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ДОРОГОЙ        ДРУГ !

Мы предлагаем тебе материалы, которые могут помочь   в   понимании и выполнении Программы выздоровления. Это не инструкции, которым ты должен следовать, и не приказы, которые ты должен выполнять, а дополнительная информация, которую ты можешь использовать с большой пользой для себя. Мы считаем тебя свободным человеком, способным отличить добро от зла, способным сделать правильный выбор в жизни. Просто ты чего-то не знаешь или не придаешь значения каким-то важным вещам, потому что тебя этому не учили.

Используй свой шанс сейчас!
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                   ТЕСТ НА ЗАВИСИМОСТЬ ОТ АЛКОГОЛЯ tc "ТЕСТ НА ЗАВИСИМОСТЬ ОТ АЛКОГОЛЯ "
Этот вопросник разработан специально, чтобы помочь тебе понять и осознать развитие симптомов зависимости от ранней до поздней стадии. Цель вопросника - не пугать, а проинформировать тебя. Включенные сюда характерные симптомы, отнесённые к каждой стадии зависимости, позволят тебе подробно взглянуть на природу и прогрессию болезни с позиции твоего жизненного опыта.

И, конечно, отвечай насколько можно правдиво. Если хочется ответить - «иногда», пиши «да». Некоторые вопросы фактически заключают в себе несколько вопросов и, если ты отвечаешь «да» хотя бы на один из этих вопросов, считай твой ответ на весь вопрос как «да».

1. Являются ли твои близкие родственники - дедушки, бабушки, родители, братья, сестры алкоголиками и наркоманами?

2. Пьёшь ли ты, как правило, больше, чем твои друзья? Часто ли ты одним из последних уходишь из бара или с вечеринки? Считают ли тебя большим любителем вечеринок?

3. Приносит ли тебе удовольствие выпивка и нетерпеливое ожидание подходящего случая? 

4. Приходилось ли тебе обнаруживать, что ты не хочешь прекращать пить после одной-двух рюмок, хотя другим этого было достаточно?

5. Происходили ли какие-нибудь изменения в характере твоего употребления алкоголя – пил всё более часто, пил в одиночку или переключался на более крепкие напитки?

6. Проявляли ли беспокойство или недовольство по поводу твоей пьянки близкие тебе люди – родители, жена(муж), дети?

7. Могут ли раздражать тебя мысли о безалкогольных мероприятиях – венчании в церкви, гостях с безалкогольными напитками и т.д.?

8. Раздражало ли тебя когда-нибудь, что некоторые из твоих друзей пьют слишком медленно или прекращают пить, хотя вечеринка еще не кончилась? Предлагал ли ты выпить друзьям, пытаясь «поддержать» вечер?
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9. Стремишься ли ты залпом выпить первые рюмки и, затем, когда ощутишь эффект, замедлять темп до уровня других?
Количество ответов «да» на вопросы с 1 по 9
_______ Х 1= _______

10. Сожалел ли ты, будучи трезвым, о том, что ты говорил или делал, будучи пьяным? Признавал ли ты себя виноватым перед любящими тебя людьми и обещал ли измениться?

11. Пытался ли ты когда-нибудь не пить в течение определённого времени (недели или, может быть, месяца) так как чувствовал, что «это было бы хорошо для тебя» или потому, что хотел доказать, что ты можешь сделать это?

12. Обещал ли ты самому себе, что будешь контролировать количество выпитого или снизишь это количество, но не выполнил это обещание?

13. Можешь ли ты сейчас выпить больше чем год назад? Есть ли тенденция пить значительно больше?

14. Были ли у тебя провалы в памяти (ты не мог вспомнить некоторые или все события, которые происходили, когда ты был пьяным)? Бывает ли это у тебя сейчас чаще, чем год назад?

15. Бывали ли у тебя трудности на работе, связанные с пьянкой – периодические болезни, прогулы и опоздания, брак, трудности сосредоточиться, претензии со стороны сослуживцев или начальников?

