ZALECENIA DLA TRZEZWIEJACYCH ALKOHOLIKOW

Pamietaj: Twoje zdrowienie wymaga statej troski. Korzystaj z poznanych strategii
radzenia sobie z gtodem alkoholowym, w trudnych sytuacjach zyciowych wykorzy-
stuj wyprobowane, skuteczne dla siebie sposoby poradzenia sobie ze stresem.

W procesie trzezwienia pomocne s3 nastepujace zalecenia:

* Informu;j innych o swoich problemach z alkoholem. Zdecydowanym, stanowczym
glosem

odmawiaj, méwiac: “NIE PIJE!” — powtarzaj to do skutku. Moze si¢ zdarzy¢, ze do
picia bedzie

namawia¢ Ci¢ jaka§ wazna dla Ciebie osoba, np. kolega, z ktérym kiedys pites,
atrakcyjna kobieta,

kierownik itp. Na kazde namawianie Ci¢ do picia méw “NIE PIJE”, nie szukajac
zadnych dodatkowych,

niepotrzebnych usprawiedliwien.

 Zadbaj, aby w Twoim domu nie byto zadnego alkoholu. Nie zgadzaj si¢, aby do
Twojego domu

przynoszono alkohol.

* Spotykaj si¢ przede wszystkim z osobami, ktore wspierajg Twoja trzezwos¢. Zre-
zygnuj z

towarzystwa osob, z ktérymi wczesniej pites alkohol.

* Unikaj miejsc, w ktorych pites kiedys alkohol.

* Nie chodz do restauracji, lokali, kawiarni 1 innych miejsc, w ktorych podaje si¢ al-
kohol.

* Nie bierz udziatu w spotkaniach towarzyskich, o ktérych wiesz, ze podaje si¢ tam
alkohol.

* Nie uczestnicz w uroczystosciach rodzinnych, na ktorych bedzie pity alkohol.

« Jezeli w twojej pracy pije si¢ alkohol, to teraz:

* Nie bierz udziatu w sktadkach na zakup alkoholu.

* Nie polewa;j alkoholu gdy inni pija.

* Nie kupuj alkoholu dla innych.

* Nie przebywaj tam, gdzie pija.

* Nie zgadzaj si¢ sta¢ na “czatach”.

* Nie odwiedzaj w pojedynke osoby, ktora zapita lub ma “kaca”.

* Nie przyjmuj 1 nie dawaj prezentow i fapéwek w postaci alkoholu.

* Nie przebywaj z osobami, ktore sa pod wptywem alkoholu.

» Pamigtaj o tym, ze wypicie piwa lub szampana “bezalkoholowego” jest tak samo
niebezpieczne

dla Twojej trzezwosci, jak wypicie innego alkoholu.

* Badz ostrozny — niektore produkty spozywcze, ciastka, kremy do ciast, cukierki,
czekoladki, lody,



