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नशामुि'त-   Self Help Tips for Alcohol Addiction 
शराब का असर हमारे ,दमाग और भावनाओ ंपर 
गहरा होता है। जब आप शराब पीत ेहै, तो आपको 
कुछ समय के @लए अCछा महससू होता है और 
तनाव या नकाराEमक भावनाएँ कम हो जाती हG। 
इसी वजह से आप बार-बार शराब पीने लगत ेहG, 
भले हJ आपको इसके नकुसान पता हK। शराब 
पीना कई बार एक तरह कM अNथायी राहत देता 
है, खासकर जब आप मान@सक तनाव मQ होत ेहै। 
लेRकन समय के साथ, यह राहत और तनाव को 
बढ़ा सकती है, िजससे आप Rफर से शराब पीने कM 
ओर बढ़त ेहै और एक बरुJ आदत मQ फंस जात े
है। 

शराब की लत का चक्र समिझए: 

1. Binge/ Intoxication Stage (नशा अवस्था चरण): 

 

 
इस चरण मQ आप अXधक माZा मQ शराब या अ[य 
नशा लेने लगत ेहै। यह नशा आपको अNथायी \प 
से आनंद और सकूुन देता है। 
 
इनाम: ]यि^त को ऐसा लगता है Rक उसे इससे 
खशुी और राहत @मल रहJ है। 

&ेरणा: बार-बार नशा करने कM आदत बन जाती 
है, और ]यि^त इसे aाथ@मकता देने लगता है। 

आदत: धीरे-धीरे यह आदत बन जाती है, और 
]यि^त इसे bबना सोचे-समझ ेदोहराने लगता है, 

जसेै ये उसका रोज़ का ,हNसा हो। 
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2. Negative effect/ Withdrawal Stage (नकारात्मक प्रभाव/ लक्षण) 
जब ]यि^त नशा करना बंद करता है या कम करता है, तो उसका शरJर और ,दमाग नकाराEमक aeतRfयाएँ 
देने लगत ेहG। यह चरण शारJgरक और मान@सक तनाव से भरा होता है। 
 
इनाम क/ कमी: अब नश ेके bबना उसे पहले वालJ 
खशुी या संतिुhट नहJं @मलती, िजससे वह 
Xचड़Xचड़ा, ददk, बीमारJ कM भावनाएँ, नींद कM 
तकलJफ़ और दखुी महससू करता है। 

तनाव और घबराहट: नश ेके bबना ]यि^त तनाव, 

बेचनैी, और घबराहट महससू करने लगता है। यह 
असहजता उसे Rफर से नशा करने के @लए aेgरत 
करती है। 
 
इस Nतर पर, ]यि^त अब सखुद aभाव ("नश"े) के 
@लए शराब नहJं पीता है, बिrक वह उन "बरुJ" 
भावनाओ ंसे बचने के @लए पीता है, जो समय के 
साथ शराब के सेवन से पदैा होती हG। 
 

3. Anticipation Stage (ध्यान/ प्रतीक्षा चरण) 
 
इस चरण मQ ]यि^त नश ेके बारे मQ सोचने लगता है और उसे पाने कM को@शश मQ लग जाता है। यह 
मान@सक और भावनाEमक संघषk का समय होता है। 

 

तलब: ]यि^त को नश ेकM जबरदNत तलब होने 
लगती है, और वह इसे दोबारा करना चाहता है। 

आवेगशीलता: वह नश ेको लेकर अधीर हो जाता है 
और bबना सोचे-समझ ेइसे हा@सल करने कM 
को@शश करता है। 

:नयं=ण क/ कमी: इस समय उसके eनणkय लेने कM 
tमता कमजोर हो जाती है, और वह नश ेसे बचने 
के @लए कोई ठोस कदम नहJं उठा पाता।  

