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 الآخرین مساعدة: الإدمان
(Addiction: Helping Others) 

 كیف تعرف إذا كان الأمر مشكلة متعلقة بشرب الكحول
(How to Tell if It’s a Drinking Problem) 

 لا قد ولكنك. الكحول بشرب متعلقة مشكلة لدیك تكون قد) تعرفھم الذین الأشخاص أحد(أو  أنك لاعتقادك ھذا تقرأ أنك المرجح من
 مع تتناسب لا فقط ولكنھا یتصرف، وكیف الكحول شرب مع مشكلة لدیھ الذي الشخص علیھ یبدو عما فكرة لدیك تكون قد. متأكدًا تكون

 مشكلة؟ توجد لا أنھ ذلك یعني ھل. بھ تمر الذي الموقف

 ما نوع الشخص الذي قد یواجھ مشكلة بسبب شرب الكحول؟ 
(What kind of person becomes a problem drinker?) 

 مشكلة من یعاني الذي الشخص لوصف واحدة طریقة توجد ولا. الكحول شرب بسبب مشكلات یواجھون قد الأشخاص أنواع جمیع
 ولا فواتیرھم یدفعون ولا یعملون لا الكحول شرب بسبب مشكلات یواجھون الذین الأشخاص أن الكثیرون یعتقد. الكحول بشرب متعلقة
 عواقبھ من بالرغم ما شيء فعل في تستمر عندما. كذلك لیس الأمر ولكن. یوم كل الكحول یشربوا أن یجب أنھم أو بمسؤولیاتھم، یفون

 .الكحول بشرب متعلقة مشكلة من شخص أي یعاني أن الممكن من. مشكلة یعد فھذا السلبیة،

 مختلفة بطریقة الكحول یشربون فھم. البعض بعضھم عن الكحول بشرب متعلقة مشكلات من یعانون الذین الأشخاص جمیع یختلف
 :قد الكحول بشرب متعلقة مشكلات من یعانون الذین الأشخاص. مختلفة حیوات ویعیشون مختلفة مشكلات من ویعانون

 یوم كل الكحول یشربون •
 الأسبوع نھایة عطلات في فقط الكحول یشربون •
 أشھر بضعة كل الكحول شرب في یسرفون •
 )التعافي مرحلة في كانوا(إذا  الإطلاق على الكحول یشربون لا •

 الذین الأشخاص جمیع تصف ولا أمثلة مجرد ھذه أن تذكر. الكحول بشرب المتعلقة المشكلة علیھ تبدو قد ما على مثالان یلي فیما
 .الكحول شرب بسبب مشكلات یواجھون

 : بیل1المثال  
(Example 1: Bill) 

 أو 4 بیل یشرب ما دائمًا العمل، بعد. المراھقة عمر في ابنتان ولدیھما لیندا من متزوج وھو. البناء مواقع أحد في العمال رئیس ھو بیل
 وسألھ. العمل في مشكلات من یعاني بیل كان. التلیفزیون یشاھد وھو یغفو حتى أكبر عدد یشرب ثم. العشاء قبل الجعة من أكواب 5

 حتى الكحول، شرب في یسرف ما دائمًا لیندا، برفقة بیل یخرج عندما. الكحول بشرب متعلقة مشكلة لدیھ كانت إذا ما العمل في رئیسھ
 .فقط اثنین أو واحد كحولي مشروب لشرب یخطط إنھ قال وإن

وقد أخبرت لیندا بیل أنھا لا تحبھ أن یكثر من شرب الكحول لھذه الدرجة وأنھ یسبب لھا الإحراج عندما یثمل. ویخبرھا بیل أنھا لا  
تعرف كیف تستمتع بوقتھا. وقد حاولت أن تتحدث مع بیل بشأن ھذا الأمر، ولكنھا لا تشعر أنھا تنجح في إقناعھ. عندما تخبر لیندا بیل 

لى المساعدة، یصرخ في وجھھا ویلقي بالأشیاء. تخاف لیندا من بیل عندما یشرب الكحول. وكثیرًا ما تفكر في أن تتطلق أنھ یحتاج إ
منھ. اعتاد بیل أن یقُل البنتین إلى المدرسة كل صباح. ولكن، منذ شھرین تقریباً تم إیقاف بیل بتھمة القیادة تحت تأثیر الكحول وفقد 

 رخصة قیادتھ.