oferowane w kawiarniach kawy “smakowe” w swoim sktadzie zawierajg alkohol.
Spozycie produktow
zawierajacych nawet $ladowe ilo$ci alkoholu moze wyzwoli¢ gtod alkoholowy.
* Zrezygnuj z od$wiezaczy do ust, wody po goleniu, dezodorantéw itp., w ktorych
czesto znajduje
si¢ alkohol. Ich uzywanie wyzwala che¢ napicia si¢ alkoholu.
» Zawsze sprawdzaj, czy w uzywanych lekach znajduje si¢ alkohol. Jest w kroplach,
nalewkach,
srodkach rozgrzewajacych do nacierania ciata, preparatach do ptukania ust, itp.
Uzycie zagraza Twojej
trzeZwosci.
» Odzywiaj si¢ regularnie, syty odczuwasz mniejsza che¢ do napicia sie.
* Pij duze ilosci ptynow — wody mineralnej, sokdéw owocowych, herbaty ziotowej,
np. migty, melisy,
itp., aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie organizmu na ptyny.
» Zrezygnuj z uzywania do “poprawy nastroju” mocnej herbaty, kawy, lekow lub in-
nych substancji
psychoaktywnych. Uzywanie ich prowadzi do nawrotu picia.
* Systematycznie (co najmniej raz w tygodniu) uczeszczaj na mityngi wybrane]
przez siebie grupy
lub grup Anonimowych Alkoholikow.
* Korzystaj z pomocy kolegow 1 przyjaciot z AA. W sytuacji trudnej dla siebie tele-
fonuj do oséb, od
ktorych mozesz uzyska¢ wsparcie — przede wszystkim do trzezwiejacych alkoholi-
kéw. Nie wahaj sie —
dzwon!
* Na pierwszym miejscu stawiaj trzezwos¢. Zadania wykonuj systematycznie, z
uwaga.
* Prowadz regularny tryb zycia, duzo spaceruj, gimnastykuj si¢. Uprawiaj sport, aby
zwiekszyC swoja
odporno$¢ na zmeczenie.
* Spozywaj ciemne pieczywo, drob, ryby, otreby, kietki, orzechy, warzywa, mleko,
drozdze itp., aby
uzupetni¢ w organizmie zasoby witaminy B.
* Dbaj o pogode¢ ducha. Badz tolerancyjny, dbaj o siebie. W codziennym zyciu wy-
korzystuj modlitwe
o pogode ducha.
PAMIETAJ!!! Twoja choroba i Twoje leczenie s3 teraz najwazniejszymi sprawami
w Twoim zyciu.
Dlatego nie bron si¢ przed informowaniem o tym lekarzy specjalistow, przetozo-
nych w pracy |

namawiajacych do picia kolegow.



ZALECENIA DLA TR ZEZWIEJACYCH ALKOHOLIKOW

PRZYGOTOWALISMY LISTE ZALECEN, KTORE Z PEWNOSCIA POMOGA
OSOBOM UZALEZNIONYM JAK NAJSZYBCIEJ WROCIC DO NORMALNO-
SCITWYDLUZYC OKRES ABSTYNENCJI. OPISANE PONIZEJ CZYNNOSCI
WARTO WYDRUKOWAC I SIEGAC DO TEGO SPISU ZA KAZDYM RAZEM,
GDY WRACA POCZUCIE GLODU ALKOHOLOWEGO.

ZALECENIA DLA ZDROWIEJACYCH ALKOHOLIKOW

- Unikaj miejsc, gdzie podawany jest alkohol.

- Zadbaj, aby w Twoim domu nie byto zadnego alkoholu.

- Unikaj spotkan, na ktoérych pije si¢ alkohol.

- Stanowczo odmawiaj picia, a jesli caty czas kto§ Cig namawia — odejdz.

- Unikaj produktow zawierajacych alkohol takich jak: ciasta, stodycze, kawa, cu-
kierki,

lody, leki czy piwa bezalkoholowe — dla 0s6b uzaleznionych mogg by¢ one szybka
droga powrotng do natogu.

- Mow lekarzom o swoim natogu — niektore leki zawieraja alkohol, ktory moze
nasili¢ pokuse napicia si¢. W aptece upewniaj si¢, ze leki nie zawierajg alkoholu i
ewentualnie popro$ o zamiennik.

- Powiedz o swoim natogu bliskim — nie beda Ci¢ namawiac do picia i beda dla
Ciebie wsparciem.

- Zaplanuj swo6j czas wolny — chodz na spacery, czytaj ksigzki, spotykaj si¢ ze
wspierajacymi ludzmi, aby ograniczy¢ pokuse spozycia alkoholu.

- Zadbaj 0 swoje zdrowie — aktywnos¢ fizyczna i prawidtowa dieta pomogag
odzyskaé zdrowie i1 pozytywnie wptyng na Twoje samopoczucie.

- Korzystaj z pomocy specjalistow, telefonow zaufania i grupy wsparcia.

- Trzezwienie to trudny proces, ktorego nie musisz przechodzi¢ sam.

PROGRAM HALT

Wdrozenie programu HALT moze by¢ pomocne w zwalczaniu pokus. HALT po-

wstal

od pierwszych liter angielskich stow: hungry (glodny ), angry (zly/rozgniewany ),

lonely (samotny) , tired (zmgczony). Sg to stany i emocje trudne, ktore moga

wywolywac pokuse dla trzezwego alkoholika, dlatego niezwykle wazne jest aby im
przeciwdziatac.






