
उन्हेंं अपनेे जीीवन मेंं, अक्सर प्रि�यजनोंं, सहकर्मि�ियोंं और यहाँँ� तक कि� अजनबि�योंं सेे भीी साामााजि�क दबााव और कलंंक काा साामनाा करनाा पड़ताा हैै: “तुुम  
पीीतेे क्योंं नहींं?” “चलोो, बस एक पीी लोो, यह एक उत्सव हैै!” “जोो हफ़्ताा हमनेे बि�ताायाा हैै, उसकेे बााद हमेंं एक ड्रिं�ंक कीी ज़रूरत हैै!” 

बाात यह हैै कि� इससेे कोोई फ़ऱ्क़ नहींं पड़ताा कि� कोोई अपनीी शरााब कीी खपत कोो सीीमि�त करनेे काा फै़ैसलाा क्योंं करताा हैै — यह कि�सीी और काा माामलाा नहींं हैै जब तक कि�  
वेे इसेे सााझाा करनेे काा फै़ैसलाा न करेंं। महत्वपूूर्णण बाात यह हैै कि� उन्हेंं अपने ेनि�र्णणय केे लि�ए सपोोर्टट मि�लनाा महसूूस होो। 

इस इंंटरैैक्टि�िव गााइड काा उपयोोग कम सेे कम एक हफ़्ते ेकेे संंयमि�त मनोोरंंजन काा नि�र्माा�ण करनेे मेंं करेंं। प्रत्येेक कॉॉलम सेे एक आइटम चुुनेंं, फि�र उन्हेंं मि�लााकर  
एक शरााब-मुुक्त गति�वि�धि� बनााएँँ।

पसंंदीीदाा पेेय गति�वि�धि�
शरााब सेे आपकाा ध्याान हटााने ेकेे लि�ए  
सोोचने ेयाा बाात करने ेलाायक चीीज़ेंं

•	 स्मूूदीी लेंं।

•	 इसेे बनााने ेकेे लि�ए ऑनलााइन  
एक मॉॉकटेेल रेेसि�पीी खोोजेंं।

•	 अपने ेवााइन ग्लाास याा बीीयर स्टीीन कोो 
चमकदाार पाानीी सेे भरेंं।

•	 कॉॉफ़ीी, चााय याा गर्मम पाानीी मेंं अपनीी 
पसंंद काा कोोई मसाालाा, जैैसेे दाालचीीनीी, 
इलाायचीी याा मि�र्चच डाालेंं।

•	 ऐसाा जूूस पि�एँँ जोो आपनेे पहले ेकभीी न 
पि�याा होो।

•	 अपने ेपसंंदीीदाा फल और जड़ीी-बूूटि�योंं कोो 
एक सााथ मसलकर पाानीी, चााय याा जूूस 
मेंं मि�लााएँँ।

•	 एक कप हर्बबल चााय लेंं।

•	 बि�नाा अल्कोोहल वाालीी बीीयर,  
वााइन याा स्पि�रि�ट आज़मााएँँ।

•	 पहलीी बाार अपनेे इलााके मेंं स्थि�त  
कि�सीी संंग्रहाालय, आर्टट गैैलरीी याा खेेल आयोोजन में ंजााएँँ।

•	 ऐसाा रेेस्टोोरेंंट चुुनेंं जहाँँ� शरााब न परोोसीी जाातीी होो।

•	 ऐसीी कोोई मि�ठााई बनााएँँ याा मँँगवााएँँ जोो आपकोो पसंंद होो  
और जब मीीठाा खाानेे कीी तलब लगेे, तोो उसेे कि�सीी दोोस्त केे सााथ 
सााझाा करेंं।

•	 अपनीी टूू-डूू लि�स्ट मेंं से ेएक कााम पूूराा करनेे केे लि�ए अपनाा हैैप्पीी 
आवर छोोड़ दंें।

•	 उस पैैसेे सेे जोो आप आमतौौर पर शरााब पर खर्चच करतेे हैंं, कि�सीी 
पसंंदीीदाा कााम केे लि�ए दाान करेंं याा अपनेे याा कि�सीी और केे लि�ए 
कोोई उपहाार खरीीदंें।

•	 एक सूूचीी बनााएँँ कि� आप कब सबसे ेज़्याादाा शरााब पीीतेे हैंं याा उस 
मााहौौल मेंं रहते ेहैं,ं फि�र उन बदलाावोंं कोो लि�खेंं जि�न्हेंं आप खुुद केे 
सपोोर्टट केे लि�ए अपनीी दि�नचर्याा� मेंं कर सकते ेहैंं।

•	 कुुछ ऐसाा करेंं जोो आपकोो सुुकूून देे और मज़ेेदाार लगेे, जैैसेे पाास केे 
जंंगल मेंं सैैर पर जाानाा, दोोपहर मेंं पढ़नाा, लि�खनाा याा चि�त्रकाारीी करनाा, 
कोोई फ़ि�ल्म देेखनाा याा घर सुुधाार परि�योोजनाा पर कााम करनाा।

•	 एक माार्गगदर्शशक जोो आपकोो जीीवन, कााम याा खेेल 
मेंं प्रेेरि�त करताा हैै।

•	 आपकाा पहलाा पाालतूू जाानवर याा पसंंदीीदाा 
दोोस्त।

•	 एक ऐसाा समय जब आपनेे अपनेे लि�ए आवााज़ 
उठााई — क्याा हुआ और क्योंं हुआ?

•	 एक बड़ाा मुुकााम जि�से ेहाासि�ल करनेे केे लि�ए 
आपनेे कड़ीी मेेहनत कीी, जि�समेंं यह शाामि�ल हैै 
कि� आपनेे इसे ेकैैसेे कि�याा, कि�न चुुनौौति�योंं काा 
साामनाा कि�याा और इसे ेहाासि�ल करनेे केे बााद 
आपकोो कैैसाा लगाा।

•	 दोोस्तोंं केे सााथ कोोई पसंंदीीदाा यााद जि�समेंं शरााब 
शाामि�ल न होो।

•	 आपकाा पसंंदीीदाा दृश्य — अपनीी आँँखेंं बंंद करेंं 
और उसेे देेखनेे कीी कल्पनाा करेंं, और वर्णणन करेंं 
कि� आप क्याा देेख रहेे हैंं और कैैसाा महसूूस कर 
रहेे हैंं।

•	 आपकाा मज़ााक, शोो याा व्यक्ति�ि जोो आपकोो हर 
बाार हँँसााताा हैै।

क्याा आप "सोोबर क्यूूरि�यस" हैंं?
बहुत सीी संंस्कृृति�योंं और समुुदाायोंं मेंं, शरााब पीीनाा साामााजि�क जीीवन काा एक अभि�न्न अंंग हैै। लेेकि�न ज़्याादाा सेे 
ज़्याादाा लोोग कई व्यक्ति�िगत और स्वाास्थ्य काारणोंं सेे कम याा बि�ल्कुुल भीी शरााब न पीीनेे काा वि�कल्प चुुन रहेे हैंं। 
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समर्थथन माँँ�गेंं
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सपोोर्टट उपलब्ध हैै। कि�सीी चि�कि�त्साा प्रदााताा याा माानसि�क स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे सलााह लेंं। 
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