16. Чувствовал ли ты себя иногда лучше, когда ты пил, чем когда ты не пил? Действительно ли выпивка избавляла тебя от головной боли, напряжения, беспокойства, колебаний настроения?

17. Ощущал ли ты всё возрастающую вину по поводу своей пьянки, но, тем не менее, когда кто-то любящий тебя, проявлял своё беспокойство, ты становился враждебным и пытался защищаться?

18. Склонен ли ты думать, что твои проблемы – это результат напряжения и стресса, или что тебя не понимает твоя жена(муж), или к тебе предъявляют чрезмерные требования на работе? 
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Было ли тебе себя жалко, так как тебе казалось, что тебя никто не понимает? Прибегал ли ты к алкоголю для утешения и успокоения?
Количество ответов «да» на вопросы с 10 по 18 

_______Х 2 =_________





19. Есть ли у тебя тяга к алкоголю, желание выпить, такое сильное, что ты готов рискнуть разругаться со своей женой(мужем) или получить выговор от начальника?

20. Есть ли у тебя склонность выпивать больше, чем ты планировал вначале? Трудно ли тебе прекратить пить однажды начав? Выпивал ли ты когда-нибудь сразу после пробуждения?

21. Бывает ли у тебя иногда после пьянки дрожь в руках, с которой ты не можешь совладать? Чувствуешь ли ты себя после выпивки физически больным (тошнота, тряска, слабость) и/или появляются психические расстройства (депрессия, беспокойство, возбуждение, дурное настроение, раздражение)? Улучшает ли алкоголь твоё самочувствие?

22. Есть ли у тебя болезни или нарушения в организме, которые могут быть связаны с алкоголем – гастрит, периодический понос, вирус иммунодефицита, носовые кровотечения, гипертония, пневмония, бронхит, сердцебиение, увеличенная печень, абсцессы, гепатит, цирроз печени, нарушения периферической нервной системы (радикулиты, слабость в руках или ногах), белая горячка, эпилепсия или панкреатит?

23. Попадал ли ты в больницу из-за повреждений, несчастных случаев или травм, произошедших во время выпивок и, возможно, вызванных тем, что ты выпил слишком много?

24. Бывали ли у тебя когда-нибудь мысли о самоубийстве? Бывали ли у тебя галлюцинации после запоя? Бывали ли у тебя беспричинные страхи (к примеру, испытывал ли ты страх от звонка в дверь или телефонного звонка?)

25. Были ли у тебя потери из-за пьянки – потеря работы, развод, лишение родительских прав, задержание за управление машиной в нетрезвом состоянии, потери имущества, деловых связей и т.д.?
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26. Пренебрегаешь ли ты едой, особенно, во время и сразу же после запоя? Не перестал ли ты заниматься собой – перестал   делать зарядку, принимать душ, ходить в парикмахерскую, обращаться к врачу, если есть проблемы со здоровьем?

27. Выпиваешь ли ты меньше, чем мог когда-то, и, когда ты пьёшь, есть ли у тебя склонность напиваться до потери сознания или до такого пресыщения, что ты просто не можешь больше?

Количество ответов «да» на вопросы с 19 по 27
 _________ X 3 =__________
Общее количество ответов "да":    1-9________
                                                                  10-18______

                                                                  19-27______
Итоговая сумма ответов "да":_______________
КОЛИЧЕСТВО     ОЧКОВ
Ранняя стадия 
5 – 8

Средняя стадия:

  - начальная средняя 
9 - 15

  - средняя 
16 - 21

  - поздняя средняя 
22 – 27
Поздняя стадия 
28 и более
Напиши, на какой стадии зависимости находишься ты? Что ты думаешь о результатах этого теста? Что ты чувствуешь по поводу результатов этого теста? Какие будут последствия, если ты будешь продолжать пить? Какие будут перспективы, если ты не будешь пить?___________________________