इस aकार, ]यि^त इस चf मQ फंसा रहता है, िजससे बाहर eनकलना मिुvकल हो जाता है।
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हमें शराब के सेवन के बार ेमें िचंितत क्यों होना चािहए? 
अगर आप लंबे समय तक शराब पीत ेरहत ेहG,	तो 
इससे आपके ,दमाग कM बनावट और काम करने 
के तरJके मQ बदलाव आ सकता हG। ये बदलाव 
कभी-कभी हrके पीने से लेकर रोज़ाना wयादा 
शराब पीने कM आदत तक ले जा सकत ेहG,	िजसे 
बाद मQ कंxोल करना मिुvकल हो जाता है। यहां 
तक Rक जब आप शराब पीना बंद कर देत ेहG,	तब 
भी ये ,दमागी बदलाव लंबे समय तक रह सकत े
हG और आपको Rफर से शराब पीने के @लए मजबरू 
कर सकत ेहG।	
	

 
Self-Assessment: 

1. आप ?कतनी बार शराब पीत ेह@? 

o कभी नहJं (0 अकं) 
o महJने मQ एक बार या कम (1 अकं) 
o महJने मQ 2 से 4 बार (2 अकं) 
o हyत ेमQ 2 से 3 बार (3 अकं) 
o हyत ेमQ 4 या उससे zयादा बार (4 

अकं) 

2. शराब पीने वाले Aदन आमतौर पर आप 
?कतने पेग पीत ेह@? 

o 1 या 2 (0 अकं) 
o 3 या 4 (1 अकं) 
o 5 या 6 (2 अकं) 
o 7 से 9 (3 अकं) 
o 10 या उससे zयादा (4 अकं) 
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3. Cया आप कभी एक हF बार मG 5 या उससे Jयादा पेग पीत ेह@? 

o कभी नहJं (0 अकं) 
o महJने मQ एक बार से कम (1 अकं) 
o महJने मQ एक बार (2 अकं) 
o हyत ेमQ एक बार (3 अकं) 
o लगभग रोज़ाना (4 अकं) 

4. Kपछले एक साल मG, Cया आपको कभी ऐसा लगा ?क एक बार शPु करने के बाद आप शराब पीना 
रोक नहFं पाए? 

o कभी नहJं (0 अकं) 
o महJने मQ एक बार से कम (1 अकं) 
o महJने मQ एक बार (2 अकं) 
o हyत ेमQ एक बार (3 अकं) 
o लगभग रोज़ाना (4 अकं) 

5. Kपछले एक साल मG, Cया शराब के कारण आप अपने िज़TमेदाUरयV अथवा अपेिक्षत कायW करने मG 
असफल रहे? 

o कभी नहJं (0 अकं) 
o महJने मQ एक बार से कम (1 अकं) 
o महJने मQ एक बार (2 अकं) 
o हyत ेमQ एक बार (3 अकं) 
o लगभग रोज़ाना (4 अकं) 

6. Kपछले वषW मG ?कतनी बार आपको भारF मा=ा मG शराब पीने के बाद सबुह मG पहलF Z[कं क/ जPरत 
महससू हुई? 

o कभी नहJं (0 अकं) 
o महJने मQ एक बार से कम (1 अकं) 
o महJने मQ एक बार (2 अकं) 
o हyत ेमQ एक बार (3 अकं) 
o लगभग रोज़ाना (4 अकं) 

7. Kपछले एक साल मG, ?कतनी बार आपको शराब पीने के बाद प_चाताप क/ भावना हुई? 
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o कभी नहJं (0 अकं) 
o महJने मQ एक बार से कम (1 अकं) 
o महJने मQ एक बार (2 अकं) 
o हyत ेमQ एक बार (3 अकं) 
o लगभग रोज़ाना (4 अकं) 

