Wprowadzanie zmian w procesie trzezwienia

1. Wprowadzanie w zycie konstruktywnych zmian jest oznakg postepu i rozwoju osobistego cztowieka.

Kazda zmiana, ktdra moze przyblizy¢ Cie do podstawowego celu jakg jest trzezwosc¢ jest zmiang pozytywna.
Pamietaj o tym, ze abstynencja to tylko poczatek drogi. Przez dtugi okres naduzywania substancji
uzalezniajgcych zmienito sie wiele w Twoim postrzeganiu swiata. Musisz na nowo pouktadac swéj system
wartosci. Stad tak niezbedne prowadzenie szerokich zmian w Twoim zyciu

2. Aby wprowadzi¢ zmiane w swym zyciu nalezy jg zaplanowac i podja¢ decyzje o jej realizacji za wszelka cene

Musisz skrupulatnie zaplanowac sobie zmiane. Postawi¢ sobie konkretny i mierzalny — realny do osiggniecia
cel. Zaplanuj sobie co chcesz osiggngé za miesigc za dwa lub trzy. Postaw sobie granice i rozplanuj Sciezke
dotarcia — zaplanuj co musisz zrobié aby cel zostat osiggniety.

3. Najwieksza barierg do wprowadzenia zmiany w swym zyciu jestem ja sam.

Bedac pod wptywem substancji uzalezniajgcych jestes jak samochéd z zaciggnietym hamulcem recznym albo
t6dz z kotwica (a prawidtowo z dryfkotwg & ). Ciggniesz za sobg blokade, ktéra nie pozwala Ci sie rozwingé.
Musisz sobie uswiadomic, ze jestes$ najwiekszg blokadg w rozwoju samego siebie. Zacznij matymi kroczkami
— od planowania kazdego kolejnego dnia.

4. Planowanie jest czynnoscia stuzaca zdrowieniu.

Zacznij od bardzo szczegétowego planu na kazdy dzien. Przygotuj sobie wieczorem wszystko co chcesz zrobié
nastepnego dnia. Nie planuj z duzym wyprzedzeniem — oczywiscie chyba, ze masz jakie$ wydarzenia czy
plany juz istniejagce — uwzglednij je. Jednak na poczatku koncentruj sie na jednym — nastepnym dniu.
Rozplanuj wszystko doktadnie i trzymaj sie tego, nie omijaj punktéw planu, nie planuj nierealnych do
realizacji celéw. Na koniec kazdego dnia podsumuj swdj plan — jezeli znajduja sie czynnosci, ktérych nie dato
sie zrealizowac przetdz to a kolejny dzien ale potraktuj priorytetowo.

Bardzo wazne jest aby planowaé rozsgdnie — nie nazbyt ambitnie. Przesadnie rozbudowany plan dnia —
nierealny do wykonania bedzie Zzrédtem frustracji — czyli przyniesie efekt odwrotny do zamierzonego.

5. W zdrowieniu pomagajq porady doswiadczonych oséb.

Wiasnie dlatego jesteSmy razem — ja to wszystko przeszedtem na witasnej skorze i wyciggnatem wnioski.
Stuze pomocg &

6. W zdrowieniu pomaga przestrzeganie programu HALT i 24 godzin.

A zatem, w mys| Programu HALT:



HUNGRY

NIE BADZ GtODNY - starajmy sie nie wychodzi¢ z domu bez zjedzenia czegos. Trzezwi alkoholicy z
doswiadczenia twierdza, ze pokusa na kieliszek zwielokrotnia sie gdy jesteSmy gtodni, wtedy tez czesto
bywamy Zli. Organizm cztowieka jako laboratorium biochemiczne bardziej domaga sie dla alkoholika
alkoholu, gdy zotadek jest pusty. A zatem jezeli nie mozna juz z rdéznych przyczyn zjes¢ przed wyjsciem
$niadania — wypij przynajmniej herbate, szklanke wody mineralnej, soku lub mleka, specjalisci zalecaja zjes¢
tez cos stodkiego. Wowczas zapotrzebowanie na alkohol znacznie stabnie.

ANGRY

NIE BADZ ROZGNIEWANY — gniew jest naturalnym uczuciem. Jednak zbyt duzy poziom ztosci zaburza w nas
funkcjonowanie. Ten stan psychiki jest w wiekszosci powodem siegniecia po kieliszek aby osiggnac
odprezenie. Przeciwienstwem gniewu jest wyciszenie, spokdj. Sprobuj przezy¢ kazdy dzien dobrze i nie
probuj zatatwiac za wiele spraw bo stad prosta droga do rozgniewania, stresu i by¢ moze kieliszka. Pamietaj,
ze doskonatym lekarstwem na gniew jest mito$¢ — takze do zwierzat.

LONELY

NIE BADZ SAMOTNY - samotnoé¢ nie jest najlepszym stanem dla alkoholika w jego drodze trzezwienia; od
samotnosci bliska droga do frustracji, ztosci, napiecia, rozzalenia. Jako przeciwwage dla samotnosci stawia
sie grupy wsparcia, innych alkoholikéw z dtuzszym stazem trzezwienia. Miedzy innymi jednym z
najwazniejszych symptoméw nawrotu choroby alkoholowej jest izolacja, samotne uciekanie w Swiat marzen,
unikanie kontaktow, czucie nieuzasadnionych urazéw do innych ludzi. Dlatego za wszelka cene nalezy unikac
bycia samotnym. Zadzwon! Pogadaj!

TIRED

NIE BADZ ZMECZONY - trudno oczywiscie nie byé zmeczonym, ale chodzi o to aby stanu tego nie
przedtuzad. Istotne jest unikanie zmeczenia fizycznego, ale rowniez psychicznego. Doswiadczenie uczy, ze
alkohol na krotko usuwa zmeczenie. Daje pozorne uczucie lekkosci, a wnioski o jego “uzdrawiajacym” i
"krzepigcym” dziataniu prowadza na manowce. Alkohol dziata znieczulajaco — stad ztudzenie, ze usunat nasze
zmeczenie. Tylko naturalny wypoczynek — spacer, relaks umystowy i fizyczny, sen — daja efekty. Dlatego HALT
jest programem, ktory dobrze jest zapamietac i wciela¢ w nasze trzezwiejace zycie Musisz nauczyc sie takiego
zycia wsrod ludzi, bys mégt traktowac ich btedy bez popadania w stan rozdraznienia. Musisz nauczyc sie
zachowywania roéwnowagi uczuciowej zaréwno w sukcesach jak i niepowodzeniach, poniewaz mite i
nieprzyjemne emocje moga stanowi¢ dobrg wymoéwke do wypicia jednego kieliszka. Musisz wypracowa¢ w
sobie dojrzaty swiatopoglad i nauczyc sie postepowac zgodnie z zdrowym rozsadkiem a nie z negatywnymi
emocjami. Odprezac sie umystowo i fizycznie w sposdb naturalny, bez uciekania sie do narkotyzujacego
dziatania alkoholu.




