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Ziua 7 — PDF bonus: Solutia Sociala
Cum sa supravietuiesti si sa prosperi TREAZ in orice situatie sociala

Sunt o alcoolicd in recuperare... Nu am ascuns asta niciodatd, dar am fost lucidd tot timpul cat
am fost celebrd. - Kristin Davis, actrita

De-a lungul vietii esti bombardat cu imagini care asociaza socializarea cu consumul de alcool.
Emisiuni TV, filme, reclame si, probabil, multe dintre amintirile tale din copilarie de la intalnirile
cu adultii intaresc ideea ca distractia si conectarea cu ceilalti includ bere, vin sau bauturi tari.
Asadar, nu ar trebui sa fie o surpriza ca evenimentele sociale unde se consuma alcool —
evenimente de serviciu, petreceri cu prietenii, happy hour, vacante in familie sau evenimente
live (concerte, sport, nunti) — pot fi infricosatoare in primele zile de sobrietate, mai ales daca
obisnuiai sa bei n astfel de contexte.

Solutia Sociala te va invata cum sa nu bei n nicio situatie, fara sa te simti judecat sau stanjenit.

Chiar beau ,,ceilalti” atat de mult pe cat crezi?

Gandeste-te un minut la diverse situatii sociale la care ai participat si unde se consuma alcool.
Aminteste-ti Tn mod specific de ceilalti oameni de acolo si cat iti amintesti ca au baut.

Cand Dave s-a gandit prima data la asta, el credea ca majoritatea oamenilor beau mult la astfel
de evenimente si ca cei care nu beau deloc sau beau foarte putin sunt probabil soferii de
rezerva.

n primele luni de sobrietate, Dave a inceput s-si puna aceastd credintd la indoial3,
observandu-i pe ceilalti la petreceri. A fost surprins sa descopere cat de des oamenii pe care fi
considera mari bautori consumau doar una sau doua bauturi. A realizat ca isi crease inconstient
falsa convingere ca oamenii se impart in mari bautori si oameni care nu beau deloc, pentru a-si
justifica propriul consum. Mai mult, a inteles ca ceilalti vedeau foarte clar faptul ca exagera cu
alcoolul.

Cand a devenit constient de asta, Dave a inceput sa foloseasca recunostinta pentru a atrage
modele pozitive si relatii sanatoase. Cand observa oameni care aveau calitati pe care el si le
dorea — mai ales cei care prosperau in sobrietate — Ti felicita si ii aprecia in sinea lui. Pe masura
ce se concentra pe ceea ce isi dorea si aprecia oamenii pe care ii respecta, Dave a vazut ca



incepe sa se distreze mai mult la evenimente sociale, dorinta de a bea scadea considerabil si
incepea sa creeze relatii sanatoase si durabile chiar cu acei oameni pe care fi aprecia in sinea lui.

Tti recomandam s3 practici acelasi lucru, nu doar la evenimentele sociale si nu doar legat de
alcool. Ori de cate ori intdlnesti pe cineva cu o calitate pe care o respecti sau o doresti in viata
ta, recunoaste-i meritul in interiorul tau. Si, in functie de situatie, il poti complimenta si verbal.

De exemplu, daca esti cu un prieten sau membru al familiei care isi mentine mereu o greutate
sanatoasa si o rutina de fitness, ii poti spune cat de impresionat esti si chiar sa 1l intrebi ce il
ajuta si daca are recomandari pentru tine.

Cand iti faci obiceiul de a aprecia calitatile pozitive ale celorlalti — intern sau extern — atragiin
mod natural aceleasi calitati in viata ta. Si creezi relatii mai autentice si mai semnificative, fara

alcool.

Petrecerile si anxietatea sobrietatii

Cand reduci sau renunti la alcool, e aproape sigur ca vei simti frica. Una dintre cele mai mari
temeri este sa nu fii ,descoperit” de prieteni sau familie ca fiind un bautor problematic. Cel mai
probabil loc unde se poate intampla asta este la petreceri, unde oamenii pot observa ca nu mai
bei.

Aceasta teama este legata direct de doua dintre cele mai mari frici umane:
o frica de a nu fi iubit,
o frica de a nu fi ,suficient” (de bun, de destept, de atractiv etc.).

Daca doar atunci cand consumai alcool simteai ca esti iubit sau placut, daca doar cand erai
ametit te simteai atractiv, amuzant, increzator sau puternic, e firesc ca in primele zile de
sobrietate anxietatea sa fie puternica in astfel de contexte.

Adevarul este ca nimanui nu ii pasa atat de mult cat bei tu.

Oamenii sunt prea ocupati cu propria viata ca sa analizeze cat bei, cu atat mai putin sa te
judece.

Cei carora le pasa sunt in general din doua categorii:

1. Ceicare au si ei o problema cu alcoolul, iar faptul ca tu nu mai bei le ameninta
confortul.

2. Ceidragi care isi doreau sa reduci sau sa renunti. Ironia e cd, pentru acestia, fricile de a
nu fi iubit sau suficient devin realitate doar daca continui sa bei.



Temerile tale sunt de inteles, dar in mare parte irationale.
Riscul de a ceda la bautura intr-un astfel de context este insa foarte real.

Asadar, daca mergi la o petrecere, intalnire de serviciu sau la orice eveniment unde se bea,
trebuie sa fii pregatit:

e sa stii ce sa spui cand ti se ofera alcool,

e cand esti intrebat de ce nu bei,

e sau cand cineva insista sa bei si iti pune paharul in mana.
Cheia este pregatirea, inclusiv practicarea raspunsurilor cu voce tare.

