Trzezwy Start

Twoj skuteczny plan na walke z gtodem i budowanie trzezwego zycia — krok po kroku.

Dla kogo Jak korzystac¢ z poradnika

Dla osoby, ktora stawia pierwsze kroki w procesie 1. Przeczytaj po kolei etapy O—6, aby zrozumiec
trzezwienia lub szuka wsparcia w walce z gtodem proces.

uzaleznieniowym. Dla bliskich, ktorzy chca efektywnie 2. Zaznacz jeden najmniejszy, realny krok (np. krétki
wspierac bez presji i osagdzania. spacer, telefon do sponsora, 5 minut medytaciji) i

zrob go od razu, zanim pojawi sie silny gtéd.
3. Wieczorem odhacz wykonane rzeczy i zaplanuj
jutrzejszy najmniejszy krok, skupiajac sie na

dziataniach wspierajacych trzezwosc.

Ten poradnik zostat stworzony z mysla o matych, realnych krokach, ktére mozesz podja¢ w walce z uzaleznieniem. Nie ma
tu miejsca na presje ani oczekiwanie natychmiastowej doskonatosci. Jest przestrzen na to, co mozesz zrobic wtasnie teraz —
w tym momencie, z tym czym dysponujesz, aby budowac fundamenty trzezwego zycia i radzic sobie z pojawiajacym sie

gtodem. Kazdy etap zajmuije tylko kilka minut, a pozytywne efekty w postaci wzmocnienia motywacji i poczucia kontroli
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Etap O. Zonim zaczniesz

Cel: stworzy¢ natychmiastowe wsparcie w walce z

gtodem/pragnieniem, bez dodatkowej presiji.

Ten etap zajmie Ci tylko 3 minuty. To nie jest jeszcze wielka zmiana —
to tylko przygotowanie gruntu pod pierwsze, Swiadome kroki. Masz
teraz wszystko, czego potrzebujesz, zeby zacza¢ bezpiecznie, majac

pod reka kluczowe narzedzia wsparcia.

O1 o2 O3
Ustal swdj cel na Wybierz osobe Przygotuj Karte
Nnajblizsze 48h wspierajgcg Przeciwgtodowdq
Napisz jednym, konkretnym zdaniem,  Zapisz imie i numer telefonu osoby, do  Stworz krétka liste (lub zrob zdjecie)
co chcesz osiagnac w ciagu ktorej mozesz zadzwonic na 10 minut,  rzeczy, ktére pomoga Ci przetrwac
najblizszych 48 godzin w kontekscie gdy poczujesz gtod lub silne trudny moment (np. "zadzwonic do X,
abstynencji. pragnienie. "wyjs¢ na spacer”, "obejrzec film’",

. . e "wziaé prysznic"). Miej ja zawsze pod

+W najblizsze 48 godzin chce Telef-on- reka w telefonie.

utrzymac abstynencje i zrobic po
jednym najmniejszym kroku
dziennie, by wzmocni¢ moja

decyzje.

[J) v Gotowe —Odhacz, gdy wszystkie trzy punkty sa zrobione. Jestes przygotowany na start!
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Etap 1. Dzis rano: ustawienie gtowy

Cel: poczuc kontrole nad pierwszymi impulsami i wzmocnic¢ swoja determinacje.

Te 5-10 minut pomoga Ci zbudowac pewnos¢, ze nawet najmniejsze dziatanie ma ogromne znaczenie w walce z gtodem.

Nie musisz zwalczac wszystkich pokus naraz. Wystarczy jeden swiadomy ruch, aby poczug, ze odzyskujesz kontrole.

L

Jedna chwila bez
gtodu, jeden maty
sukces

Zapisz jedng sytuacje, w ktorej

Swiadomie opartes sie impulsowi,

poczutes spokdj lub zrobites cos,
co wspiera Twoja trzezwos¢ —
nawet tak prosta jak wypicie
szklanki wody, oddech czy
Swiadome wstanie z t6zka bez

siegania po uzywke.