 كارلي :2المثال  
(Example 2: Carly) 

 وتقول كارلي تثمل یخرجان، عندما. للكحول شربھا بشأن مؤخرًا كثیرًا یتشاجران كانا وصدیقھا ھي. الأول الجامعي عامھا في كارلي
. علاقتھما بشأن لیفكر كارلي عن بعیدًا الوقت بعض قضاء إلى بحاجة أنھ كارلي صدیق قال وقد. منھما لكل الإحراج تسبب أشیاء وتفعل
 شربھا بسبب صفوف بضعة فوتت وقد. الكحول وتشرب المنزل في أسبوع نھایة عطلة كل كارلي تقضي الخروج، من بدلاً  والآن
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 أرسل. أموال أي تمتلك لا الآن وھي. الكحول على والداھا إیاھا أقرضھا التي الأموال معظم كارلي أنفقت. درجاتھا وتراجعت. للكحول
 .رسائلھم على ترد أو بھم الاتصال تعاود لم ولكنھا. مكانھا عن فیھا یسألون رسائل أصدقاؤھا إلیھا

كل من بیل وكارلي یعاني من مشكلة متعلقة بالكحول. ولكنھما شخصان مختلفان ویعانیان من مشكلات مختلفة. وكلاھما سیحتاج إلى  
 أنواع مختلفة من المساعدة.

 مشكلة؟ توجد ھل
(Is there a problem?) 

 بعض ولكن الكحول، بشرب متعلقة مشكلات من الأشخاص معظم یعاني لا. الكحول یشربون ألبرتا سكان من المائة في 80 حوالي
 على سلبیة آثار لذلك كانت وإن حتى الكحول شرب الشخص واصل إذا مشكلة ھناك تكون أن المرجح ومن. منھا یعانون الأشخاص

 .حیاتھ

 یمكن أن تتراوح شدة المشكلات المتعلقة بالكحول بین طفیفة وسیئة جدًا. وفیما یلي بعض العوامل التي ینبغي التفكیر فیھا: 

 كمیة الكحول التي یشربھا الشخص  •
 للكحول الشخص شرب معدل •
 )یثمل حتى یشرب ثم فقط كحولیین مشروبین سیتناول أنھ(یقول  بالحدود الالتزام على قادر غیر الشخص كان إذا •
 الكحول شرب في الانغماس •
 للكحول الشخص شرب بشأن مخاوف لدیھم بأن تفید الآخرین من تعلیقات تلقي •

 الكحول بشرب متعلقة مشكلة لدیھ الذي فالشخص. أعلاه المذكورة العوامل على الكحول بشرب متعلقة مشكلة وجود علامات تقتصر لا
 :جمیعھا أو الجوانب ھذه بعض في مشكلات من یعاني ما عادةً 
 الأسرة  •
 العمل •
 الصحة •
 الأصدقاء •
 القانون •
 المال •

 بشرب متعلقة مشكلة من یعاني بیل أن على الواضحة العلامات. حیاتھ على الكحول بشرب المتعلقة بیل مشكلة تأثیر في نفكر دعنا
 :أنھ ھي الكحول

 كأسًا أسبوعیاً) 40یشرب الكثیر من الكحول (أكثر من   •
 الكحول شرب بشأن معھ الحدیث أحدھم یحاول عندما عدوانیاً یصبح •
 الكحول شرب بشأن معھ یتحدث العمل في رئیسھ جعل •
 الكحول شرب بسبب قانونیة مشكلات واجھ •
 یستمر في شرب الكحول على الرغم من معرفتھ أن ذلك یسبب مشكلات  •

شرب كارلي للكحول یسبب مشكلات أیضًا، ولكن تختلف مشكلاتھا عن مشكلات بیل. العلامات الواضحة على أن كارلي تعاني من  
 مشكلة متعلقة بشرب الكحول ھي أنھا:

 تختار البقاء في المنزل وشرب الكحول بدلاً من الخروج مع أصدقائھا  •
 تنخفض ودرجاتھا الجامعة عن تتغیب •
 الیة بسبب شرب الكحولتواجھ مشكلات م  •
 المشكلات مع للتعامل كطریقة الكحول تشرب •
 عندما تشرب الكحول تفعل وتقول أشیاء تندم علیھا لاحقًا  •
 تشرب الكحول ویؤثر ھذا على علاقاتھا بالأشخاص المقربین منھا •

ما قد یحصلان على نوعین مختلفین من یحتاج كل من بیل وكارلي إلى تلقي المساعدة للتعافي من مشكلة شرب الكحول لدیھما، ولكنھ 
 المساعدة.
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 ما الذي یمكنني قولھ للمساعدة؟ 
 (What can I say to help?) 