                                 ЗАЧЕМ МНЕ ТРЕЗВОСТЬ?
Напиши 50 причин зачем тебе трезвость. Вспомни, что ты, возможно уже давно, хотел сделать, но не мог выполнить из-за выпивки.___________________________________________________             6
ПОЧЕМУ Я ОБРАТИЛСЯ ЗА ПОМОЩЬЮ?
У каждого, кто начинает Программу выздоровления, происходит кризис, который в конечном счете заставляет его обратиться за помощью. Ответь на вопросы письменно и как можно подробнее:
Почему я здесь именно сегодня? _______________________
Почему не вчера и не завтра? __________________________
А что изменится в моей жизни, если я брошу пить?
1___________________________

2___________________________

3___________________________

…___________________________
А что изменится в моей жизни, если я НЕ брошу пить?
1___________________________

2___________________________

3___________________________

…___________________________
А что НЕ изменится в моей жизни, если я брошу пить?
1___________________________

2___________________________

3___________________________

…___________________________
А что НЕ изменится в моей жизни, если я НЕ брошу пить?
1___________________________

2___________________________

3___________________________

…___________________________                                                            7
БИОГРАФИЯtc "БИОГРАФИЯ"
   Во время лечения зависимости  важно понять самого себя. Помочь в этом может составление собственной биографии.

   Опиши свои переживания в детстве, в юношестве и в более взрослой жизни до настоящего момента. Старайся сделать это как можно более подробно и открыто. Тебе может казаться, что ты хорошо знаешь, какой была твоя жизнь, но если ты начнёшь писать –  увидишь, как много вещей ты будешь медленно и постепенно припоминать. Сосредоточься на самых главных фактах, так, чтобы ты мог рассказать свою историю в течение 30 минут. Для облегчения твоей работы мы даем тебе некоторые наводящие вопросы, которые помогут тебе в её выполнении.
                                           ДЕТСТВО
 Дом, семья – в какой семье ты родился? Кого ты любил больше? Кто был для тебя ближе?  Друзья, приятели?  Как ты себя чувствовал в школе? Вред, который тебе приносили другие, кто и когда? Самый красивый день в твоём детстве?__________________
                                     ЮНОШЕСТВО
Охарактеризуй себя в 13-15 лет? Что ты больше всего любил и что не любил? Первый контакт с алкоголем?  Какие у тебя были мечты?  Какие были авторитеты, примеры, идеалы?_______________
                                  ВЗРОСЛАЯ ЖИЗНЬ
 Расскажи о своей настоящей семье. Какое место в твоей взрослой жизни занимал алкоголь? Каким было качество твоей жизни – проблемы, победы? Ложь, обман, вред? Преступления и наказания? Чувство вины – перед кем и почему?__________________
ВНИМАНИЕ! Технические советы. При написании биографии помни, что ты пишешь её не затем, чтобы учиться каллиграфии, а для того, чтобы лечить свою болезнь; здесь не имеют значения орфографические ошибки. Не бойся зачёркивать и исправлять то, что ты написал.