Notatka:

v Zrobitem najmniejszy krok w walce z gtodem

2

Jeden najmniejszy
krok na teraz

Wybierz konkretne dziatanie,
ktore pomoze Ci w ciaggu
najblizszych 2—5 minut odwrocic
uwage od gtodu lub wzmocnic

Twoja determinacje.

Przyktady: wypicie szklanki wody,

trzy gtebokie oddechy, krotki
spacer, napisanie smsa do osoby
wspierajacej, przeczytanie
afirmacji, 5 minut medytacji,
zrobienie czegos fizycznego

(pompki, przysiady).

MGj krok:

3

Mikro-nagroda

Po zrobieniu kroku zréb cos
mitego i prostego, co nie jest

zwigzane z uzywka.

Przyktady: herbata, ulubiona
piosenka, notatka ,zrobione”, 5
minut ulubionego serialu,
pogtaskanie zwierzecia, krotka

rozmowa z bliska osoba.

Skala energii teraz 0—10:
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Etap 2. Dzis po potudniu: Karta SOS

Cel: miec gotowy, prosty plan na moment, kiedy pojawia sie silne pragnienie (gtod).

Wyzwalacze i silne pragnienie (gtod) pojawia sie — to normalne w
procesie zdrowienia. Kluczem jest miec
ktory mozesz uruchomic automatycznie, bez myslenia. Te 10

minut przygotowania moga uratowac caty dzien i pomoc
utrzymac abstynencje.

5 & S

Svygnat Przerwa 10 minut Kontakt
Po czym poznaje, ze pojawia sie Co robie i gdzie ide, aby przerwac Dzwonie do (osoba
silne pragnienie (gtod): gtod: wspierajaca/sponsor/terapeuta):
e Fizyczne objawy (np. drzenie » Wyjscie na Swieze powietrze,
rak, napiecie) krotki intensywny spacer Telefon:
» Natretne mysli, wzmozony  Cwiczenia fizyczne, pompki,
stres, irytacja przysiady
e Konkretne miejsca, osoby lub » Medytacja, gtebokie oddechy,
sytuacje (wyzwalacze) techniki relaksacyjne
e Stuchanie ulubionej muzyki,
ogladanie Smiesznego filmiku
Zdanie kotwiczace:
.10 tylko gtéd. Minie. Robie swoj plan przez 10 minut.
L 2 3
Rozpoznaj Przerwij Skontaktuj sie

Rozpoznaj sygnat gtodu Uruchom plan 10 minut Zadzwon do osoby wspierajacej

[J V Karta SOS gotowa

v Zapisana w telefonie jako zdjecie
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Etap 3. Dzis wieczorem: 15 minut
spokoju

Cel: zamkna¢ dzien z poczuciem wptywu.

Wieczor to czas, zeby zatrzymac sie na moment i zastanowic sie, co
. To nie jest ocena — to w procesie zdrowienia. Te 15 minut pomoze Ci

ugruntowac poczucie, ze masz realny wptyw na swoj dzien i swoja droge do wolnosci od uzaleznienia.

O-5 min: Ugruntuj sie 10-15 min: Refleksja i plan
Piec minut lekkiego ruchu, medytac;ji, Swiadomego Pie¢ minut notatki: co dzisiaj pomogto mi pozostac w
oddechu lub innej techniki relaksacyjnej, aby uspokoic trzezwosci? Jakie strategie zadziataty? Co moge
umyst i ciato. powtorzyc jutro, aby wzmocnic swoja determinacje?

L 2 3

5-10 min: Poszukaj wsparcia

Pie¢ minut rozmowy z bliska osoba, sponsorem,
terapeuta, albo krotka wiadomos¢ do grupy wsparcia,
by podzieli¢ sie swoimi przemysleniami lub poprosic o

wsparcie.

