Τρόποι αντιμετώπισης εθισμών

Τρόποι αντιμετώπισης εθισμών είναι η διαδικασία κατά την οποία, κάποιος προσπαθεί να απεξαρτηθεί από τοξικές ουσίες ή μια ψυχολογική κατάσταση, που συνήθως έχουν αρνητικές επιπτώσεις πάνω του. Μερικοί από αυτούς τους εθισμούς είναι τα ναρκωτικά, τα τσιγάρα, το διαδίκτυο, ο ρατσισμός, το αλκοόλ κ.ά. Παρακάτω θα δούμε τους τρόπους με τους οποίους μπορούν να αντιμετωπιστούν αυτοί οι εθισμοί.
Πίνακας περιεχομένων.

1,Τρόποι αντιμετώπισης του εθισμού από το διαδίκτυο.
2, Τρόποι αντιμετώπισης του εθισμού από το αλκοόλ.
3, Τρόποι αντιμετώπισης του εθισμού στον ρατσιμό.
4, Τρόποι αντιμετώπισης του εθισμού στο τσιγάρο.

Εισαγωγή:

Τώρα θα δούμε αναλυτικά όσα αναφέρει ο πίνακας περιεχομένων.

1, Οι τρόποι για να αντιμεπωπιστεί ο εθισμός στο διαδίκτυο ειναι οι εξης:

· Συμβουλευτική παρέμβαση στον έφηβο και στην οικογένεια.
· Ειδικό εξατομικευμένο πρόγραμμα περιορισμού της υπερβολικής χρήσης.
· Εκμάθησης ενός ορθολογικότερου τρόπου χρήσης των νέων τεχνολογιών από τον έφηβο.
· Γνωστικό-συμπεριφορική ψυχοθεραπευτική παρέμβαση.
· Φαρμακοθεραπεία.
· Και σε πολύ σοβαρές περιπτώσεις, όπου μπορεί να συνυπάρχει αυτοκτονικός ιδεασμός και μείζον καταθλιπτική διαταραχή, καθώς και συμπτώματα καχεξίας εξαιτίας της συνεχόμενης πολυήμερης ενασχόλησης με το διαδίκτυο (π.χ. διαδικτυακά παιχνίδια) υπάρχει η δυνατότητα ενδονοσοκομειακής νοσηλείας στην παιδοψυχιατρική κλινική. . 
Το διαδίκτυο είναι εργαλείο και όχι παιχνίδι. Προσφέρει απεριόριστες δυνατότητες επιμόρφωσης, ψυχαγωγίας, κοινωνικών ευκαιριών και έναν αστείρευτο πλούτο πληροφοριών. Η υπερβολή ωστόσο, σε οποιαδήποτε δραστηριότητα σκιάζει τα σημαντικά οφέλη και οδηγεί σε προβλήματα
2, Ο τρόπος για αντιμετωπιστεί ο εθισμός στο αλκοόλ είναι ο εξής :
Η θεραπεία ξεκινάει από τον ίδιο τον ασθενή. Η αποδοχή του προβλήματος είναι το σημαντικότερο βήμα. Είναι μια προσπάθεια επίπονη, μακροχρόνια και με πολλές στιγμές αδυναμίας. Η θεραπεία αποτοξίνωσης των αλκοολικών γίνεται με ψυχοθεραπεία και με φάρμακα σε ψυχιατρικές κλινικές. 

Παρουσιάζει δυστυχώς τεράστιες δυσκολίες. Οι αλκοολικοί συνήθως αρνούνται ότι έχουν πρόβλημα εθισμού στο αλκοόλ και δεν ζητούν βοήθεια από ειδικούς, πιστεύοντας ότι έτσι οι υπόλοιποι τους λυπούνται. Υπάρχουν βεβαίως κρατικά και δημόσια ιδρύματα όπου άτομα που πάσχουν από αλκοολισμό μπορούν να μιλήσουν για τα προβλήματά τους και να βοηθηθούν από ειδήμονες.  

3, Οι τρόποι για να αντιμετωπιστεί ο εθισμός στον ρατσισμό είναι οι παρακάτω:
· Καταρχήν ένας τρόπος αντιμετώπισής του είναι η απόκτηση παιδείας από τα άτομα της κοινωνίας έτσι ώστε να μην εκδηλώσουν ρατσιστικές συμπεριφορές απέναντι σε άτομα διαφορετικά.

· Ένας άλλος τρόπος αντιμετώπισης του ρατσισμού είναι οι κρατική μέριμνα προς τις ευαίσθητες κοινωνικές ομάδες όπως π.χ. οι ανάπηροι, οι ηλικιωμένοι κ.λ.π.

· Επιπλέον οι άνθρωποι πρέπει μέσω της εκπαίδευσης και της γνώσης να αποβάλλουν τους φόβους τους για τους ανθρώπους π.χ. άλλης φυλή. Γνωρίζοντας περισσότερα για την ιστορία τους, τη χώρα τους, τον πολιτισμό τους και γενικότερα την κουλτούρα τους θα μπορέσουν να τους προσεγγίσουν καλύτερα και να τους με άλλο μάτι μειώνοντας ή και σταδιακά αποβάλλοντας τη διάθεση οποιασδήποτε ρατσιστικής συμπεριφοράς απέναντί τους.

4, Οι τρόποι για να αντιμετωπιστεί ο εθισμός στο τσιγάρο είναι οι εξής:
· Αλλάξτε συνειδητά το επίκεντρο της προσοχής σας. Αντί να σκέφτεστε πόσο πολύ θέλετε αυτό το τσιγάρο, επικεντρωθείτε σε κάτι άλλο, ακόμη κι αν είναι κάτι ασυνήθιστο ή περίεργο.

· Προσπαθήστε να θυμηθείτε τους λόγους για τους οποίους σταματήσατε το κάπνισμα. Βάλτε τους καλά στο μυαλό σας και συγκεντρωθείτε σε αυτούς. Μην έχετε τσιγάρα πάνω σας.

· Καλό είναι να βρίσκεστε με μη καπνιστές όταν κάνετε διάλειμμα στη δουλειά. Δεν χρειάζεται να το κάνετε για πάντα, αλλά μόνο όσο υπάρχει κίνδυνος να μπείτε σε πειρασμό.

· Τσίχλες νικοτίνης Απελευθερώνουν μικρές ποσότητες νικοτίνης μειώνοντας την επιθυμία για κάπνισμα. Ενδείκνυται μία τσίχλα κάθε φορά που θέλετε να καπνίσετε. 
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