После написания своей биографии, прочти ее на группе Наш Ковчег и/или покажи её своему консультанту.
8                                                                                                                                                                                                                                         
ИСТОРИЯ ЗАВИСИМОСТИ ОТ АЛКОГОЛЯ И НАРКОТИКОВtc "ИСТОРИЯ ЗАВИСИМОСТИ ОТ АЛКОГОЛЯ И НАРКОТИКОВ"
Тебе предлагаются возможные направления для работы по составлению истории химической зависимости.
ХИМИЧЕСКАЯ ЗАВИСИМОСТЬ В ТВОЕМ ДЕТСТВЕ: Опиши, как относились к алкоголю и другим препаратам, изменяющим сознание, твои близкие и, если помнишь, упомяни, употреблял ли ты когда-нибудь алкоголь и/или наркотики, будучи ребёнком?_____
ХИМИЧЕСКАЯ ЗАВИСИМОСТЬ В НАЧАЛЬНЫХ И СРЕДНИХ КЛАССАХ ШКОЛЫ: Опиши, как изменилось отношение к алкоголю и наркотикам и привычке употреблять их у твоих близких и были ли у тебя случаи употребления алкоголя и/или наркотиков в этот период жизни?___________________________________________
ХИМИЧЕСКАЯ ЗАВИСИМОСТЬ В СТАРШИХ КЛАССАХ: Опиши, каким было твоё отношение к употреблению алкоголя и/или наркотиков в период старших классов? как много ты употреблял?  как часто ты употреблял?  что алкоголь и/или наркотики позволяли тебе делать из того, что ты не мог делать трезвым; каким ты становился, употребив алкоголь и/или наркотики, но каким ты не мог быть в трезвом состоянии?  каковы были последствия?_____
ХИМИЧЕСКАЯ ЗАВИСИМОСТЬ В ПЕРИОД ДАЛЬНЕЙШЕЙ УЧЁБЫ (КОЛЛЕДЖ, УЧИЛИЩЕ, УНИВЕРСИТЕТ): Опиши, каким было твоё употребление алкоголя и/или наркотиков в этот период? как много ты употреблял?  как часто ты употреблял?  что позволяли тебе делать и/или каким позволяли тебе быть алкоголь и/или наркотики из того, что не позволяло тебе твоё трезвое состояние?  что останавливали алкоголь и/или наркотики из того, что ты сам в трезвом состоянии не мог прекратить делать, или каким не мог перестать себя чувствовать, будучи трезвым? каковы были последствия? ____________________________________________
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ВЛИЯНИЕ ХИМИЧЕСКОЙ ЗАВИСИМОСТИ НА ТВОЮ РАБОТУ: Опиши влияние, алкоголя и/или наркотиков на твою работу:  что позволяли тебе алкоголь и/или наркотики делать или каким быть на работе из того, что не удавалось тебе трезвым? что позволяли алкоголь и/или наркотики прекратить делать или каким себя чувствовать во время работы из того, что не удавалось трезвым? каковы были последствия?___________________________________
ВЛИЯНИЕ ХИМИЧЕСКОЙ ЗАВИСИМОСТИ НА ТВОИ ОТНОШЕНИЯ С ЛЮДЬМИ: Опиши влияние употребления алкоголя и/или наркотиков на твои отношения с другими людьми: влияли ли алкоголь и/или наркотики на твои отношения таким образом, что позволяли тебе делать то, чего ты не мог делать трезвым и/или чувствовать себя таким, каким не удавалось трезвым?________________
- позволяли ли алкоголь и/или наркотики прекратить что-то делать или перестать себя чувствовать таким, каким ты не хотел быть, но тебе трудно было это в трезвом виде? _______________
- каковы были последствия?________________________________
И, наконец, ответь на следующие вопросы:
Я ПИЛ АЛКОГОЛЬ\УПОТРЕБЛЯЛ НАРКОТИКИ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ УБЕДИТЬ СЕБЯ В ТОМ, ЧТО ТОЛЬКО АЛКОГОЛЬ И/ИЛИ НАРКОТИКИ ПОЗВОЛЯЛИ МНЕ ДЕЛАТЬ, ЧТО Я ХОТЕЛ ИЛИ ПОМОГАЛИ МНЕ СТАТЬ ТАКИМ, КАК Я ХОТЕЛ?

________________________________________________________
Я ПИЛ АЛКОГОЛЬ\УПОТРЕБЛЯЛ НАРКОТИКИ ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ УБЕДИТЬ СЕБЯ В ТОМ, ЧТО АЛКОГОЛЬ И/ИЛИ НАРКОТИКИ ПОЗВОЛЯЛИ МНЕ ИЗБЕЖАТЬ НЕПРИЯТНОСТЕЙ ИЛИ СПРАВИТЬСЯ С НИМИ?

