
그렇게 하면서 그들은 종종 가족, 친구, 동료, 심지어 낯선 사람들로부터 압력과 낙인에 직면합니다. “왜 술 안 마셔?” 
 “에이, 한 잔만 해, 오늘은 축하하는 날이잖아!” “이번 주 이렇게 힘들었는데, 한 잔은 해야지!” 

하지만 중요한 건, 누군가 술을 줄이거나 끊기로 한 이유가 무엇이든 그건 본인이 원하지 않는 한 남이 간섭할 일이 아니라는 것입니다. 진짜 중요한 
건 그들의 결정이 지지받고 있다고 느끼는 것입니다. 

이 인터랙티브 가이드를 활용해 최소 일주일 동안은 술 없이도 즐길 수 있는 재미를 만들어보세요. 각 열에서 한 가지씩 선택한 다음, 조합하여 술 
없이 하는 활동을 계획해 보세요.

선택 음료 활동 술 생각을 떨쳐내기 위해  
생각하거나 이야기할 것들

•	 스무디 마시기.
•	 온라인에서 무알코올 칵테일  

레시피를 찾아서 만들기.
•	 와인 잔이나 맥주 잔에 탄산수 

채우기.
•	 계피, 카다멈, 칠리 페퍼 같은 

좋아하는 향신료로 커피, 차 또는 
단순히 뜨거운 물에 풍미 더하기.

•	 전에 마셔보지 않은 주스 블렌드 
마시기.

•	 좋아하는 과일과 허브를 함께 
으깬 후 물, 차 또는 주스와 섞기.

•	 허브차 한 잔 마시기.
•	 무알코올 버전의 맥주, 와인  

또는 증류주 마셔보기.

•	 지역의 안가본 박물관, 미술관 또는 스포츠  
경기에 가보기.

•	 술을 판매하지 않는 음식점 선택하기.
•	 당분 음료에 대한 갈망이 생길 때 좋아하는  

디저트를 만들거나 구해서 친구와 함께 나누기.
•	 음주를 하러 가는 대신, 할 일 목록에  

있는 일을 한 가지 해보기.
•	 평소 술에 쓸 돈으로 좋아하는 목적을 위해 기부하거나 

자신이나 다른 사람을 위한 선물 구입하기.
•	 술을 마시거나 그런 환경에 처할 가능성이 가장 높은 

때의 목록을 만들고, 자신을 위해 일정이나 루틴에 가할 
수 있는 변화를 적어보기.

•	 근처 숲에서 하이킹하기, 오후에 독서, 글쓰기 또는  
그림 그리기, 영화 보기, 집 리노베이션 프로젝트 하기 
등 편안하고 재미있다고 생각하는 일하기.

•	 인생, 일, 놀이에서 영감을 주는 멘토.
•	 제일 좋아하는 반려동물이나 친구.
•	 자신을 위해 목소리를 낸 때 무슨 일이 

일어났고 왜 그랬는지?
•	 열심히 노력해서 달성한 주요 이정표, 

어떻게 했는지, 극복한 도전, 성취한 후 
어떤 기분이었는지 등.

•	 술이 관련되지 않은 친구들과의 좋았던 
추억.

•	 좋아하는 풍경. 눈을 감고 그것을 보고 
있다고 상상하며, 보이는 것과 느끼는 
것을 묘사하기.

•	 매번 웃게 만드는 농담, 쇼 또는 사람.

여러분도 ‘금주’를 희망해보셨던 
적이 있으신가요?
많은 문화와 지역사회에서 음주는 사교 생활의 일상적인 부분입니다. 하지만 점점 더 많은 사람들이 여러 
개인적인 또는 건강상의 이유로 술을 덜 마시거나 아예 마시지 않기로 선택하고 있습니다. 
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도움 찾기
여러분 또는 가까운 사람이 알코올 또는 기타 물질 사용 장애를 가지고 있을 수 있다고 걱정된다면,  
지원이 가능합니다. 의료 전문가 또는 정신 건강 전문가와 상담하세요. 
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