. Наличие
поддерживающих друзей и членов семьи, которые готовы выслушать и дать совет, может иметь неоценимое
значение во времена, когда возникают триггеры.

#6.     Создайте систему поддержки. Наличие сильной системы поддержки необходимо для
выздоровления. Это могут быть члены семьи, друзья, группы поддержки и профессионалы.

Создание сильной системы поддержки является важной частью выздоровления от зависимости.
Поддерживающая сеть семьи, друзей и профессионалов может обеспечить поддержку и руководство,
необходимые для того, чтобы не сбиться с пути достижения целей трезвости. Группы поддержки особенно
полезны для тех, кто выздоравливает, поскольку они предлагают безопасное пространство для обмена
опытом и получения отзывов от сверстников, которые понимают, что значит бороться с зависимостью.
Профессиональная помощь, такая как консультирование или терапия, также может быть неоценимой в
предоставлении дополнительных ресурсов и стратегий для управления тягой, триггерами и другими
проблемами, которые могут возникнуть в процессе выздоровления. Важно помнить, что создание системы
поддержки требует времени. Это не то, что происходит в одночасье; скорее это требует усилий в течение
долгого времени, чтобы построить отношения с людьми, которые будут рядом, когда времена станут
трудными. Кроме того, наличие нескольких источников поддержки может сыграть решающую роль в
сохранении мотивации на протяжении всего пути к устойчивой трезвости.

#7.     Развивайте навыки совладания: развитие здоровых навыков совладания важно для
управления стрессом и предотвращения рецидивов. Это может включать в себя такие
действия, как упражнения, ведение дневника и медитация.

Развитие здоровых навыков преодоления стресса является важной частью управления стрессом и
предотвращения рецидивов. Навыки совладания могут помочь вам лучше справляться со сложными
эмоциями, такими как гнев или печаль, которые могут привести к употреблению психоактивных веществ.
Существует множество различных типов копинг-навыков, которые можно использовать для эффективной
борьбы со стрессорами и триггерами. Упражнения — отличный способ снизить уровень стресса и улучшить
общее психическое здоровье. Упражнения высвобождают эндорфины, которые улучшают настроение и
улучшают самочувствие. Кроме того, упражнения помогают очистить разум, предоставляя выход
сдерживаемой энергии или разочарованию. Это также дает возможность отвлечься от негативных мыслей
или тяги. Ведение дневника — еще один эффективный инструмент для управления стрессом и снижения
риска рецидива. Записывая свои мысли, вы сможете более четко обрабатывать их, а также помогаете
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выявить модели своего поведения, которые могут быть факторами, провоцирующими эпизоды употребления
психоактивных веществ. Ведение дневника также может дать представление о том, как вы себя чувствуете
в определенных ситуациях, чтобы вы могли разработать стратегии более эффективного преодоления этих
ситуаций. Медитация — еще один отличный способ успокоить разум и тело во времена стресса или
искушения. Медитация помогает нам осознавать свои мысли без осуждения, позволяя нам наблюдать за
своими чувствами, не зацикливаясь на них эмоционально. Было показано, что эта практика значительно
снижает уровень тревоги с течением времени. Развивая эти здоровые навыки выживания, мы можем
вооружиться инструментами, необходимыми для управления стрессовыми ситуациями, не прибегая к
нездоровому поведению, такому как злоупотребление психоактивными веществами. </P

#8.     Решение основных проблем: Зависимость часто является симптомом основных проблем,
таких как депрессия, тревога или травма. Важно решить эти проблемы, чтобы добиться
успешного выздоровления.

Наркомания — сложная проблема, которая часто имеет глубинные причины. Важно выявить и решить эти
проблемы, чтобы добиться успешного восстановления. Депрессия, тревога и травма являются одними из
наиболее распространенных основных проблем, связанных с зависимостью. Чтобы эффективно лечить
зависимость, важно понимать, как эти состояния могут быть способствующими факторами. Депрессия может
привести к тому, что люди обратятся к наркотикам или алкоголю в качестве способа самолечения своих
симптомов. Тревога может привести к тому, что люди будут употреблять вещества, чтобы избежать
неприятных чувств или ситуаций. Травма также может в значительной степени способствовать
злоупотреблению психоактивными веществами; многие люди, пережившие травматические события, в
попытке справиться с ними обращаются к аддиктивному поведению. Для тех, кто борется с зависимостью,
важно обратиться за помощью к специалистам, специализирующимся на лечении как физических, так и
психологических аспектов зависимости. Комплексный план лечения должен включать сеансы терапии,
разработанные специально для решения любых основных проблем психического здоровья, таких как
депрессия, тревога или травма, которые могут способствовать злоупотреблению психоактивными
веществами. Понимая первопричины зависимости и предпринимая шаги по их устранению, люди будут
лучше подготовлены на пути к выздоровлению. При надлежащей поддержке и руководстве
квалифицированных специалистов любой человек, страдающий зависимостью, может достичь устойчивой
трезвости. </p