8. Kपछले वषW मG ?कतनी बार आप शराब पीने के कारण यह याद नहFं रख पाए ?क KपछलF रात Cया 
हुआ था? 

o कभी नहJं (0 अकं) 
o महJने मQ एक बार से कम (1 अकं) 
o महJने मQ एक बार (2 अकं) 
o हyत ेमQ एक बार (3 अकं) 
o रोज़ाना या लगभग रोज़ाना (4 अकं) 

9. Cया आप या कोई अcय dयिCत शराब पीने के कारण घायल हुआ है? 

o नहJं (0 अकं) 
o हाँ, लेRकन {पछले साल मQ नहJं (2 अकं) 
o हाँ, {पछले साल मQ हुआ (4 अकं) 

10.       Cया ?कसी Uर_तदेार, दोfत, डॉCटर, या fवाfiय कमj ने आपक/ शराब पीने क/ आदत को लेकर 
kचतंा जताई है या कम करने क/ सलाह दF है? 

• नहJं (0 अकं) 
• हाँ, लेRकन {पछले साल मQ नहJं (2 अकं) 
• हाँ, {पछले साल मQ (4 अकं) 

Score जोड़% और evaluate कर%: 

- 0-7 अकं: Low Risk  

- 8-15 अकं: Moderate Risk- सावधानी रहन ेक2 ज़4रत है। 
- 16+ अकं: High Risk- डॉ;टर से तात्कालीन सहायता ल%। 
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Alcohol De-addiction Protocol 

1. Indoor Treatment (भतीर् उपचार) 

                 
जब नश ेकM लत गंभीर हो या जब ]यि^त शराब छोड़ने के aयास मQ गंभीर शारJgरक और मान@सक 
समNयाओ ंका सामना करता है, तो अNपताल मQ भत| कM आवvयकता हो सकती है। डॉ^टरK कM eनगरानी 
मQ शरJर से शराब के aभाव को हटाने कM aRfया कM जाती है- िजसे हम कहत ेहै Detoxification 
(शारFUरक सफाई)। यह झटके, दौरे, �म, और अ[य गंभीर withdrawal symptoms (लtण) को eनयंbZत 
करने मQ मदद करता है। अNपताल मQ ]यि^त कM शारJgरक िNथeत, मान@सक NवाN�य, और पोषण पर 
{वशषे �यान ,दया जाता है। दवाइयK के उपयोग से ]यि^त को शराब छोड़ने मG मदद करता है, तलब कम 
करता है, और ,दमाग मQ संतलुन बनाए रखता है। 
 

2. Outdoor Treatment- OPD (बाहरी उपचार) 

          
कम गंभीर मामलK मQ, OPD उपचार ]यि^त को अपनी ,दनचयाk बनाए रखत ेहुए सहायता aा�त करने कM 
स{ुवधा देता है। OPD मQ भी वहJ दवाइयाँ दJ जाती हG जो तलब को कम करने मQ मदद करती हG। िजNमे 
डॉ^टर के साथ eनय@मत फॉलो-अप और िNथeत कM eनगरानी करत ेहG और उपचार योजना मQ बदलाव करत े
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हG। eनय@मत काउंस@लगं (Therapy) से ]यि^त कM आदतK और भावनाओ ंको समझत ेहै, शराब पीने के 
,xगर/ trigger और उनसे eनपटने कM तकनीक @सखाई जाती है, और ]यि^त कM लत छोड़ने के @लए aेgरत/ 
motivate करत ेहै। 
 

3. पिरवार की भूिमका (Role of Family members)
 
इन सब मG, पgरवार कM एहेम भ@ूमका होती है 
^यकूM उनका सहJ �िhटकोण इस aRfया मQ बेहद 
महEवपणूk होता है। ]यि^त को सहारा देने के @लए 
पgरवार को सकाराEमक माहौल, और धयैk रखना 
होता है। पgरवार को शराब कM लत, उसके aभाव, 
और उपचार aRfया के बारे मQ जानकारJ दJ जाती 
है। ]यि^त के संघषk कM समज दJ जाती है ताRक 
वह नकाराEमकता से बचQ। 