Tnainte de lista celor Top 11 Scuze pentru ci ,,Nu Beau”, ai cinci recomandari importante:

1) Accepta micile minciuni

Nu promovam minciuna, dar uneori o minciuna mica te protejeaza si te ajuta sa ramai pe
drumul sobrietatii.

2) Practica, practica, practica

Exerseaza raspunsurile cu voce tare pana suna natural si sigur. O explicatie nesigura atrage
intrebari si presiune.

3) Cu cat mai adevarat, cu atat mai bine

Daca poti alege o scuza apropiata de realitate, e ideal — dar doar daca te simti confortabil.
4) Tine cont de public

Ce spui unui prieten apropiat poate fi diferit de ce spui la un eveniment de afaceri.

5) Pregateste o intrebare de tranzitie

Dupa ce raspunzi, schimba natural subiectul.

Top 11 Scuze pentru ca ,,Nu Beau”

1) Recomandarea medicului



— ,Mi-au iesit niste analize proaste, asa ca am grija la alimentatie si nu beau.”

— ,Am un istoric de probleme hepatice in familie, doctorul mi-a recomandat sa evit alcoolul.”
—,,Am programat un control si nu vreau alcool in sistem.”

— ,,Am un ulcer, deci nu mai beau.”

Consideratii: posibile intrebari suplimentare.

2) Nu ma simt bine

— ,Nu ma simt prea bine.”
—,,Sunt pe antibiotice, mi s-a spus sa nu beau.”
—,,Ma supara stomacul.”

Consideratii: ai grija sa nu spui ca esti contagios sau sa nu atragi intrebari complicate.

3) Am antrenamente

— ,Ma pregatesc pentru un maraton/concurs.”
—,,Am antrenament dimineata devreme.”

Consideratii: oamenii pot intreba detalii.

4) Sunt alergic la alcool

— ,Fac eruptii cand beau.”
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— Incerc s3 depistez niste alergii, asa c3 evit alcoolu

5) Nu am dispozitia necesara ca sa beau
— ,Nu am chef sa beau in seara asta.”

Simplu, sigur.

6) Sunt soferul desemnat

— ,Conduc eu in seara asta.”
— ,Trebuie sa iau copiii/pe cineva mai tarziu.”



7) Sunt la dietd / detox

— ,Fac o cura de detox.”
—,, Tin un regim si evit alcoolul.”

8) Am in familie persoane care s-au confruntat cu probleme cu alcoolul

— ,Am rude/prieteni care au probleme cu alcoolul si prefer sa nu beau.”
—,,Am o personalitate mai predispusa la dependente.”

9) Nu beau

— ,M-am hotarat sa nu mai beau.”
— ,,Am baut destul la 20-30 de ani. imi ajunge pentru o viata intreag3.”
—,,Sunt un alcoolic in recuperare / obisnuiam sa exagerez, asa ca am renuntat.”

10) Am treaba diseara

-, Trebuie sa scriu un raport.”
— ,Am un proiect acasa / acte de rezolvat.”
— ,Ma trezesc devreme ca sa merg la serviciu si alcoolul ma oboseste.”

11) Renunt la alcool pentru 30 de zile

— ,Am primit provocarea de a nu bea 30 de zile.”
— ,Am citit despre beneficiile unei pauze de o luna si vreau sa incerc.”

Consideratii. Multi oameni renunta pentru scurte perioade de timp la cofeina, la zahar sau la
consumul de lactate, grau ori gluten, asa ca ideea de a renunta la alcool pentru 30 de zile (sau
mai mult) nu 1i face neaparat pe ceilalti sa creada ca ai o problema cu bautura.

Unii dintre voi veti descoperi ca aceste scuze sunt o resursa excelenta — oferindu-va linistea si
increderea de care aveati nevoie pentru a depdsi teama de a participa la activitati sociale unde
se consuma alcool. lar altii veti constata ca nu aveti nicio problema sa mergetila un eveniment
sau la o petrecere fara sa beti. Ideea principala este ca, daca ai orice teama sau anxietate legata
de socializarea in contexte unde este prezent alcoolul, pregatirea pentru aceste intrebari si



conversatii posibile te va ajuta. Dave chiar isi exersa raspunsurile cu voce tare, in masing, Thainte
sa intre la vreun eveniment sau petrecere.

Daca niciuna dintre aceste scuze nu ti se potriveste, cauta pe internet sau viziteaza
www.soberrecovery.com, unde poti folosi functia de cautare pentru a gasi ,,scuze de folosit la
petreceri pentru a nu bea” si cu siguranta vei gasi ceva potrivit pentru tine. Si nu uita ca poti
alege oricand, la inceput, sa nu mergi deloc la astfel de intalniri — aceasta este cea mai simpla
»scuzd” dintre toate.

Tn final, tine minte c4, in functie de eveniment, poti comanda o bauturd nealcoolic3 care aratd la
fel ca cele alcoolice. Tn aceste situatii, majoritatea oamenilor presupun ci bei alcool si subiectul
nici nu mai apare. Dar ai grija sa 1i ceri barmanului sa foloseasca acelasi tip de pahar ca pentru
bauturile alcoolice, deoarece unele bauturi nealcoolice sunt servite in pahare diferite.

Concluzia Zilei 7

Solutia Sociala te ajuta sa atragi calitatile pe care vrei sa le dezvolti si sa folosesti puterea
pregatirii pentru a evita recaderile. Cu cat faci fata mai bine evenimentelor sociale ramanand
treaz, cu atat tentatia de a bea se va diminua in timp.

Daca te comporti de parca ,nu beau” este un lucru obisnuit, asa il vor percepe si ceilalti.



