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Je hoeft geen alcoholist te zijn om de gewoonte te ontwikkelen meer te 

drinken dan goed voor je is. Te vaak te veel drinken ontstaat geleidelijk 

en gemakkelijk en is toch niet gezond. Dat weten de meeste mensen ook 

wel en zij kunnen dat ook uitstekend zelf veranderen. Toch is het prettig 

als je daar bij geholpen wordt, want veranderen van drinkgewoonten is 

iets wat aandacht behoeft; het gaat niet vanzelf. Zulke hulp wordt in deze 

cursus Minder Drinken geboden. Het biedt hulp aan degenen die, tijdelijk 

of voorgoed, willen stoppen met drinken, maar ook aan degenen die wil-

len minderen en die weer willen leren om te genieten van een glas op zijn 

tijd, zonder ongewenste consequenties. 

Minder Drinken is een goede cursus, want het maakt gebruik van 

de vele hulpmiddelen die de afgelopen jaren zijn ontwikkeld en die in 

wetenschappelijk onderzoek bewezen hebben ook echt te werken. Het 

is daarom goed dat Teleac en het Trimbos-instituut het initiatief heb-

ben genomen tot dit cursusboek en tot de televisie-uitzendingen waar ze 

op gebaseerd zijn. 

Uitgangspunt van de cursus Minder Drinken is de keuzevrijheid en 

het gezond verstand van mensen. Het dwingt tot niets maar nodigt uit 

om zelfstandig en met handige hulp onverstandige gewoonten bij te stel-

len. Na dertig jaar onderzoek in dit veld ben ik overtuigd dat Minder Drin-

ken op wetenschappelijk verantwoorde wijze mensen helpt dat te doen. 

Succes.

Prof. dr. Gerard M. Schippers

Hoogleraar verslavingsgedrag en zorgevaluatie aan het Academisch 

Medisch Centrum Institute for Addiction Research Amsterdam

Voorwoord
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Een drankje, gezellig — of toch niet altijd?

Het drinken van alcohol is voor veel mensen gekoppeld aan gezellig-

heid en aan plezierige momenten van de dag: aan het eind van de werk-

dag, bijpraten met vrienden, samen met je partner op de bank of lek-

ker met een ‘hapje en drankje’ voor je favoriete programma op t v. Het 

helpt ontspannen en zorgt ervoor dat je makkelijker contact legt met 

anderen.

Sommigen gaan echter ongemerkt steeds meer drinken en vinden 

het moeilijk om zich te beheersen als ze eenmaal een fles bier of wijn 

geopend hebben. Als gevolg van het drinken van te veel alcohol kun-

nen problemen worden ervaren, zoals gezondheidsproblemen, proble-

men met partner, gezin of vrienden, problemen op het werk, financiële 

problemen of problemen met justitie  / politie.

Voor wie is dit boek geschreven?

Dit boek is bestemd voor volwassenen die minder alcohol willen drinken. 

Het is een hulpmiddel bij het krijgen van meer controle over uw alcohol-

gebruik. Het is geschikt voor volwassenen die :

}	 zich afvragen of ze te veel drinken

}	 zelfstandig hun alcoholgebruik willen minderen of willen stoppen 

met het drinken van alcohol

}	 informatie zoeken over wat verantwoord alcoholgebruik is

}	 twijfelen of ze willen minderen ( of stoppen ) met drinken

}	 al minder drinken dan zij gewend waren ( of gestopt zijn ) en dit  

willen volhouden

}	 een steuntje in de rug zoeken bij het volhouden van verantwoord 

alcoholgebruik
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Met behulp van dit boek gaat u zelf aan de slag om uw alcoholgebruik in 

kaart te brengen en te veranderen. U doet dit in een aantal stappen. Het 

biedt u handvatten om na te denken over uw drankgebruik, om te beslui-

ten om al dan niet iets aan uw gebruik te veranderen, om een actieplan te 

maken en uit te voeren en om terugval in uw oude drinkpatroon te voor-

komen.

