
Trze{wy Start
Twój skuteczny plan na walk� z gCodem i budowanie trze{wego }ycia 3 krok po kroku.

Dla kogo
Dla osoby, która stawia pierwsze kroki w procesie 
trze{wienia lub szuka wsparcia w walce z gCodem 
uzale}nieniowym. Dla bliskich, którzy chc� efektywnie 
wspiera� bez presji i os�dzania.

Jak korzysta� z poradnika
Przeczytaj po kolei etapy 036, aby zrozumie� 
proces.

1.

Zaznacz jeden najmniejszy, realny krok (np. krótki 
spacer, telefon do sponsora, 5 minut medytacji) i 
zrób go od razu, zanim pojawi si� silny gCód.

2.

Wieczorem odhacz wykonane rzeczy i zaplanuj 
jutrzejszy najmniejszy krok, skupiaj�c si� na 
dziaCaniach wspieraj�cych trze{wo[�.

3.

Ten poradnik zostaC stworzony z my[l� o maCych, realnych krokach, które mo}esz podj�� w walce z uzale}nieniem. Nie ma 
tu miejsca na presj� ani oczekiwanie natychmiastowej doskonaCo[ci. Jest przestrzeE na to, co mo}esz zrobi� wCa[nie teraz 3 
w tym momencie, z tym czym dysponujesz, aby budowa� fundamenty trze{wego }ycia i radzi� sobie z pojawiaj�cym si� 
gCodem. Ka}dy etap zajmuje tylko kilka minut, a pozytywne efekty w postaci wzmocnienia motywacji i poczucia kontroli 
zobaczysz ju} pierwszego dnia.
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Etap 0. Zanim zaczniesz
Cel: stworzy� natychmiastowe wsparcie w walce z 
gCodem/pragnieniem, bez dodatkowej presji.

Ten etap zajmie Ci tylko 3 minuty. To nie jest jeszcze wielka zmiana 3 
to tylko przygotowanie gruntu pod pierwsze, [wiadome kroki. Masz 
teraz wszystko, czego potrzebujesz, }eby zacz�� bezpiecznie, maj�c 
pod r�k� kluczowe narz�dzia wsparcia.

01

Ustal swój cel na 
najbli}sze 48h
Napisz jednym, konkretnym zdaniem, 
co chcesz osi�gn�� w ci�gu 
najbli}szych 48 godzin w kontek[cie 
abstynencji.

>W najbli}sze 48 godzin chc� 
utrzyma� abstynencj� i zrobi� po 
jednym najmniejszym kroku 
dziennie, by wzmocni� moj� 
decyzj�."

02

Wybierz osob� 
wspieraj�c�
Zapisz imi� i numer telefonu osoby, do 
której mo}esz zadzwoni� na 10 minut, 
gdy poczujesz gCód lub silne 
pragnienie.

Imi�: __________
Telefon: __________

03

Przygotuj Kart� 
PrzeciwgCodow�
Stwórz krótk� list� (lub zrób zdj�cie) 
rzeczy, które pomog� Ci przetrwa� 
trudny moment (np. "zadzwoni� do X", 
"wyj[� na spacer", "obejrze� film", 
"wzi�� prysznic"). Miej j� zawsze pod 
r�k� w telefonie.

7 Gotowe 3 Odhacz, gdy wszystkie trzy punkty s� zrobione. Jeste[ przygotowany na start!
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Etap 1. Dzi[ rano: ustawienie gCowy
Cel: poczu� kontrol� nad pierwszymi impulsami i wzmocni� swoj� determinacj�.

Te 5310 minut pomog� Ci zbudowa� pewno[�, }e nawet najmniejsze dziaCanie ma ogromne znaczenie w walce z gCodem. 
Nie musisz zwalcza� wszystkich pokus naraz. Wystarczy jeden [wiadomy ruch, aby poczu�, }e odzyskujesz kontrol�.

1

Jedna chwila bez 
gCodu, jeden maCy 
sukces
Zapisz jedn� sytuacj�, w której 
[wiadomie oparCe[ si� impulsowi, 
poczuCe[ spokój lub zrobiCe[ co[, 
co wspiera Twoj� trze{wo[� 3 
nawet tak prost� jak wypicie 
szklanki wody, oddech czy 
[wiadome wstanie z Có}ka bez 
si�gania po u}ywk�.

Notatka: 
_________________________
________

2

Jeden najmniejszy 
krok na teraz
Wybierz konkretne dziaCanie, 
które pomo}e Ci w ci�gu 
najbli}szych 235 minut odwróci� 
uwag� od gCodu lub wzmocni� 
Twoj� determinacj�.