Szablon notatki \
4

{

Uzyj ponizszego szablonu, aby utrwali¢ swoje postepy i

Swiadomie planowac kolejne kroki:

,Dzi$ zadziatato:

.Jutro powtorze/zastosuje:

) v Zrobione — Odhacz po zakonczeniu wieczornego rytuatu. To Twéj codzienny krok do trzezwoscil
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Etap 4. Jutro rano: j[eden krok i

kontalkt

Cel: podtrzymac abstynencje bez presiji.

Nowy dzien to nowa szansa na

. Nie musisz robic wiecej — wystarczy powtorzyc to, co
juz dziata i pomaga Ci w walce z uzaleznieniem. Te 10—15 minut

ugruntuja nawyk i dadza Ci poczucie ciagtosci i kontroli nad

gtodem.

Jeden najmniejszy
krok rano

Moj krok na dzis, by utrzymac

abstynencje:

(Np. "Zadzwonie do sponsora’;
"Pojde na mityng’, "Zrobie krotki
spacer’; "Przypomne sobie swoje

motywacje”)

Skrypt krotkiej
rozmowy O wspdrciu

,Chce dzis podjac¢ maty krok w
kierunku trzezwosci. Potrzebuje
Twojej obecnosci i wsparcia
przez 10 minut, zwtaszcza jesli
poczuje gtdéd/pragnienie. Czy
mozemy porozmawiac po

potudniu?”

Pamietaj — nie chodzi o perfekcje. Chodzi o to, zeby

tym wptyw, walcze z uzaleznieniem i jestem silny(a)"

v’ Krok w kierunku trzezwosci zrobiony

Ustalenie jednego
celu na dzis

,Do wieczora zrobie:

(Np. "Utrzymam abstynencje’; "Nie
ulegne gtodowi/pragnieniu’,
"Skontaktuje sie z osoba
wspierajaca”)

, ktora powie Ci: ,,Mam nad

Skala gtodu/pragnienia teraz O—10:
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Etap 5. Jutro po potudniu: rozmowd

bez presji

Cel: wsparcie zamiast kontroli w procesie wychodzenia z uzaleznienia.

Rozmowa z bliska osoba to nie przestuchanie ani kontrola — to

site i poczucie, ze nie jestes sam w walce z natogiem.

Start

,Dziekuje, ze masz dla mnie 10 minut na

rozmowe o mojej trzezwosci."

Ustalenie

,2Ustalamy tylko jedno konkretne dziatanie na
najblizsze 24 godziny, ktére pomoze mi uniknac

powrotu do natogu”

Jesli jestes bliskg osobg
» Stuchaj bez przerywania przez dwie minuty, okaz
zrozumienie.

e Zapytaj: ,Czego konkretnie potrzebujesz dzis, zeby

odeprzec gtod?"

e Pomoz wybrac jedno, realne dziatanie (np. spacer,

telefon do sponsora, lista powodow do trzezwosci),

nie idealny plan na cate zycie.

[J v Rozmowa odbyta sie

Whiosek na jutro (co pomaga w walce z gtodem/pragnieniem):

. Te 10 minut moga dac Ci

Pytanie

,Czego potrzebuje dzis, zeby wytrwac w

trzezwosci i nie ulec gtodowi/pragnieniu?”

Domkniecie

,Dziekuje za wsparcie. Odezwe sie jutro, jak

poszto z naszym ustaleniem.”

4
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Etap 6.48 godzin: podsumowdadnie |
nastepny mikro-plan

Cel: zobaczy¢ postep i spokojnie zaplanowac ciag dalszy.

Minety dwa dni. To doskonaty moment, zeby . Nie oceniaj
siebie — po prostu zauwaz, co pomogto w utrzymaniu trzezwosci/abstynencji i jakie strategie chcesz powtorzyc. Te 10

minut dadza Ci jasnos¢ i kierunek na kolejne dni w walce z uzaleznieniem.