SELF HELP TIPS FOR ALCOHOL DE-ADDICTION 
 

1. ना कहना सीख% (Learn to Say NO) 

 

 
 
सबसे क,ठन िNथeत तब होती है जब लोग 
आपको शराब पीने के @लए aोEसा,हत करत ेहै, यह 
जानने के बावजदू कM आप बदलाव लाने कM 
को@शश कर रहे हG। आप खदु को लेकर self-

conscious महससू कर सकत ेहG, लेRकन आपको 
यह समझाने कM ज़\रत नहJं है Rक आप ^यK 
मना कर रहे हG।  

- ]यि^त कM आखंK मQ देखQ, bबना कोई Nपhटता ,दए तरंुत 'नहJं ध[यवाद' कहQ। अगर वह दोबारा 
शराब दे तो दोबारा मना कर दQ और उ[हQ शराब देना बंद करने को कहQ। 

- याद रखQ यह आपका फ़ैसला है - आपको अपने कारणK कM ]या�या/ explanation करने कM 
आवvयकता नहJं है 
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- आप कह सकत ेहG, "मG पानी या जसू लूंगा।" यह आपके आEम{वvवास को बढ़ाता है और दसूरK के 

सामने मजबतू िNथeत बनाता है। 
- आप शायद अXधक सटJक उ�र देना चाहQगे जसेै, “मG वाNतव मQ अपने NवाN�य पर �यान दे रहा हँू” 

या “मGने पहले हJ शराब न पीने का eनणkय ले @लया है।” 
- कुछ और करने का सझुाव दQ या कुछ और खाने या पीने के @लए कहQ 
- बात-चीत कM {वषय बदले  
- य,द आप असहज/ uncomfortable महससू करत ेहG तो जगह हJ छोड़ दQ 

 

2. शराब पीने वालF GमIता से दरू रह% 
अगर आपके दोNतK या आस-पास के लोग शराब पीने कM आदत रखत ेहG, तो उनसे दरूJ बनाना ज\रJ हो 

सकता है। 

- नए दोNत बनाएँ, उन लोगK से दोNती करQ जो शराब से दरू रहत ेहG और NवNथ जीवनशलैJ/ healthy 

lifestyle को अपनात ेहG।

- सामािजक/ Social activities बदलQ: जब भी आपके परुाने दोNत शराब पीने के @लए बलुाएँ, तो आप 

उनसे कोई healthy activity करने के @लए कह सकत ेहG जसेै, @सनेमा/ theatre जाना, खेलने जाना 

या Rकसी दसूरे तरह कM मजेदार activity मQ शा@मल होना। 

- अपने आसपास ऐसे लोग रखQ जो आपको aोEसा,हत करQ और आपकM जीवनशलैJ/ lifestyle मQ सधुार 

लाने के @लए मदद करQ। 
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3. तलब को कैसे संभाल%	(Handling	Cravings) 
कभी-कभी तलब बहुत strong होती हG और Rकसी और चीज़ के बारे मQ सोचना मिुvकल हो जाता है। कभी-

कभी यह तलब कमज़ोर होती हG और आप आसानी से अपना �यान Rकसी और चीज़ पर लगा लेत ेहG। 

 

