Retkahdus | Ennusmerkit ja juomisen petaaminen

Itsestd voi tuntua siltd, ettd retkahdus tulee kuin salama kirkkaalta taivaalta. Kuitenkin sita tyypillisesti edeltdd sarja
tapahtumia ja valintoja, jotka vievat lAahemmaéksi juomista. Puhutaan juomisen petaamisesta. Petaaminen on tyypil-
lisesti toiminnan, ajatusten tai asenteiden tiedostamatonta muuttumista: itse et valttdmattd huomaa petaamista.
Kun juomista pedataan, omaa mieltd muokataan vastaanottavaiseksi ryhtya taas juomaan. Valppaus pysya irti péi-
hteesta rakoilee. Petaamalla hakee itse itseltddan ”lupaa” tai oikeutusta juomiseen. On tarkeda oppia tunnistamaan,
milld tavalla itse petaa paluuta juomiseen.

Esimerkkeja, miten juomisen petaaminen voi tapahtua. Mihin niistd huomaat itsessasi alttiutta?

[‘ Teot: Ostan kotiin alkoholia "vierasvaraksi”, kdyn kantabaarissa kavereiden kanssa “kahvilla”

D Muutokset tunnetiloissa: Tunnen levottomuutta, rauhattomuutta, kielteisyyttd, tyytymattomyyttd, artymysta, riidanhakuisuutta.

D Ajatus muuttumisesta: Ajattelen, ettd eldmé&ni on muuttunut ajasta kun join. Johtop&atds: juominen on minulle vaaratonta.

[‘ Voittajaolo ja yli meneva itsevarmuus: Onnistumisen tunne ja riehakkuus voi olla retkahduksen ldhtolaukaus.

‘j Nayttamisen halu: Uhoaminen ja halu tai tarve tuoda esiin omaa ”vahvuutta”: “Voin ottaa pari olutta ilman ettd retkahdan”.

‘j Pettymys odotuksissa: Olen pettynyt, kun puoliso muuttunutkaan, vaikka lopetin juomisen; olen pettynyt, koska elama ei
muuttunutkaan paremmaksi, vaikka raitistuin.

D “Ansaitseminen”: Ajattelen, ettd kun olen tsempannut néin hyvin, voin ottaa yhden.

‘:‘ Paihdemyodnteisyys: puhutaan mydnteiseen sadvyyn juomisesta. Jos kdyddan hoidossa, aletaan mitatdida hoitoa.

Minkalaiset tapahtuma- tai ajatuskulut murentavat itseltdsi maaperda juomisen lopettamisen tai vihentamisen alta?

Kysy laheisiltdsi, mitd he ovat havainneet: millaisia ennusmerkkeja he huomasivat ennen retkahtamista?

Opettele tunnistamaan omia tunteitasi ja pida tunnepaivikirjaa. Mitka tunteet ovat kunakin paivana vallalla?
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