PrzykCady: wypicie szklanki wody, 
trzy gC�bokie oddechy, krótki 
spacer, napisanie smsa do osoby 
wspieraj�cej, przeczytanie 
afirmacji, 5 minut medytacji, 
zrobienie czego[ fizycznego 
(pompki, przysiady).

Mój krok: 
_________________________
________

3

Mikro-nagroda
Po zrobieniu kroku zrób co[ 
miCego i prostego, co nie jest 
zwi�zane z u}ywk�.

PrzykCady: herbata, ulubiona 
piosenka, notatka >zrobione=, 5 
minut ulubionego serialu, 
pogCaskanie zwierz�cia, krótka 
rozmowa z blisk� osob�.

7 ZrobiCem najmniejszy krok w walce z gCodem Skala energii teraz 0310: ____
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Etap 2. Dzi[ po poCudniu: Karta SOS
Cel: mie� gotowy, prosty plan na moment, kiedy pojawia si� silne pragnienie (gCód).

Wyzwalacze i silne pragnienie (gCód) pojawi� si� 3 to normalne w 
procesie zdrowienia. Kluczem jest mie� prosty plan dziaCania, 
który mo}esz uruchomi� automatycznie, bez my[lenia. Te 10 
minut przygotowania mog� uratowa� caCy dzieE i pomóc 
utrzyma� abstynencj�.

SygnaC
Po czym poznaj�, }e pojawia si� 
silne pragnienie (gCód):

Fizyczne objawy (np. dr}enie 
r�k, napi�cie)

Natr�tne my[li, wzmo}ony 
stres, irytacja

Konkretne miejsca, osoby lub 
sytuacje (wyzwalacze)

_________________________
________

Przerwa 10 minut
Co robi� i gdzie id�, aby przerwa� 
gCód:

Wyj[cie na [wie}e powietrze, 
krótki intensywny spacer

�wiczenia fizyczne, pompki, 
przysiady

Medytacja, gC�bokie oddechy, 
techniki relaksacyjne

SCuchanie ulubionej muzyki, 
ogl�danie [miesznego filmiku

_________________________
________

Kontakt
Dzwoni� do (osoba 
wspieraj�ca/sponsor/terapeuta): 
_________________

Telefon: _________________

Zdanie kotwicz�ce: 
>To tylko gCód. Minie. Robi� swój plan przez 10 minut."

1

Rozpoznaj
Rozpoznaj sygnaC gCodu

2

Przerwij
Uruchom plan 10 minut

3

Skontaktuj si�
ZadzwoE do osoby wspieraj�cej

7 Karta SOS gotowa 
7 Zapisana w telefonie jako zdj�cie
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Etap 3. Dzi[ wieczorem: 15 minut 
spokoju
Cel: zamkn�� dzieE z poczuciem wpCywu.

Wieczór to czas, }eby zatrzyma� si� na moment i zastanowi� si�, co pomogCo Ci dzi[ utrzyma� abstynencj� i radzi� sobie 
z wyzwaniami. To nie jest ocena 3 to potwierdzenie Twojej sprawczo[ci w procesie zdrowienia. Te 15 minut pomo}e Ci 
ugruntowa� poczucie, }e masz realny wpCyw na swój dzieE i swoj� drog� do wolno[ci od uzale}nienia.

1

035 min: Ugruntuj si�
Pi�� minut lekkiego ruchu, medytacji, [wiadomego 

oddechu lub innej techniki relaksacyjnej, aby uspokoi� 
umysC i ciaCo.

2

5310 min: Poszukaj wsparcia
Pi�� minut rozmowy z blisk� osob�, sponsorem, 

terapeut�, albo krótka wiadomo[� do grupy wsparcia, 
by podzieli� si� swoimi przemy[leniami lub poprosi� o 

wsparcie.

3

10315 min: Refleksja i plan
Pi�� minut notatki: co dzisiaj pomogCo mi pozosta� w 

trze{wo[ci? Jakie strategie zadziaCaCy? Co mog� 
powtórzy� jutro, aby wzmocni� swoj� determinacj�?

Szablon notatki

U}yj poni}szego szablonu, aby utrwali� swoje post�py i 
[wiadomie planowa� kolejne kroki:

>Dzi[ zadziaCaCo: __________."

>Jutro powtórz�/zastosuj�: __________."