_________________________________________________________________________
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КАК ПРОХОДИТЬ ШАГ ПЕРВЫЙ
tc "КАК ПРОХОДИТЬ ШАГ ПЕРВЫЙ"
Шаг Первый: «Мы признали своё бессилие перед алкоголем, признали, что мы потеряли контроль над собой».
 От прохождения Первого Шага зависит возвращение к здоровью. Без этого Шага невозможно достичь настоящей трезвости. Пренебрежение или уменьшение значения этого Шага показывает, что ты не относишься слишком серьёзно к своей нынешней ситуации. Это значит, что в глубине души ты отрицаешь, что алкоголь явился причиной твоих проблем. Не сделав этого Первого Шага ты отступаешь назад и тем самым вступаешь на путь, ведущий к пьянству.

Письменно прорабатывая свой Первый Шаг, попробуй честно посмотреть на то, что алкоголь сделал с твоей жизнью. Пока ты не осознаешь той роли, которую алкоголь играет в твоей жизни, у тебя нет никаких шансов выздороветь и таким образом вернуться к нормальной жизни. Если не заняться этой проблемой серьезно, то не ощутишь потребности в ее решении. Если работу сделать добросовестно, то есть откровенно и честно, то получится фундамент, на котором можно будет строить твое возвращение к здоровью.
УКАЗАНИЯ, КАК ПРОХОДИТЬ ШАГ ПЕРВЫЙ.
tc "УКАЗАНИЯ, КАК ПРОХОДИТЬ ШАГ ПЕРВЫЙ."Целью этого упражнения является составление списка всех разрушительных и вредных последствий твоего пьянства. Это      поможет тебе принять факт, что ты действительно бессилен перед алкоголем и, как следствие, потерял контроль над собой.
1. Прочитай Шаг Первый в книге «12 шагов и 12 традиций».
2. Прочитай III главу в Большой Книге Анонимных Алкоголиков.
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3. Составь два списка со следующими заголовками:

I ) бессилие перед алкоголем;

II) отсутствие контроля над собой.
ВНИМАНИЕ! Надо указать конкретные примеры, описать реально произошедшие случаи.                                                         
I)   ПРИМЕРЫ БЕССИЛИЯ ПЕРЕД АЛКОГОЛЕМ
а) Упорные мысли о выпивке. Приведи конкретные примеры, когда ты думал о выпивке, вместо того, чтобы думать о более важных делах.____________________________________________
Примеры: ты избегал бывать там, где не принято пить много; ожидал конца работы, чтобы напиться.

б) Попытки контролировать количество спиртного. Приведи конкретные примеры, когда ты пробовал овладеть своим алкоголизмом иными способами, нежели полное воздержание от алкоголя.____________________________________________________
Примеры: ты решал не пить неделю, но начинал раньше; пробовал менять вид спиртного; пробовал пить только по субботам и воскресеньям; пробовал не пить на работе или дома.

в) Потеря сознания под влиянием алкоголя. Опиши конкретные случаи.______________________________________________
Примеры: потеря памяти; грубое поведение, несмотря на желание вести себя нормально и осознанно.

II)   ПРИМЕРЫ ОТСУТСТВИЯ КОНТРОЛЯ НАД СОБОЙ
Представь конкретные примеры, каким способом алкоголь повлиял на твою жизнь:

а) Влияние алкоголя на семейную и общественную жизнь.___
Примеры: денежные проблемы, отчуждение от друзей, нежелание детей разговаривать с тобой; уклонение от повседневных дел, от ухода за животными, от участия в семейных встречах.
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      б) Последствия на работе.________________________________
Примеры: невыполнение обязанностей, взыскания, прогулы, снижение качества работы, похмельное состояние на работе, увольнения, частая смена работы.