#9.     Внесите изменения в здоровый образ жизни. Внесение изменений в здоровый образ
жизни необходимо для выздоровления. Это может включать в себя сбалансированное
питание, достаточное количество сна и регулярные физические упражнения.

Внесение изменений в здоровый образ жизни имеет важное значение для выздоровления от зависимости.
Сбалансированное питание, достаточное количество сна и регулярные физические упражнения являются
важными составляющими этого процесса. Сбалансированная диета должна включать в себя много фруктов и
овощей, нежирные белки, цельнозерновые продукты и полезные жиры. Полноценный отдых помогает
снизить уровень стресса и улучшить общее состояние здоровья. Упражнения могут помочь улучшить
настроение, а также физическое здоровье, высвобождая эндорфины, которые заставляют нас чувствовать
себя хорошо. В дополнение к этим основным шагам на пути к более здоровому образу жизни важно также
найти способы справляться со стрессом позитивными способами, такими как йога или медитация. Также
полезно заниматься деятельностью, которая приносит радость, например, хобби или проводить время с
друзьями и членами семьи, которые поддерживают ваше выздоровление. Наконец, важно оставаться на
связи с поддерживающими людьми, которые понимают проблемы, связанные с зависимостью.

#10.     Практикуйте уход за собой: Забота о себе важна для выздоровления. Это может
включать в себя такие действия, как уделение времени себе, участие в хобби и проведение
времени с друзьями.
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Забота о себе – неотъемлемая часть избавления от зависимости. Забота о себе включает в себя уделение
времени себе, участие в мероприятиях, которые приносят вам радость и расслабление, и качественное
времяпрепровождение с друзьями и семьей. Это также может включать в себя привычки здорового образа
жизни, такие как употребление питательных блюд, достаточное количество сна, регулярные физические
упражнения и управление уровнем стресса. Забота о себе помогает снизить риск рецидива, обеспечивая
чувство баланса в жизни. Когда мы заботимся о себе физически, умственно, эмоционально и духовно, это
дает нам силы справляться с трудными ситуациями, не прибегая к наркотикам или алкоголю. Кроме того,
когда мы занимаемся деятельностью, которая приносит нам удовольствие, это улучшает наше общее
самочувствие, что может помочь нам оставаться мотивированными на пути к выздоровлению. Важно
помнить, что уход за собой у всех выглядит по-разному, поэтому не бойтесь экспериментировать, пока не
найдете то, что лучше всего подходит именно вам. Некоторые идеи могут включать занятия йогой или
медитацией; выпить кофе с друзьями; читая книгу; слушать музыку; запись своих мыслей; прогулки на
свежем воздухе; занятия спортом или игры; приготовление еды с нуля и т. д. Сделав заботу о себе частью
своего распорядка дня, вы сможете лучше справляться с тягой, повышая устойчивость к триггерам,
связанным с зависимостью. Поэтому убедитесь, что каждый день вы уделяете немного времени только себе
— ваше будущее «я» скажет вам спасибо! </p

#11.     Справляйтесь со стрессом: стресс может быть основным триггером рецидива. Важно
научиться справляться со стрессом, чтобы оставаться на пути к выздоровлению.

Управление стрессом — важная часть пути к выздоровлению. Стресс может быть основным триггером
рецидива, поэтому очень важно научиться эффективно с ним справляться. Существует множество различных
стратегий, которые могут помочь вам справиться со стрессом здоровыми способами. К ним относятся методы
релаксации, такие как глубокое дыхание и прогрессивная мышечная релаксация, физическая активность,
такая как ходьба или йога, общение с поддерживающими друзьями или членами семьи, запись своих мыслей
и чувств, участие в творческой деятельности, такой как художественная или музыкальная терапия, и
обращение за профессиональной консультацией, если это необходимо. . Также важно определить источники
вашего стресса и найти способы уменьшить их, когда это возможно. Это может означать установление
границ с людьми, которые причиняют вам страдания, или принятие мер по упрощению вашей жизни за счет
сокращения обязательств, которые добавляют ненужного давления. Кроме того, каждый день уделяйте
время себе — даже если это всего 10 минут — чтобы расслабиться и восстановить силы. Узнав, как более
эффективно справляться со стрессом во время выздоровления от зависимости, вы будете лучше
подготовлены к тому, чтобы идти по пути к своим целям и поддерживать долгосрочную трезвость.