 یكون أحیاناً. صعباً یكون أن یمكن الكحول بشرب متعلقة مشكلة من یعاني الأسرة من فرد أو لصدیق والاھتمام الحب عن التعبیر إن
 یجب شيء أھم. طبیعیة أفعال ردود وھذه. مشكلة من یعاني من وأنك یرام ما على شيء كل أن یظن قد الشخص لأن صعوبة أكثر الأمر
 .تراھا التي بالطریقة الأشیاء یرى جعلھ أو شخص أي تغییر تستطیع لا أنك ھو تذكره

إذا أردت التحدث مع صدیقك أو أحد أفراد أسرتك بشأن شرب الكحول، فركز على ما تشعر بھ تجاه الأمر. على سبیل المثال، یمكن أن  
یقول صدیق كارلي "عندما ثملتِ وفقدتِ الوعي في حفل ذكرى زواج والديّ، شعرت بغضب وإحراج شدیدین." ركز صدیق كارلي 

 بسبب ھذا الحدث.على حدث حقیقي ووضح ما شعر بھ 

كن داعمًا وقل ما تشعر بھ تجاه الشخص بوضوح. على سبیل المثال، "أنا أحبك كثیرًا وأنا قلق بشأن شربك للكحول وتأثیره على  
 حیاتك وعلى علاقتنا."

مشكلة شرب  إن استطعت، قل ما تریده أو تتوقعھ من الشخص بوضوح. على سبیل المثال، "أرغب في أن نقوم بزیارة مستشار لعلاج 
الكحول لدیك." إذا لم تتلق ردًا إیجابیًا، فقد تحتاج إلى وضع حدود للأشیاء التي تنوي فعلھا. والحد الذي تضعھ ینبغي أن یكون شیئاً 

 یمكنك الالتزام بھ. فلا تقل أنك ستنتقل من المنزل إذا لم یتوقف الشخص عن الشرب إلا إذا كنت تنوي فعلاً القیام بذلك.

م للغایة أن تعتني بنفسك أولاً. إذا كان شرب الكحول یسبب لك الكثیر من التوتر لدرجة تجعلك لا تستطیع أداء وظائفك بطریقة من المھ 
طبیعیة، فقد تحتاج إلى زیارة مستشار. یمكنك زیارة مستشار بخصوص مشكلة متعلقة بشرب الكحول یعاني منھا شخص آخر حتى إذا 

 المساعدة.لم یكن ھذا الشخص سیحصل على 

 ما نوع المساعدة التي یمكنني الحصول علیھا؟ 
(What kind of help can I get?) 

 :مثل الكحول بشرب متعلقة مشكلة من یعانون الذین للأشخاص المساعدة من مختلفة أنواع ھناك
 المطبوعات  •
 الكتب •
 DVDالـ أقراص أو الفیدیو مقاطع •
 الكحول بشر عن الإقلاع بشأن المعلومات لتقدیم جلسات •
 والخارجیین الداخلیین للمرضى المقدمة العلاج برامج •
 )Alcoholics Anonymous, AA( المجھولین الكحول مدمني مجموعة مثل الذاتي الدعم مجموعات •

 .المستشارین أحد لزیارة موعد تحدید أو الكحول بشرب المتعلقة المشكلات حول بالقراءة البدء یمكنك

 یعاني الأسرة من فرد أو صدیق لدیك كان إذا. لھما متاحة خدمات فھناك المساعدة، على الحصول أسرتك أفراد أحد أو صدیقك قرر إذا
 بشرب المتعلقة المشكلة من یعاني الذي الشخص یكن لم وإن(حتى  المساعدة على الحصول یمكنك الكحول، بشرب متعلقة مشكلة من

 :خلال من) التعافي مرحلة في الكحول
 الاستشارات الأسریة  •
 الأسبوع نھایة عطلات في الأسریة البرامج •
 الأطفال مجموعات •
 )Al-Anon and Alateenالمساعدة الذاتیة (مثل  برامج•

 Healthساعة طوال أیام الأسبوع، اتصل بخدمة  24على معلومات صحیة عامة ومشورة من طاقم التمریض على مدار  للحصول
Link  811على الرقم. 

 .إلیھا تحتاج التي اللغة ذكر سوى علیك فما فوري، مترجم إلى بحاجة كنت إذا

ساریة اعتبارًا من: 7 مایو 2019 
 Addiction & Mental Health, Alberta Health Services :المؤلف

 أسئلة، لدیك كانت إذا  .الطبي العلاج أو التوجیھ أو الطبیة المشورة محل تحل ألا وینبغي  .فقط المعلومات تقدیم لأغراض معدة المادة ھذه
 .المناسب الصحیة الرعایة مقدم أو طبیبك مع فتحدث
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