в) Влияние алкоголя на духовную жизнь._________________ Примеры: снижение религиозной активности, ослабление связей              с другими людьми, ослабление веры во чтобы то ни было.
г) Влияние алкоголя на здоровье и самочувствие.___________
Примеры: неспособность к логическому мышлению, ухудшение памяти, бессонница, депрессия, изменение веса, рвота, заболевания печени, сердца.

д ) Влияние алкоголя на сексуальную жизнь._______________
Примеры: желание, но невозможность интимной близости, ограничение потребности, отсутствие удовлетворения, страх перед сексуальными контактами в трезвом состоянии.

е) Несчастные случаи или опасные ситуации._______________
Примеры: падения, травмы, вождение машины в нетрезвом состоянии, аварии, пожары, несчастные случаи во время купания.

ж) Действия, направленные против себя и других.___________
Примеры: попытки самоубийства, драки, связи с опасными людьми, распродажа имущества, преступления, питье в опасных местах.

з) Безответственные или странные поступки.________________
Примеры: потеря памяти, противозаконные действия, импульсивные поступки, перерасход денег, прогулы, угрозы совершить самоубийство, если не дадут выпить.

и) Влияние алкоголя на характер._________________________
Примеры: лживость, самореклама, припрятывание спиртного, симуляция болезни, угроза запоем, чувство вины, потеря чувства собственного достоинства и уважения к самому себе, утрата прежних ценностей.                                                                              13
ШАГ ПЕРВЫЙ -  (часть I)
tc "ШАГ ПЕРВЫЙ - материалы к письменной работе (часть I)"«Мы признали своё бессилие перед алкоголем»
tc "«Мы признали своё бессилие перед алкоголем»"
1. Приводили ли твои запои к тому, что твоя жизнь и жизнь твоих близких подвергались опасности? Как это происходило?

1.____________________________
2.____________________________
3.____________________________
2. В каких случаях ты терял уважение к самому себе из-за пьянства?

1.____________________________
2.____________________________
3.____________________________
3. Какие твои поступки вызвали критику твои близких, друзей?

1.____________________________
2.____________________________
3.____________________________
4. Твои попытки (способы) контролировать употребления алкоголя:

1.____________________________
2.____________________________
3.____________________________
5. Приведи пять примеров собственного бессилия (потери контроля):

1._____________________________
2._____________________________
3._____________________________
4._____________________________
5._____________________________
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6. Какой ущерб нанес алкоголь твоему здоровью, здоровью других?

1._______________________________
2._______________________________
3._______________________________
7. Каково теперь состояние твоего здоровья?________________
8. В чем, по-твоему, различие между осознанием, что ты алкоголик, и смирением перед этим фактом? На сегодняшний день ты осознал, что ты алкоголик, или смирился с этим? На чем основано это утверждение?______________________________________
9. Почему ты уверен, что для тебя небезопасно употреблять алкоголь?__________________________________________________
10. Являешься ли ты алкоголиком? Обоснуй свое утверждение.
_______________________________________________________
ШАГ ПЕРВЫЙ – (часть II)
tc "ШАГ ПЕРВЫЙ – материалы к письменной работе (часть II)"
«Признали, что мы потеряли контроль над собой».
tc "«Признали, что мы потеряли контроль над собой»."
1. Что ты подразумеваешь под «невозможностью управлять своей жизнью»?__________________________________________
2. В чем у тебя проявляются трудности гармоничного общения с другими людьми?

1.____________________________
2.____________________________
3.____________________________
3. Приведи шесть примеров ситуаций, с которыми ты не можешь справиться даже в трезвом состоянии.

1.____________________________
2.____________________________
3.____________________________
4.____________________________
5.____________________________
6.____________________________
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4. Каких целей ты хочешь достичь в своей жизни?____________                                                                                                      
5. Каким образом ты пытался достичь этих целей до того, как ты начал вести трезвый образ жизни?___________________________
6. Приведи три примера, каких переживаний ты старался избежать с помощью алкоголя?