#12.     Выявление предупреждающих знаков. Выявление предупреждающих признаков рецидива
важно для продолжения выздоровления. Это может включать изменения в настроении,
поведении или мышлении.

Выявление предупредительных признаков рецидива является важной частью процесса выздоровления.
Может быть полезно распознать изменения в настроении, поведении или мышлении, которые могут
указывать на потенциальный рецидив. Например, если вы начинаете чувствовать себя подавленным и
беспокойным по поводу процесса выздоровления, это может быть признаком того, что вы подвержены риску
рецидива. Кроме того, если вы обнаружите, что избегаете деятельности или людей, связанных с трезвостью,
или ведете себя так, как изолируете себя от других или снова употребляете наркотики/алкоголь, это также
может быть предупреждающим признаком рецидива. Важно замечать любые изменения в своих мыслях и
чувствах, чтобы вы могли справиться с ними до того, как они приведут к полномасштабному рецидиву. Если
возможно, может помочь обсудить проблемы с кем-то, кто понимает зависимость и выздоровление,
например, с терапевтом или членом группы поддержки, чтобы они могли дать руководство и поддержку в
это трудное время.

#13.     Разработайте план предотвращения рецидивов. Разработка плана предотвращения
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рецидивов необходима для того, чтобы не отставать от выздоровления. Этот план должен
включать стратегии управления тягой, избегания триггеров и обращения за помощью.

План предотвращения рецидивов является важным инструментом для всех, кто выздоравливает от
зависимости. Он должен включать стратегии, которые помогут справиться с тягой, избежать триггеров и
обратиться за помощью, когда это необходимо. План должен быть адаптирован к индивидуальным
потребностям и предпочтениям, поскольку у всех разный опыт борьбы с зависимостью. Первым шагом в
создании плана предотвращения рецидивов является выявление потенциальных триггеров, которые могут
привести к повторному употреблению наркотиков или алкоголя. Это могут быть люди, места, эмоции или
ситуации, которые могут вызывать тягу или мешать оставаться трезвым. Как только эти триггеры
определены, важно развить навыки преодоления и стратегии, чтобы по возможности избегать их. Также
важно иметь план управления тягой, если она возникает. Это может включать методы отвлечения внимания,
такие как прогулка или звонок другу; методы релаксации, такие как упражнения на глубокое дыхание; или
методы когнитивного рефрейминга, такие как оспаривание негативных мыслей об употреблении
психоактивных веществ. Наконец, наличие доступа к системам поддержки является ключом к
предотвращению рецидива. Сюда входят члены семьи, которые понимают ситуацию и могут оказать
эмоциональную поддержку; друзья, которые не употребляют наркотики или алкоголь; консультанты,
специализирующиеся на лечении зависимости; 12-шаговые программы, такие как Анонимные Алкоголики
(АА); и другие ресурсы, доступные через местные организации.

#14.     Обратитесь за профессиональной помощью: Обращение за профессиональной помощью
важно для выздоровления. Это может включать терапию, лекарства или другие формы
лечения.

Обращение за профессиональной помощью является важным шагом в процессе восстановления.
Профессиональная помощь может оказываться во многих формах, таких как терапия, лекарства или другие
методы лечения. Терапия может обеспечить безопасное пространство для изучения и понимания вашей
зависимости и ее основных причин. Это также может дать вам инструменты для разработки более здоровых
стратегий преодоления стрессовых факторов, которые могли способствовать вашему расстройству,
связанному с употреблением психоактивных веществ. Лекарства могут быть назначены врачом, если они
сочтены необходимыми для лечения симптомов абстиненции или тяги, связанной с зависимостью. Другие
формы лечения могут включать группы поддержки, такие как Анонимные Алкоголики (АА) или Анонимные
Наркоманы (АН). Эти программы предлагают поддержку «равный-равному» от людей, которые переживают
аналогичные трудности и сами обрели трезвость. Кроме того, существуют стационарные лечебные центры,
где люди остаются в течение длительного периода времени, получая интенсивную терапию от медицинских
работников. Независимо от того, какую форму профессиональной помощи вы ищете, важно помнить, что
восстановление требует времени и усилий с вашей стороны. При самоотверженности и приверженности себе
и своему здоровью вы сможете достичь прочной трезвости.

