
Программа самопомощи 
„Selge“
Вспомогательный инструмент для семей-
ного врача, который отмечает у своего 
пациента чрезмерное употребление алко-
голя. Эта основательная программа, осно-
ванная на подтвержденных данных, сама 
направляет и поддерживает пользова-
теля. Достаточно настроить пациента на 
использование программы и мотивиро-
вать пройти программу полностью. Про-
грамма самопомощи поможет ограни-
чить употребление алкоголя и сохра-
нить психическое здоровье.

Для кого предназначена 
эта программа?
Программа „Selge“ ориентирована на 
людей, которые по результатам теста 
AUDIT потребляют алкоголь на опасном 
уровне (результат теста AUDIT больше или 
равен 8). Также на это часто указывают 
показатели здоровья или проблемы с пси-
хическим здоровьем. Программа не пред-
назначена для людей с алкогольной 
зависимостью выше средней.

Почему стоит предложить 
пациенту программу 
„Selge"

Помогает сэкономить время 
приема у врача

• Семейному врачу не нужно задавать 
пациенту неудобные вопросы, связанные 
с изменением его привычек, если пациент 
понимает серьезность своей проблемы.

• Дает возможность семейной медсестре/ 
врачу общаться с пациентом и во время 
прохождения программы „Selge“, прово-
дить хотя бы короткий удаленный прием.

• Помогает сократить время ожидания в 
очереди к специалисту по психическому 
здоровью.

Повышает ответственность самого паци-
ента за собственное здоровье.

• Повышает навыки пациента самостоятель-
но заниматься проблемами своего психи-
ческого здоровья.

• Предоставляет пациенту инструменты для 
самоанализа и изменения поведения, 
связанного с употреблением алкоголя, 
которые иначе потребовали бы направле-
ния к психиатрической медсестре или 
психологу.

• Повышает готовность пациента обратить-
ся за специализированной помощью для 
изменения привычек, связанных с употре-
блением алкоголя, если он понимает 
серьезность своей проблемы.

Из чего состоит программа?
Рекомендуемое время прохождения про-
граммы „Selge“ составляет 8 недель. 
Важной частью программы является кон-
троль собственного потребления алкого-
ля при помощи алкодневника. Заполнение 
алкодневника позволяет участнику про-
граммы понять объемы и частоту употре-
бления алкоголя, помогает отслеживать 
закономерности употребления алкоголя и 
выполнение целей по снижению употре-
бления алкоголя.
Кроме алкодневника есть и дневник настро-
ения, который помогает найти связь 
между своим потреблением алкоголя и 
настроением.
Участника программы сопровождает про-
водник. На основе своих записей участник 
каждую неделю получает на почту и на 
рабочий стол программы персональные 
рекомендации от проводника, а также 
напоминания о заполнении дневников и 
прохождении модулей.
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Модуль 4 - Скажите «нет»
Этот модуль учит говорить алкоголю 
«нет» без чувства вины даже в сложных 
жизненных ситуациях.

• Разные способы сказать алкоголю «нет»

• Как не сломаться под социальным 
давлением

• Ролевые игры, в которых можно потре-
нировать умение говорить «нет»

Модуль 5 - Рискованные 
ситуации
Модуль помогает определить личные 
рискованные ситуации, где вероятность 
употребления алкоголя наиболее высока. 
Если рискованные ситуации понятны, то к 
ним можно подготовиться или, при необхо-
димости, вовсе их избежать.

· Выявление рискованных ситуаций

· Анализ рискованных ситуаций 

· Казалось бы, несущественные решения, 
которые влияют на употребление алко-
голя
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Модуль 1 - Введение
Вводный модуль знакомит с программой и 
помогает сформулировать проблему и 
цель.

• Знакомство с целями программы

• Как осознать причины, из-за которых вы 
хотите изменить свои привычки употре-
бления алкоголя

• Как контролировать свое употребление 
алкоголя

Модуль 2 - Стратегии для 
достижения целей
Этот модуль знакомит со стратегиями 
изменения привычек употребления алко-
голя. Практические упражнения помогут 
понять, какую пользу человек получит от 
изменения своих привычек употребления 
алкоголя.

• Новые стратегии изменения привычек 
употребления алкоголя

• Новые способы, как избежать употре-
бления алкоголя в определенных ситуа-
циях

• Как найти подходящие для себя страте-
гии по сокращению употребления алко-
голя или отказу от него

Модуль 3 - Скажите «да»
Третий модуль посвящен управлению 
настроением. Помогает анализировать и 
осознанно находить занятия, которые под-
нимают настроение.

• Какова  связь между настроением 
и поведением

• Как планировать мероприятия, которые 
будут способствовать хорошему само-
чувствию

• Как преодолеть трудности на пути во- 
влечения в позитивную деятельность
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Модуль 8 - Как 
справляться со срывами
Восьмой модуль учит преодолевать 
срывы, не сдаваться и не возвращаться к 
прежнему образу жизни.

· Что такое срыв

· Как справляться с срывами и откатами 
назад

Модуль 9 - Негативные 
мысли
Девятый модуль помогает справиться с 
автоматическими негативными мыслями. 
Изучая свои модели мышления, можно 
заглушить автоматические негативные 
мысли и таким образом уменьшить тягу к 
алкоголю.

· Влияние внутренних мыслей на настро-
ение и употребление алкоголя

· Усмирение автоматических негативных 
мыслей
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Модуль 6 - Решение 
проблем
Шестой модуль рассказывает о проблемах, 
вызванных алкоголем. План из шести 
шагов помогает увидеть проблемы и 
решить их.

· Связи между алкоголем и жизненными 
проблемами 

· Как различить ситуации, на которые 
можно и на которые нельзя повлиять

· Шесть шагов для решения проблем

Модуль 7 - Борьба 
с желанием выпить
Следующий модуль помогает преодолеть 
тягу к алкоголю. Если понять, что такое 
желание выпить, то в конце концов с ним 
можно справиться.

· Что такое желание выпить

· Личные триггеры, которые вызывают 
желание выпить

· Стратегии преодоления тяги к 
алкоголю
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Модуль 12 - Поддержание 
успеха
Последний модуль рассказывает о под-
держании успеха. Помогаем объединить 
полученные навыки в единое целое и 
найти стратегию, которая поможет справ-
ляться и в будущем.

· Объединение новых навыков в единое 
целое

· Личная стратегия на будущее

Присоединиться к программе можно по 
адресу selge.alkoinfo.ee

Дополнительную информацию и ссылку 
на отчет об исследовании воздействия 
программы можно найти на странице 
alkoinfo.ee
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Модуль 10 - Мои 
потребности
Этот модуль рассказывает о потребностях, 
удовлетворение которых важно для под-
держания хорошего настроения. Говорим 
о качественном сне, переживаниях и 
отношениях.

· Как лучше спать

· Как меньше переживать

· Как укрепить отношения

Модуль 11 - Упражнения на 
расслабление
В предпоследнем модуле обучаем некото-
рым упражнениям на расслабление и 
даем рекомендации по их выполнению. 

· Техника прогрессивной мышечной 
релаксации

· Рекомендации по выполнению 
упражнений 

С
кр

и
н

ш
от п

р
огр

а
м

м
ы

С
кр

и
н

ш
от п

р
огр

а
м

м
ы


