
在此过程中，他们常常面临同伴压力以及来自亲友、同事甚至陌生人的羞辱：“你为什么不 
喝上一杯？”“没事，就喝一杯，庆祝一下！”“这周都过去了，喝一杯放松放松！” 

问题的本质在于，一个人为什么戒酒，其实无关紧要，除非他们自己想说出理由， 
否则和别人没关系。重要的是，他们在做出决定时能感受到支持。 

利用这份互动指南，营造至少一周戒酒的乐趣。从每列选择一个项目，随意搭配， 
打造您的戒酒乐趣。

精选饮品 活动 转移对酒精注意力 
的思路或谈资

•	 来一杯奶昔。
•	 网上搜一份无酒精 

鸡尾酒配方。
•	 在酒杯或啤酒杯中加入气泡水。
•	 在咖啡、茶或热水中加入您喜欢的

香料，如肉桂、小豆蔻或辣椒。
•	 喝一种您从未尝试过的混合果汁。
•	 把你喜欢的水果和草药混合到一

起，然后加水、茶或果汁。
•	 来一杯花草茶。
•	 尝试不含酒精的啤酒、 

葡萄酒或烈酒。

•	 首次前往体验本地的博物馆、 
艺术馆或体育赛事。

•	 选择一家不提供酒精饮料的餐馆。
•	 做一份点一份自己爱吃的甜点， 

想吃糖的时候和朋友一起分享。
•	 跳过欢乐时光，先完成 

待办事项中的一件事。
•	 把平时喝酒的钱捐给喜欢的公益项目，或者给

自己或朋友买份礼物。
•	 列出你你最可能饮酒或接触相关场合的时间

段，并记录可对时间安排或作息习惯做出的调
整，来帮助自己更好地坚持下去。

•	 做一些让你放松又开心的事，比如 
去附近的森林徒步，花一个下午阅读、写作或
画画，看场电影或者做个小小的家居改造。

•	 找一个能在生活、工作或娱乐方面给
你启发的人。

•	 你养的第一只宠物，或者你最好的
朋友。

•	 说说你为自己挺身而出的一次经历——
当时发生了什么，为什么你要这么做？

•	 分享一个你努力实现的重要里程碑，
你是怎么做的，克服了哪些困难，以
及成功后的感受。

•	 和朋友一起度过的最美好回忆，但不
要涉及饮酒。

•	 你最喜欢的景色是什么？闭上眼睛，
想象一下，描述你看到的画面和感受。

•	 每次都能让你开怀大笑的笑话、节目
或人物。

您是“减酒主义者”吗？
对于许多文化族群和社区的人们来说，饮酒是社交生活的日常组成部分。但出于各种个
人原因和健康原因，越来越多的人选择少喝酒或不喝酒。 
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寻求支持
如果你担心自己或身边的人可能存在酒精或其他物质使用障碍， 
我们随时提供支持。请咨询医疗专业人士或精神健康专业人士。 
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