#15.     Сохраняйте мотивацию: Сохранение мотивации необходимо для выздоровления. Это
может включать в себя постановку целей, вознаграждение за прогресс и поддержание связи с
вашей системой поддержки.

Сохранение мотивации является важной частью выздоровления от зависимости. Может быть трудно
оставаться сосредоточенным на цели трезвости, особенно когда сталкиваешься с тягой и другими
искушениями. Чтобы поддерживать мотивацию, важно ставить перед собой достижимые цели и
вознаграждать себя за прогресс, достигнутый в достижении этих целей. Это может включать в себя
установление графика сокращения или прекращения употребления психоактивных веществ, а также
создание более мелких ежедневных целей, которые приблизят вас к вашей конечной цели. Во время этого
процесса также важно оставаться на связи со своей системой поддержки. Наличие людей, которые
понимают, через что вы проходите, и могут поддержать вас, могут иметь решающее значение для
сохранения мотивации на протяжении всего выздоровления. Будь то члены семьи, друзья, консультанты или
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группы поддержки — наличие кого-то, кто понимает ваши трудности и успехи, может помочь вам не сбиться
с пути. Наконец, не забывайте заботиться о себе! Здоровое питание, достаточное количество сна каждую
ночь и участие в деятельности, которая приносит радость в вашу жизнь, — все это важные компоненты
поддержания мотивации во время выздоровления от зависимости.

#16.     Найдите смысл и цель. Поиск смысла и цели в жизни важен для выздоровления. Это
может включать в себя участие в мероприятиях, которые приносят радость и
удовлетворение.

Поиск смысла и цели в жизни необходим для избавления от зависимости. В борьбе со злоупотреблением
психоактивными веществами может быть трудно найти направление, но можно создать полноценную жизнь
без наркотиков или алкоголя. Один из способов сделать это — заниматься деятельностью, которая приносит
радость и удовлетворение. Это могут быть такие хобби, как рисование, музицирование, писательство,
садоводство или любая другая деятельность, которая приносит вам удовольствие и удовлетворение. Кроме
того, если вы добровольно посвящаете свое время помощи другим, это может дать огромное чувство цели и
связи с окружающим миром. Также важно заботиться о себе физически и эмоционально во время
выздоровления. Употребление здоровой пищи, регулярные физические упражнения, достаточное количество
сна каждую ночь, качественное времяпрепровождение с друзьями и членами семьи — все это способствует
улучшению самочувствия в целом. Участие в сеансах терапии или группах поддержки также может быть
полезным для поиска смысла жизни после зависимости. В конечном счете, выяснение того, что для вас
важнее всего, поможет вам на пути к устойчивой трезвости. Будь то воссоединение со старыми увлечениями
или изучение новых интересов в целом — поиск чего-то, что придает вашей жизни цель, будет иметь
решающее значение на пути вперед.

#17.     Практика осознанности: Практика осознанности важна для выздоровления. Это
может включать такие виды деятельности, как медитация, йога и глубокое дыхание.

Внимательность — это практика присутствия в данный момент и сосредоточения внимания на своих мыслях,
чувствах и ощущениях без осуждения. Это может помочь людям лучше осознавать свои собственные эмоции
и реакции на ситуации. Практика осознанности может быть полезна для тех, кто выздоравливает от
зависимости, поскольку помогает им оставаться сосредоточенными на настоящем моменте, а не размышлять
о прошлых событиях или беспокоиться о будущих. Внимательные занятия, такие как медитация, йога,
упражнения на глубокое дыхание, ведение дневника, арт-терапия, музыкальная терапия и прогулки на
природе — все это отличные способы развивать внимательность. Медитация — отличный способ
практиковать осознанность, потому что она позволяет людям сосредоточиться на своем дыхании, отпустив
любые отвлекающие мысли, которые могут возникнуть. Йога — еще одно прекрасное занятие, которое
сочетает в себе физические движения с методами релаксации, такими как глубокое дыхание, которое может
помочь снизить уровень стресса. Упражнения на глубокое дыхание также помогают успокоиться, когда вы
чувствуете себя подавленным или обеспокоенным. Ведение дневника дает возможность для саморефлексии,
позволяя людям выражать свои мысли и чувства в письменной форме. Арт-терапия включает в себя
использование творческих средств, таких как рисование или рисование, в качестве формы самовыражения,
что может быть очень терапевтическим для тех, кто выздоравливает от зависимости. Музыкальная терапия
использует музыку как инструмент для исцеления, помогая людям исследовать свои эмоции с помощью
звука, в то время как прогулки на природе дают возможность соединиться с миром природы вокруг нас, что
может принести мир и спокойствие. Практика осознанности имеет много преимуществ, включая снижение
уровня стресса, улучшение навыков эмоциональной регуляции, повышение осведомленности о собственных
моделях мышления и поведении, улучшение способности к концентрации, улучшение качества сна, среди
прочего. Включив осознанную деятельность в свой распорядок дня, вы сможете лучше понять себя,
культивируя внутренний покой. </p

