1. Uzywka nie musi rzadzi¢ Twoim zyciem

tatwo mysle¢ o zmianie w kategoriach dwdch skrajnosci: albo mam petng kontrole, albo wszystko jest
stracone. Rzeczywistos¢ jest bardziej ztozona. Kto$ moze dobrze funkcjonowa¢ w pracy lub szkole, a
jednoczesnie coraz czesciej uzywac substancji, zeby zasnad, uspokoic¢ sie, przetamac stres albo poczudé
sie czesciag grupy.

Sygnatem ostrzegawczym nie jest wytgcznie ilos¢. Warto zwréci¢ uwage takze na to, czy obiecujesz
sobie ograniczenie, a potem robisz co$ innego; czy ukrywasz uzywanie; czy potrzebujesz coraz wiecej,
by uzyska¢ podobny efekt; czy uzywka wptywa na relacje, finanse, zdrowie, nauke lub prace; czy
wracasz do niej mimo szkdd.

Pytania bez sciemy

¢ |lle czasu, pieniedzy i uwagi zajmuje mi uzywka w zwyktym tygodniu?

e Czy zdarza mi sie robi¢ co$ wbrew wtasnej decyzji, bo pojawita sie okazja albo zachcianka?
e Czy uzywam po to, zeby nie czu¢ stresu, smutku, samotnosci lub nudy?

* Czy bliska osoba zauwazyta zmiane, ktérej ja nie chce przyznac?

e Co stracitem lub ryzykuje, jesli nic sie nie zmieni przez kolejny rok?

Nie traktuj tych pytan jak testu diagnostycznego. To sposdéb na uczciwe przyjrzenie sie sytuacji. Jesli
odpowiedzi Cie niepokojg, rozmowa z lekarzem lub specjalista moze poméc ocenié, co dalej.

Nie potrzebujesz dna, zeby zaczg¢ sie podnosi¢. Im wczesniej zauwazysz problem, tym
wiecej masz mozliwosci dziatania.

Jak pozby¢ sie uzywek z zycia i zaczg¢ zy¢ trzezwo na nowo 4



3. Rozpoznaj swoj schemat

Nawyk rzadko pojawia sie znikgd. Czesto wyglada jak petla: bodziec, zachowanie, krétkoterminowa
nagroda. BodZzcem moze by¢ konkretna pora dnia, konflikt, miejsce, telefon od znajomego, wyptata albo
samotny wieczér. Zachowaniem jest siegniecie po substancje. Nagroda — ulga, pobudzenie lub
poczucie przynaleznosci.

Nie kazdy epizod uzywania wyglada tak samo, dlatego przez kilka dni prowadz krétki dziennik. Nie
musisz opisywac wszystkiego. Zapisz, co dziato sie przed zachciankg, co czutes i co zrobites.

Karta obserwacji
e Sytuacja: gdzie bytem i co sie wydarzyto?
e Emocja: stres, zto$¢, nuda, smutek, samotnos¢, ekscytacja?
e Mysl: co powiedziatem sobie w gtowie? ,Nalezy mi sie”, ,tylko dzis”, ,wszyscy tak robig”?
* Sita zachcianki: od 0 do 10.

¢ Co zrobitem: jak zareagowatem i jaki byt efekt po godzinie?

Przyktad

Pigtek, 19:00. Po catym tygodniu jestem zmeczony. Znajomi piszg, ze wychodzg. Mysle: ,Bez tego nie
bede sie dobrze bawi¢”. Zachcianka 7/10. To nie jest wyrok ani dowdd stabosci — to informacja, ze
pigtkowe wieczory i presja grupy sa moim ryzykownym potgczeniem.

Kiedy rozpoznasz wzér, mozesz zmieni¢ jeden jego element: wczesniej zaplanowad wieczér, umoéwic sie
z 0sobg wspierajgca, wybrac inne miejsce albo przygotowac zdanie, ktérym odmaowisz.
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7. Gtod i zachcianki: jak przetrwad fale

Zachcianka moze by¢ mocna, ale nie musi automatycznie decydowaé o Twoim zachowaniu. Czasem
rosnie, osigga szczyt, a potem stabnie. Czasem wraca kilka razy. Celem nie jest udowodnienie, ze
niczego nie czujesz, tylko nauczenie sie reagowania w sposdéb, ktéry chroni Twoje zdrowie.

Prosty protokot na zachcianke

¢ 1. Nazwij jg. ,Mam teraz zachcianke. To trudny moment, nie rozkaz”.
e 2. Sprawdz wyzwalacz. Jestem zmeczony, gtodny, zestresowany, samotny czy pod presja?

e 3. Zmien kontekst. Wyjdz z ryzykownego miejsca, odtdz telefon lub zakohcz rozmowe, ktéra Cie
nakreca.

e 4. Zréb cos bezpiecznego i konkretnego. Krétki spacer, prysznic, positek, spokojny oddech albo
kontakt z kim$ wspierajgcym.

« 5. Daj znac drugiej osobie. Nie czekaj, az bedzie bardzo Zle.
* 6. Zapisz, co pomogto. Dzieki temu nastepnym razem nie zaczynasz od zera.

Nie kazda technika zadziata na kazdego. Przetestuj kilka i wybierz te, ktére sg realne w Twoim zyciu.

Jesli zachcianki sg czeste, bardzo silne lub prowadzg do powtarzajacych sie powrotéw, warto oméwic je
z terapeuta lub lekarzem.

Przyktad z zycia

Ktos$ zwykle siega po uzywke po ktétni. Nowy plan nie brzmi: ,Nie bede sie denerwowac”. Brzmi: ,Po
ktétni nie zostaje sam z telefonem i impulsem. Ide do innego pokoju, pisze do zaufanej osoby i nie
podejmuje decyzji w szczycie emocji”. To plan zachowania, a nie obietnica kontroli nad uczuciami.
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