7 Zrobione 3 Odhacz po zakoEczeniu wieczornego rytuaCu. To Twój codzienny krok do trze{wo[ci!
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Etap 4. Jutro rano: jeden krok i 
kontakt
Cel: podtrzyma� abstynencj� bez presji.

Nowy dzieE to nowa szansa na jeden maCy krok w kierunku 
trze{wo[ci. Nie musisz robi� wi�cej 3 wystarczy powtórzy� to, co 
ju} dziaCa i pomaga Ci w walce z uzale}nieniem. Te 10315 minut 
ugruntuj� nawyk i dadz� Ci poczucie ci�gCo[ci i kontroli nad 
gCodem.

Jeden najmniejszy 
krok rano
Mój krok na dzi[, by utrzyma� 
abstynencj�: 
__________________________
_______

(Np. "Zadzwoni� do sponsora", 
"Pójd� na mityng", "Zrobi� krótki 
spacer", "Przypomn� sobie swoje 
motywacje")

Skrypt krótkiej 
rozmowy o wsparciu

>Chc� dzi[ podj�� maCy krok w 
kierunku trze{wo[ci. Potrzebuj� 
Twojej obecno[ci i wsparcia 
przez 10 minut, zwCaszcza je[li 
poczuj� gCód/pragnienie. Czy 
mo}emy porozmawia� po 
poCudniu?"

Ustalenie jednego 
celu na dzi[
>Do wieczora zrobi�: 
__________________________
_______"

(Np. "Utrzymam abstynencj�", "Nie 
ulegn� gCodowi/pragnieniu", 
"Skontaktuj� si� z osob� 
wspieraj�c�")

Pami�taj 3 nie chodzi o perfekcj�. Chodzi o to, }eby zrobi� cokolwiek, nawet najmniejsz� rzecz, która powie Ci: >Mam nad 
tym wpCyw, walcz� z uzale}nieniem i jestem silny(a)"

7 Krok w kierunku trze{wo[ci zrobiony Skala gCodu/pragnienia teraz 0310: ____
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Etap 5. Jutro po poCudniu: rozmowa 
bez presji
Cel: wsparcie zamiast kontroli w procesie wychodzenia z uzale}nienia.

Rozmowa z blisk� osob� to nie przesCuchanie ani kontrola 3 to moment poC�czenia i wsparcia. Te 10 minut mog� da� Ci 
siC� i poczucie, }e nie jeste[ sam w walce z naCogiem.

Start
>Dzi�kuj�, }e masz dla mnie 10 minut na 

rozmow� o mojej trze{wo[ci."

Pytanie
>Czego potrzebuj� dzi[, }eby wytrwa� w 
trze{wo[ci i nie ulec gCodowi/pragnieniu?"

Ustalenie
>Ustalamy tylko jedno konkretne dziaCanie na 

najbli}sze 24 godziny, które pomo}e mi unikn�� 
powrotu do naCogu." Domkni�cie

>Dzi�kuj� za wsparcie. Odezw� si� jutro, jak 
poszCo z naszym ustaleniem."

Je[li jeste[ blisk� osob�

SCuchaj bez przerywania przez dwie minuty, oka} 
zrozumienie.

Zapytaj: >Czego konkretnie potrzebujesz dzi[, }eby 
odeprze� gCód?"

Pomó} wybra� jedno, realne dziaCanie (np. spacer, 
telefon do sponsora, lista powodów do trze{wo[ci), 
nie idealny plan na caCe }ycie.

7 Rozmowa odbyCa si�

Wniosek na jutro (co pomaga w walce z gCodem/pragnieniem): _________________________________
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Etap 6. 48 godzin: podsumowanie i 
nast�pny mikro-plan
Cel: zobaczy� post�p i spokojnie zaplanowa� ci�g dalszy.

Min�Cy dwa dni. To doskonaCy moment, }eby zatrzyma� si� i zobaczy�, co zadziaCaCo w procesie zdrowienia. Nie oceniaj 
siebie 3 po prostu zauwa}, co pomogCo w utrzymaniu trze{wo[ci/abstynencji i jakie strategie chcesz powtórzy�. Te 10 
minut dadz� Ci jasno[� i kierunek na kolejne dni w walce z uzale}nieniem.

Dwa zdania 
podsumowania
>Co pomogCo mi dzi[ w 
utrzymaniu 
trze{wo[ci/kontrolowaniu gCodu: 
__________."

>Jakie strategie/dziaCania 
powtórz� w walce z 
gCodem/pokus�: __________."