Voor wie is dit boek niet?

Deze cursus is niet bedoeld ter vervanging van professionele hulpver-

lening. Het is daarom ook niet bestemd voor mensen die verslaafd zijn 

aan alcohol. U bent verslaafd als u langere tijd regelmatig grote hoe-

veelheden alcohol drinkt en last krijgt van onthoudingsverschijnselen 

wanneer u stopt met drinken. Onthoudingsverschijnselen zijn beven, 

(  erg  ) angstig en onrustig voelen, (  soms ) dingen zien die er niet zijn en 

( vrijwel altijd ) ziek voelen. Dit soort verschijnselen ontstaan omdat het 

lichaam aan alcohol gewend is geraakt en er te afhankelijk van is om 

goed te functioneren. Wanneer het drinken wordt gestaakt ‘klaagt’ het 

lichaam daar als het ware over. Deze klachten zijn erg onplezierig en de 

enige manier om ze snel kwijt te raken of te voorkomen is alcohol drin-

ken. Zo ontstaat bij sommigen een vicieuze cirkel, waarbij het stoppen 

met stevig drinken tot onthoudingsverschijnselen leidt, die weer tot 

drinken aanzetten, enzovoort. Dit patroon is erg moeilijk te doorbreken 

zonder ( medische ) hulp.

Als u onthoudingsverschijnselen krijgt als u stopt met drinken, 

bent u waarschijnlijk verslaafd. Om van de drank af te komen heeft u 

hulp nodig van de huisarts of van een instelling voor verslavingszorg. 

Het in dit boek beschreven zelfcontroleprogramma is ( nog ) niet voor 

u geschikt. Neem eerst contact op met uw huisarts of een andere hulp

verlener.
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Hoe werkt zelfhulp?

Zelfhulp betekent letterlijk dat u uzelf gaat helpen ( Verbeek & Klip, 2005 ). 

We gaan er hierbij van uit dat u zelf in staat bent om uw alcoholgebruik 

aan te pakken. Dit houdt meteen in dat u zelf verantwoordelijkheid moet 

nemen voor verandering in uw alcoholgebruik. We gaan er namelijk van 

uit dat hoe u drinkt gedrag is dat te veranderen is door opnieuw te leren 

omgaan met alcohol. Het is belangrijk om gewoonten te doorbreken die 

het te veel drinken in stand houden. Dit betekent dat u dingen anders 

moet gaan doen.

Zelfhulpprogramma’s gaan ervan uit dat u zelf gedurende de week 

regelmatig aan het werk gaat met de opdrachten. Dit lukt alleen als 

u daarvoor gemotiveerd bent. U helpt uzelf het best als u moeite wilt 

doen om open en eerlijk naar uw alcoholgebruik te kijken en opdrachten 

serieus uitprobeert. U moet dan wel weten wat u aan het doen bent en 

waarom. Bij opdrachten staat dan ook steeds uitgelegd waar deze voor 

bedoeld zijn.

Zelfhulp heeft positieve en negatieve kanten: u kunt zelf bepa-

len wanneer u begint, op welk tijdstip u stilstaat bij de opdrachten en 

wat u wel en niet uitprobeert. De keerzijde is dat u geen hulp heeft 

van een hulpverlener die de opdrachten toelicht, u feedback geeft 

over de manier waarop u de opdrachten uitvoert en die u motiveert 

om vol te houden. Het volgen van een zelfhulpprogramma is dan ook 

geen gemakkelijke weg. U krijgt strategieën aangereikt om zelf actie te 

ondernemen en er een succes van te maken. Niemand zegt dat u iets 

moet doen, dus de motivatie komt uiteindelijk uit uzelf. Het effect zal 

daarom beter zijn naarmate u meer gemotiveerd bent om zelf het heft 

in handen te nemen.

U kunt het uzelf makkelijker maken door de cursus samen met 

iemand anders te doen. U kunt ook met uw partner of een vriend( in ) 

afspreken om elke week verslag te doen van uw vorderingen.
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