Dwa zdania Ocenad prostym Mikro-plan na
podsumowanid wskaznikiem kolejne 48 godzin
,Co pomogto mi dzis w Trzy pytania w skali O-10: e Jeden maty krok rano (np.
utrzymaniu kontakt ze sponsorem/grupa

e Naile poczutem dzis kontrole

trzezwosSci/kontrolowaniu gtodu: By e e wsparcia, medytacja,

przeczytanie fragmentu

uzywki? : :
: ST iteratury AA/NA).
Jakie strategie/dziatania e Naile poprositem o wsparcie _
powtorze w walce z (np. zadzwonitem do e Jeden maty krok wieczorem

(np. spisanie wdziecznosci,

gtodem/pokusa: sponsora/grupy wsparcia)?
analiza dnia pod katem
zagrozen, plan na unikniecie

e Naile mam energie na wyzwalaczy).

podjecie jutro matego kroku w

kierunku zdrowienia? ¢ Jedna 10-minutowa rozmowa

wspierajaca.
Suma 0-30 to kierunkowskaz,

: Zapisatem plan: O tak O jutro
nie ocena.

zapisze rano

Pamietaj: kazdy maty krok to dowod, ze odzyskujesz kontrole nad swoim zyciem i procesem zdrowienia. Nie porownu;j sie
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Dla rodziny. Trzy zasady wspdarcia,
ktore dziatajg

Jesli jestes osoba wspierajaca kogos zmagajacego sie z uzaleznieniem,

ten rozdziat jest dla Ciebie. Wsparcie to nie kontrola ani naciski — to

02

Stucham bez
osgdzania

Pozwél osobie uzaleznionej
mowic o gtodzie, trudnosciach czy
nawrotach, nie przerywajac przez
pierwsze dwie minuty. Daj
przestrzen na wyrazenie mysli i
emocji bez oceniania czy
moralizowania. To buduje

zaufanie.

o’
O

Pytam o konkretne
potrzeby

Zamiast narzucac rozwigzania,

zapytaj: ,Czego potrzebujesz dzis,

by poradzic sobie z
gtodem/pragnieniem?” lub ,Jaki
jest najmniejszy krok, ktory
mozemy dzis razem zrobi¢?".
Akceptuj nawet bardzo mate
prosby i nie narzucaj ambitnych

planow.

Umawiomy krotkie,
konkretne dziatania

Ustalcie mate zobowiazania, np.
krétka rozmowe o jutrzejszych
wyzwaniach. Jesli czujesz
zmeczenie, jasno i spokojnie
powiedz o swoich granicach, np.
,Moge Cie postuchac przez 15
minut, potem musze odpoczac,

ale wrocimy do tego jutro”

Mini-granice dla Twojego spokoju
»,Moge porozmawiac o Twoich trudnosciach jutro 0 19:00. Teraz potrzebuje godziny na wtasny odpoczynek.

Pamietaj — Twoje granice sa wazne. Mozesz wspierac i jednoczesnie dbac o siebie. To nie jest egoizm — to warunek
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Mikro-narzedzia do wydruku

Te proste narzedzia pomoga Ci Sledzi¢ postepy i mie¢ gotowe alternatywy na trudne chwile. Wydrukuj je lub zapisz w
telefonie — uzywaj tak, jak Ci wygodnie.

Lista wieczornych alternatyw Pudetko na trudng chwile
(10 minut)

el ekl Zdanie kotwiczace na dzis:
" Spacer dooton bucynid ,Ten gtod/pragnienie minie. Teraz skupiam sie na

« Cwiczenia oddechowe lub krétka medytacja swoim planie przez 10 minut”
o Telefon do osoby wspierajacej / sponsora

e Ciepty prysznic lub relaksujaca kapiel

e Pisanie dziennika gtodu/pragnienia

e Stuchanie ulubionej, spokojnej muzyki

e Szybka aktywnosc fizyczna (np. 10 przysiadow)

Pamietaj — . Beda dobre dni i trudniejsze dni, czasem z pokusami lub
potknieciami. Wazne, zeby miec narzedzia gotowe i wiedziec, ze kazdy maty krok sie liczy. Powodzenia na Twojej drodze
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do wolnosci!


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