Ocena prostym 
wska{nikiem
Trzy pytania w skali 0310:

Na ile poczuCem dzi[ kontrol� 
nad gCodem/pragnieniem 
u}ywki? ____

Na ile poprosiCem o wsparcie 
(np. zadzwoniCem do 
sponsora/grupy wsparcia)? 
____

Na ile mam energi� na 
podj�cie jutro maCego kroku w 
kierunku zdrowienia? ____

Suma 0330 to kierunkowskaz, 
nie ocena.

Mikro-plan na 
kolejne 48 godzin

Jeden maCy krok rano (np. 
kontakt ze sponsorem/grup� 
wsparcia, medytacja, 
przeczytanie fragmentu 
literatury AA/NA).

Jeden maCy krok wieczorem 
(np. spisanie wdzi�czno[ci, 
analiza dnia pod k�tem 
zagro}eE, plan na unikni�cie 
wyzwalaczy).

Jedna 10-minutowa rozmowa 
wspieraj�ca.

ZapisaCem plan: � tak � jutro 
zapisz� rano

Pami�taj: ka}dy maCy krok to dowód, }e odzyskujesz kontrol� nad swoim }yciem i procesem zdrowienia. Nie porównuj si� 
z ideaCem 3 porównaj si� z wczorajsz� wersj� siebie.
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Dla rodziny. Trzy zasady wsparcia, 
które dziaCaj�
Je[li jeste[ osob� wspieraj�c� kogo[ zmagaj�cego si� z uzale}nieniem, 
ten rozdziaC jest dla Ciebie. Wsparcie to nie kontrola ani naciski 3 to 
obecno[�, empatyczne sCuchanie i szacunek dla indywidualnego 
tempa wychodzenia z naCogu.

SCucham bez 
os�dzania
Pozwól osobie uzale}nionej 
mówi� o gCodzie, trudno[ciach czy 
nawrotach, nie przerywaj�c przez 
pierwsze dwie minuty. Daj 
przestrzeE na wyra}enie my[li i 
emocji bez oceniania czy 
moralizowania. To buduje 
zaufanie.

Pytam o konkretne 
potrzeby
Zamiast narzuca� rozwi�zania, 
zapytaj: >Czego potrzebujesz dzi[, 
by poradzi� sobie z 
gCodem/pragnieniem?" lub >Jaki 
jest najmniejszy krok, który 
mo}emy dzi[ razem zrobi�?". 
Akceptuj nawet bardzo maCe 
pro[by i nie narzucaj ambitnych 
planów.

Umawiamy krótkie, 
konkretne dziaCania
Ustalcie maCe zobowi�zania, np. 
krótk� rozmow� o jutrzejszych 
wyzwaniach. Je[li czujesz 
zm�czenie, jasno i spokojnie 
powiedz o swoich granicach, np. 
>Mog� Ci� posCucha� przez 15 
minut, potem musz� odpocz��, 
ale wrócimy do tego jutro=.

Mini-granice dla Twojego spokoju

>Mog� porozmawia� o Twoich trudno[ciach jutro o 19:00. Teraz potrzebuj� godziny na wCasny odpoczynek."

Pami�taj 3 Twoje granice s� wa}ne. Mo}esz wspiera� i jednocze[nie dba� o siebie. To nie jest egoizm 3 to warunek 
dCugotrwaCego i skutecznego wsparcia osoby w procesie wychodzenia z uzale}nienia.
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Mikro-narz�dzia do wydruku
Te proste narz�dzia pomog� Ci [ledzi� post�py i mie� gotowe alternatywy na trudne chwile. Wydrukuj je lub zapisz w 
telefonie 3 u}ywaj tak, jak Ci wygodnie.

Lista wieczornych alternatyw 
(10 minut)

Spacer dookoCa budynku

�wiczenia oddechowe lub krótka medytacja

Telefon do osoby wspieraj�cej / sponsora

CiepCy prysznic lub relaksuj�ca k�piel

Pisanie dziennika gCodu/pragnienia

SCuchanie ulubionej, spokojnej muzyki

Szybka aktywno[� fizyczna (np. 10 przysiadów)

PudeCko na trudn� chwil�

Zdanie kotwicz�ce na dzi[: 
>Ten gCód/pragnienie minie. Teraz skupiam si� na 
swoim planie przez 10 minut."

Pami�taj 3 wychodzenie z uzale}nienia to nie linia prosta. B�d� dobre dni i trudniejsze dni, czasem z pokusami lub 
potkni�ciami. Wa}ne, }eby mie� narz�dzia gotowe i wiedzie�, }e ka}dy maCy krok si� liczy. Powodzenia na Twojej drodze 
do wolno[ci!
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