Sie¢ wsparcia i plan awaryjny

W chorobie emocji i uczué jaka jest uzaleznienie, mimo bardzo silnego postanowienia jakie przed sobg
postawisz — bedg pojawiaty sie kryzysy i czesto pod$wiadome préby powrotu do natogu. Wystepuje zjawisko
gtodu, ktére pojawia sie najczesciej w sytuacjach kryzysowych. W zyciu kazdego z nas s3 momenty lepsze i
gorsze co niestety moze wywofa¢ che¢ powrotu do substancji, ktéra dawata pozorny spokdj i ukojenie.
Najprostsze rozwigzanie jest niestety najgorszym wyborem. Problemem ludzkiej natury jest dazenie do
tatwych i szybkich rozwigzan. Jezeli przez dtuiszy czas szkodliwe substancje dawaty ukojenie nerwdw,
poczucie spokoju, poprawe nastroju lub byty niezbednym elementem dobrej zabawy organizm wytworzyt
mechanizm nagrody, do ktérej bedzie dazyt. Naszym celem jest zmiana tego ztego nawyku — w trosce o
wiasne zdrowie. Uzaleznienie wykanicza umyst i ciato, przejmuje kontrole nad chorym cztowiekiem, ktéry
przestaje Swiadomie funkcjonowa¢ a swoje zycie podporzgdkowuje natogowi. Jezeli jestes osobag
uzalezniong i podejmujesz walke o zdrowie musisz zrobi¢ absolutnie wszystko, zeby przerwad to btedne koto
i Swiadomie kontrolowac¢ swoje zachowanie.

Pierwszym i najwazniejszym punktem jest utrzymanie trzezwosci — pozostawanie w natogu i pozorna walka
Z nim nie ma najmniejszego sensu.

W odcinku o Sieci wsparcia i planie awaryjnym opowiadam o tym jak wazine jest radzenie sobie z
kryzysowymi sytuacjami, ktére z pewnoscig bedg sie pojawiac. Musisz sam dla siebie przygotowaé prosty
ale skuteczny plan dziatania na trudne, kryzysowe momenty. Wypisz sobie — najlepiej na kartce i w
przypadku pojawienia sie trudnosci zastosuj plan awaryjny:

1. Zaplanuj w pierwszym punkcie najwazniejszg sprawe. Podstawowa czynnos¢, ktérej wykonanie —lub
nie wykonanie pomoze Ci przetrwac pierwsze trudne momenty.
PRZYKLAD: Jezeli wyjscie z domu ( do pracy, na zakupy, na uczelnie itp.) moze wyzwoli¢ u Ciebie w
kryzysowym dniu potrzebe kupienia substancji, ktéra Cie uzaleznia — ZOSTAN W DOMU. Wez urlop,
zadzwon do szefa powiedz, ze nie mozesz tego dnia przyjs¢ — nie ktam ale i nie ttumacz sie — nie
musisz. Jezeli musisz tego dnia pojawi¢ sie w pracy na uczelni itp. Nie bierz ze sobg pieniedzy

2. Zaplanuj kontakt z bliskg lub zaufang osobg z ktérg mozesz porozmawia¢ — o tym wiecej w czesci o
Sieci Wsparcia

3. Napisz w tym punkcie co zrobisz, zeby zajg¢ gtowe i rece — co$ na czym mozesz sie skoncentrowac,
zeby odsungc¢ na bok mysli o natogu. Mozesz zagraé¢ w gre, obejrzec film, scrolowa¢ Social Media —
cokolwiek co sprawi Ci przyjemnosé i pomoze przetrwaé czas kryzysu.

4. To bardzo wazny ostatni punkt MUSISZ napisa¢ w nim co zrobisz jezeli powyzsze nie przyniosg skutku.
W tym miejscu mozesz wpisa¢ nawet radykalne — ale realne do wykonania czynnosci — po6t zartem
pot serio — przykuj sie do kaloryfera, zamknij drzwi i wyrzu¢ klucz przez okno — ktos go kiedys znajdzie.
Péjdz pod prysznic, potdz sie do tdzka, przespij to...

To jest Twéj plan — musi by¢ dostosowany do Ciebie. Zorganizuj to tak aby przede wszystkim byto REALNE
do wykonania.



Sie¢ wsparcia to niezwykle istotny element powrotu na trzezwg strone mocy.

Wypisz sobie liste 3 — 4 oséb. Do ktoérych mozesz zwrdci¢ sie z prosbg o wsparcie w chwili kiedy
nadejdzie kryzys. Zréb tg liste w kolejnosci ktéra faktycznie ma sens. Na pierwszym miejscu wpisz
osobe, do ktorej zawsze mozesz zadzwoni¢, ktdra prawdopodobnie odbierze i bedzie miata dla Ciebie
czas. Najlepiej bytoby, gdyby ta osoba mogta rdwniez do Ciebie przyjs¢ i osobiscie wspiera¢ Cie na
duchu w trudnej sytuacji.

Na dalszych miejscach listy umie$¢ osoby, do ktérych mozesz zadzwoni¢ w sytuacji kiedy pierwsza
osoba nie bedzie mogta rozmawiac.

Na tym etapie podam Ci kontakt telefoniczny do siebie — to moze Twoja Alko Linia &

575673 050

Mam do Ciebie goracg prosbe — Jest to numer, ktéry udostepniam Ci w zaufaniu — jest on
przeznaczony wytgcznie do tego programu i tego projektu — wiec nie podawaj go postronnym
osobg — nie chciatbym otrzymywac w przysztosci spamu, niechcianych telefonéw z ofertami itp.
Mysle, ze sie rozumiemy &

Telefon do zaufanej osoby to bardzo wazny element terapii i radzenia sobie w kryzysie.

Chwila rozmowy moze wiele zmienic. Jezeli pozwoli Ci wytrzymad i przetrwac trudne chwile to jest
duza szansa ze wytrwasz w swoim postanowieniu o zyciu w trzezwosci.

Trzymaj sie zdrowo !