- तलब को सम¦ु मQ लहर कM तरह समझQ—

श\ु मQ यह बहुत तज़े होती है, लेRकन अगर 

आप इसे शांeत से झलेत ेहG तो यह जrद 

हJ खEम हो जाती है। बस इंतज़ार करQ, सांस 

लQ और यह इCछा खEम हो जाएगी। 

- आप िजतना अXधक समय तक शराब नहJं 

पीएंगे, आपकM तलब उतनी हJ कम होगी 

और तलब उतनी हJ कमजोर हो जाएगी।

 
- �यान भटकाएं, जब आपको शराब पीने कM 

तलब लगे, तो खदु को Rकसी दसूरJ 

activity मQ ]यNत कर लQ। आप योग, 

]यायाम, Rकताब पढ़ने या पसंदJदा संगीत 

सनुने जसेै काम कर सकत ेहG। 

- तलब लगने पर पानी या ताजे जसू का 

सेवन करQ। यह शरJर को hydrate करता 

है और आपको ताजगी महससू होती है। 

- गहरJ सांसQ लेना आपके ,दमाग को शांत 

करता है और तलब को कम करने मQ 

मदद करता है। 

- अपने आप से कहQ- "मGने कड़ी मेहनत कM 

है, अब मG इसे खराब नहJं करना चाहता" 
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4. आत्म-िनयंत्रण बढ़ाए (Self Control) 
शराब कM लत से लड़ने के @लए आEम-eनयंZण महEवपणूk होता है। 

- सारJ शराब और उसके साथ आने वालJ 

अ[य चीजQ जसेै बोतलQ आ,द फQ क दQ। 

- अपना फ़ोन नंबर बदल दे अथवा तो 

heavy शराब पीने वाले लोगK कM contact 

जानकारJ बाहर फQ क दQ।  

- क,ठन पgरिNथeतयK के बारे मQ उन लोगK 

से बात करQ िजन पर आप भरोसा करत े

हG।  

- उन लोगK को बताएं Rक वे आपकM 

मदद/समथkन के @लए ^या कर सकत ेहG - 

जो आपको शराब छोड़ने मQ मदद कर 

सकत ेहG और करQगे।  

 

 

- Goal set करQ: छोटे-छोटे goals तय करQ, 

जसेै एक ,दन bबना शराब के रहना, Rफर 

एक स�ताह और Rफर एक महJना। जब 

आप इसे परूा करQगे, तो आपको 

आEम{वvवास/ confidence @मलेगा। 

- Healthy habits अपनाएँ: ]यायाम, अCछ© 

नींद, balanced diet से शरJर और मन 

दोनK मजबतू होत ेहG, िजससे शराब के 

aeत तलब कम होती है। 

- अपनी छोटJ-छोटJ जीतK को celebrate 

कgरए और खदु को साबाशी दे। 
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Advantages of Applying these Self-Help @ps: 
 

• शारFUरक fवाfiय मG सधुारा- शराब छोड़ने या कम करने से शरJर कM मरªमत श\ु होती है। लJवर 

बेहतर काम करता है, «दय रोग का खतरा कम होता है और इªयनू @सNटम मजबतू होता है।  

• मानzसक fवाfiय मG सधुारा- शराब Xचतंा और ¬डaेशन को और बढ़ा सकती है। शराब छोड़ने से मन 

िNथर होता है, Xचतंा कम होती है, अCछ© और गहरJ नींद आती है, और सोचने-समझने कM शि^त 

बढ़ती है। 

• Uर_तV मG सधुार- नशा करने से gरvत ेaभा{वत होत ेहG। नशामिु^त कM ओर बढ़ने से भरोसा Rफर से 

बनता है और पाgरवाgरक व सामािजक संबंध मजबतू होत ेहG। 

• जीवन पर :नयं=ण- शराब का नशा छोड़ने से आप Rफर से अपने जीवन पर eनयंZण पा सकत ेहG, 

अपने फैसले खदु लेते ह,ै अपनी िज1मेदा4रय7 को समझत ेहै, अपने शौक, ­Xचयाँ और कgरयर 

के ल®य हा@सल कर सकत ेहG। 

• आkथWक बचत- शराब छोड़ने से काफM पसेै बच सकत ेहG। शराब से जड़ु ेखचk जसेै NवाN�य देखभाल 

और सामािजक गeत{वXधयK पर होने वाला खचk भी कम होता है। यहJ पसेै <कसी ज़>र? काम या 

भAवCय कD योजनाओ ंमG लगाए जा सकत ेहK। 

 

 


