КАК СПРАВИТЬСЯ С ЗАВИСИМОСТЬЮ

Для избавления от зависимости предлагают целый комплекс лекарственных и психотерапевтических программ. Лучший результат дает сочетание индивидуальной, семейной и групповой психотерапии.  
От аддикции можно попробовать избавиться самостоятельно:  
1.  Если вы хотите избавиться от зависимости, «переждите» пик вашего желания пойти у нее на поводу. Прислушайтесь к физическим ощущениям. Перейдя критическую точку, тяга может отступить сама по себе.  
2. Научитесь распознавать нарастающее чувство поддаться желанию и расслабиться, раствориться в нем, отпустить его. 
3. Отмечайте изменения. Это поможет вам избавиться от автоматизма и принять контроль на себя. 
4. Откажитесь от действия и вознаграждения за него. 
5. Помните, что реальность никуда не исчезает и проблемы не решаются сами собой. Понадобится какое-то время, чтобы вы научились справляться со сложностями, а не прятаться от них в вымышленном мире. 
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Хороший эффект показывает когнитивно-поведенческая терапия. Вот одна из техник — список приятных занятий. 
Составьте на неделю список увлекательных и безвредных для здоровья занятий. Они должны быть простыми и вызывать у вас положительные эмоции. Таким образом вы разнообразите свои будни, сократите количество стихийно возникающих негативных мыслей и избежите потребности в объекте зависимости. К примеру, после работы в течение 15 минут вы можете слушать свою любимую музыку, почитать книгу, которую давно откладывали на потом, принять расслабляющую ванну.   Если вы не можете избавиться от аддикций самостоятельно,  запишитесь на прием к психологу . Он поможет вам сделать предварительный анализ вашего поведения, составит список действий, с помощью которых вы смогли бы преодолеть аддикцию, поддержит вас на пути к изменениям и поможет избежать рецидивов.
