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الوقاية من استخدام
الكحول:

5 نصائح للوقاية من تعاطي الكحول






ثقافيًا ، لا تعتبر المشروبات الكحولية خطرة على

الصحة واستهلاكها مقبول اجتماعيًا. في الواقع ، غالبًا

ما يكون هناك ضغط اجتماعي لاستهلاك الكحول ،
مرتبط بفكرة "المتعة" و "التنقية".

يمكن أن تزيد الهجرة من قابلية التعرض

لتعاطي المخدرات بسبب التحديات التي

يسببها تغيير البلد ، وفقدان المراجع والأحباء ،

والبيروقراطية للوثائق ، والتكيف مع القواعد

والعادات الجديدة.



من المهم ألا تخاف وتجد الشجاعة للتحدث إلى

الأصدقاء أو الأحباء الذين ربما سبق لهم تجربة نفس

الشيء ويمكنهم تقديم النصيحة لك.

 #1
لست وحدك ... يمكنك التحدث عن

ذلك ...

https://chrome.google.com/webstore/detail/%C3%A8-maiuscola-accentata/bmegikflmmkgpgfjnmelombinkcjcpgi?hl=it


هناك عوامل خارجية وداخلية يمكن أن تثير الرغبة في

تناول الكحول ، مثل رؤية بار أو روائح معينة. بالنسبة

للآخرين ، قد تكون أفكارًا أو مخاوف تتعلق بالحياة أو

رحلة الهجرة. من المهم التعرف على هذه العوامل وإيجاد

استراتيجيات للتعامل معها ، مثل تجنب الأماكن أو

الأشخاص الذين يثيرون الرغبة في الشرب. يمكن أن

تساعد الإجابة على هذه الأسئلة في تجنب الوقوع في فخ

الكحول.

 #2
تحديد وتجنب المثيرات التي تؤدي

إلى الرغبة في الشرب



أحد الأشياء الأساسية هو أن تكون مع الأشخاص

المناسبين. يجب أن يكون من حولك حلفاء لك: لا

تخف من إبعاد نفسك عن أولئك الذين يشجعونك

بدلاً من ذلك على الشرب )أولئك الذين يقولون "كأس

واحد فقط ، لن يحدث شيء"(. من الضروري ، في هذه

المرحلة ، أن يكون لديك أصدقاء وعائلة يمكنهم إظهار

التعاطف دون أن يحكموا عليك بجانبك.

 #3
إحاطة نفسك بأشخاص داعمين



من المهم أن تجد هواية جديدة ، نشاط بنّاء يمكن أن

يصرفك عن التفكير المستمر في الكحول. يمكن أن تكون

أي هواية يتم اختيارها بناءً على ذوقك وميولك. شيء

فني ، أو رياضة ، أو تأمل ، أو عزف على آلة موسيقية ، أو

حتى مجرد القراءة أو التنزه في الهواء الطلق. عمل تكرس

نفسك له عندما تشعر بالحاجة إلى الكحول.

 #4
تكريس نفسك لهواية

جديدة



من المهم التعرف على علامات الانزعاج وإيجاد

استراتيجيات للشعور بالتحسن. لكن إذا لم تستطع ، فلا

تخف. يمكنك طلب الدعم من الخبراء. يمكنك طلب

المساعدة من أخصائي أو طبيب نفساني خبير ويمكنه

توجيهك وإرشادك ودعمك.

 #5
في حال لم تنجح استراتيجياتكم



U-Report On( تواصل مع منصة

The Move( عبر الماسنجر أو
واتساب أو تيليجرام! 

خدمة نحن هنا من أجلك )Here4U( هي خدمة للاستماع

والدعم أُنشئت خصيصاً للفتيات والفتيان الذين يمرون

بمثل هذا الموقف الصعب. 