#18.     Оставайтесь на связи: для выздоровления важно оставаться на связи с семьей,
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друзьями и группами поддержки. Это может включать посещение собраний, участие в
мероприятиях и обращение за помощью.

Оставаться на связи — неотъемлемая часть избавления от зависимости. Может быть трудно оставаться
мотивированным и не сбиться с пути при прохождении процесса, поэтому ключевым моментом является
наличие надежной системы поддержки. Общение с семьей, друзьями и группами поддержки может
обеспечить столь необходимую поддержку и руководство на протяжении всего пути. Это может включать
посещение таких собраний, как Анонимные Алкоголики или Анонимные Наркоманы, участие в мероприятиях,
способствующих трезвости, таких как занятия йогой или медитацией, или просто обращение за помощью в
случае необходимости. Наличие сети людей, которые понимают, через что вы проходите, может иметь
решающее значение в это время. Они смогут дать совет, основанный на собственном опыте, и оказать
эмоциональную поддержку, когда возникнут трудности. Кроме того, поддержание связи помогает людям
нести ответственность за свои действия; легче вернуться к старым привычкам, если рядом нет никого, кто
напомнил бы им, почему они вообще пытаются бросить курить. Вылечиться от зависимости непросто, но
возможно, если проявить самоотверженность и упорный труд. Оставаться на связи — это бесценный
источник силы, который поможет людям пережить даже самые трудные времена.

#19.     Отмечайте успехи. Отмечайте успехи, чтобы сохранять мотивацию и идти по пути
выздоровления. Это может включать в себя поощрение себя за прогресс и выделение времени,
чтобы признать свои достижения.

Празднование успехов является важной частью выздоровления. Это помогает сохранять мотивацию и идти к
цели. Когда вы достигаете определенного рубежа или добиваетесь прогресса, важно найти время, чтобы
признать и вознаградить себя за свои достижения. Это может быть что-то простое: сделать перерыв в
работе или домашних делах, побаловать себя чем-то особенным или даже просто выделить немного времени
в течение дня, чтобы подумать о том, как далеко вы продвинулись. Также может быть полезно поделиться
своими успехами с теми, кто поддерживает вас на пути к выздоровлению. Если кто-то другой признает и
празднует ваши достижения, это может помочь поднять моральный дух и создать дополнительную
мотивацию для продолжения пути к трезвости. Наконец, не забывайте, что празднование успеха не всегда
должно сопровождаться материальным вознаграждением; иногда достаточно просто признать усилия,
затраченные на достижение цели. Гордость за то, чего вы достигли, является важной частью сохранения
позитивного настроя во время выздоровления.

#20.     Живите моментом: жизнь моментом важна для выздоровления. Это может
включать сосредоточение внимания на настоящем, участие в деятельности, которая
приносит радость, и практику благодарности.

Жить настоящим – важная часть избавления от зависимости. Это означает сосредоточиться на том, что
происходит прямо сейчас, а не беспокоиться о прошлом или будущем. Этого можно добиться, занимаясь
деятельностью, которая приносит радость и удовольствие, например, проводя время с друзьями и семьей,
гуляя на природе, слушая музыку или читая книгу. Практика благодарности также может помочь нам
сосредоточиться на настоящем моменте; уделяя время каждый день тому, чтобы ценить все, что у нас есть,
это может помочь нам чувствовать себя более довольными и связанными с нашей жизнью. Также важно
помнить, что жить настоящим не означает игнорировать проблемы или избегать сложных эмоций. Вместо
этого это включает в себя внимательность к нашим мыслям и чувствам без осуждения или критики. Мы
можем признать нашу борьбу, все еще находя моменты мира и радости в течение каждого дня.
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