1._____________________________
2._____________________________
3._____________________________
7. Какие меры ты принимал, чтобы изменить свой облик до того, как начал трезветь?_____________________________________
8. До какого состояния ты мог бы дойти в ближайшем будущем (кроме того, который тебя привел к нам)?____________________
       9. Чем ты отличаешься от других людей?____________________
10. Назови десять аргументов, которые побуждают тебя продолжать программу дальнейшего выздоровления и отрезвления

1.______________________________
2.______________________________
3.______________________________



4.______________________________
5.______________________________
6.______________________________
7.______________________________
8.______________________________             


9.______________________________
10._____________________________
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                         РЕКОМЕНДАЦИИ БОЛЬНОМУ АЛКОГОЛИЗМОМ
 1. Утром сразу после пробуждения ты говоришь себе: “Я, (имя), алкоголик, и я сегодня буду трезвым, что бы со мной ни случилось”.  Повторять данную мысль не менее 6 раз в течение суток.

  2. Вечером участвуешь в терапевтической группе “Наш Ковчег”.

3. Ежедневно составляешь план суточной трезвости.

4. Контролируешь эмоции – и если кто-то или что-то начинает тебя раздражать, немедленно отстраняешься от ситуации, считаешь до 10  и читаешь молитву о душевном покое и думаешь, как правильно поступить, что правильно сказать, что правильно сделать.

5. За день делаешь хотя бы один звонок собрату по группе.

6. Соблюдаешь распорядок дня, вовремя встаешь, вовремя принимаешь пищу, вовремя ложишься спать.

7. Все события дня, которые вызвали у тебя сильные эмоции, записываешь в дневник чувств.

8. Избегаешь участия в мероприятиях, сопровождающихся употреблением алкоголя.

9. Если у тебя возникает желание употребить алкоголь, пьешь горячий чай с лимоном, принимаешь горячую пищу, звонишь собрату по группе.

10. На протяжении дня письменно работаешь по методичке.

11. В течении дня читаешь специальную (рекомендованную) литературу.

12. Ты делаешь хотя бы одно доброе дело таким образом, что тот человек, который получает благо или помощь, не знает, что это благо или помощь исходит от тебя.

13. Стараешься жить “здесь и сейчас”.

14. Упражняешься в медитации не менее 10 минут в день.     
Выполнение этих понятных и простых для исполнения рекомендаций гарантирует тебе сохранение трезвости и постепенное психическое и духовное выздоровление.
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Что я делаю,

чтобы сохранить трезвость в течение месяца___________
	№
	             Действия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	1
	Посещаю  группу  “Наш   ковчег”
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Составляю  план  суточной  трезвости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Звонок  собрату  по  группе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Формула  суточной  трезвости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Молитва  о  душевном  покое
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Работаю  по  методичке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Читаю  рекомендованную  литературу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Веду  дневник  чувств
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Делаю  добрые  дела
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Упражняюсь  в   медитации
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                             Центр трезвой жизни “Наш Ковчег”   –
 программа помощи лицам, страдающим от алкогольной, наркотической и других зависимостей.  Оказываем психологическую поддержку, обучаем эффективной технологии поддержания ежедневной трезвости.

Адреса :

- г.Минск, пр-т г. Звезда, д. 47, оф  1212
 Понедельник, вторник, среда, четверг, пятница  с 18.00 до 20.00

- ГУ «РНПЦ Психического здоровья», 21-е отделение

Вторник 18.30 – 20.30,  суббота 11.00 - 13.00

-ГУ «Территориальный центр социального обслуживания населения Первомайского района г. Минска» Г.Минск, ул. Волгоградская, 21а, к. 28         Пятница  18.00 – 20.00

Консультант:    Владимир  ( 375-29) 356-48-31   Vel
                                                  ( 375-29) 768-32-39   MTC
                                                  (375-17)  240-61-47    городской




Анатолий 
 (375-29) 194-25-97    Vel
ОО «Центр трезвой жизни «Наш Ковчег»

Kovcheg.by
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