
Jak mniej nara}a� si� na 
niepotrzebne emocje w 
uzale}nieniu?
Za²ì�dìa�peśe��c�a�pś¹Áa��ÞpśfÇ�da�e�Áś¹�ÇÁecì�eg�śÞäcl�dìe�paśìś
Çìa�eï�pe�paśpśÇÁ²ìä�a�paśd�Çg�Á²Þa�e�śÁ²ìeíÞ�ºcpĲśNp�pe�¹ìäśd��Ç�e�Áś
¯²ìed¹ÁaÞpaś¹¯²aÞdì��eś¹Á²aÁegpeśpś�a²ì�dìpaĳś�Á�²eś¯���g�śÞś
²�ì¯�ì�aÞa�pÇĳśa�ce¯Á�Þa�pÇśpś���¹Á²Ç�ÁäÞ�ä�ś²eag�Þa�pÇś�aśÁ²Çd�eś
e��c�eśbeìś¹p�ga�paś¯�ś¹Çb¹Áa�c�eś¯¹äcl�a�ÁäÞ�eścìäśìacl�Þa�paś
�a��g�ÞeĲ



Emocje a uzale}nienie 3 dlaczego to wa}ne?
Zwi�zek mi�dzy emocjami a uzale}nieniem jest 
niezwykle silny i zCo}ony. Emocje stanowi� jeden z 
najwa}niejszych czynników wpCywaj�cych na ryzyko 
nawrotu w procesie zdrowienia. Badania 
neurobiologiczne pokazuj�, }e uzale}nienie gC�boko 
zmienia obszary mózgu odpowiedzialne za regulacj� 
emocjonaln�, co sprawia, }e osoby w procesie 
zdrowienia cz�sto do[wiadczaj� intensywnych uczu�, z 
którymi trudno im sobie poradzi�.

Niezrozumienie wCasnych emocji i ich tCumienie 
prowadzi do narastania wewn�trznego napi�cia, które 
cz�sto rozCadowywane jest przez si�ganie po substancje 
lub zachowania naCogowe. To bC�dne koCo 3 u}ywki 
przynosz� chwilow� ulg�, ale w dCu}szej perspektywie 
pogC�biaj� problemy emocjonalne i uzale}nienie. 
Kluczem do przerwania tego cyklu jest nauczenie si� 
rozpoznawania swoich emocji, akceptowania ich jako 
naturalnej cz�[ci }ycia oraz [wiadomego reagowania na 
nie w sposób konstruktywny.

WpCyw na nawroty
Nierozpoznane emocje stanowi� 
gCówny czynnik ryzyka powrotu 
do u}ywania

TCumienie emocji
Unikanie uczu� prowadzi do 
narastania napi�cia i 
impulsywnych reakcji

�wiadome reagowanie
Rozpoznawanie i akceptacja 
emocji umo}liwia konstruktywne 
dziaCanie



Mecha�lß�× e��cz��a��e Ñ ¼ßa�eâ�le�l¼
Uìa�eï�pe�peśÁ�śìabÇ²ìe�peĳś�Á�²eśÞśì�acì�cäś¹¯�¹�bśÞ¯�äÞaś�aśìd����º�ś���Á²���Þa�paśp�¯Ç�¹�Þśpś²egÇ��Þa�paś
e��c�pĲśOb¹ìa²äś��ìgÇś�d¯�Þpedìpa��eśìaś¯�de���Þa�peśdecäì�pĳś�ce��ś���¹e�Þe�c�pśpś�¯�í�pa�peśg²aÁäfp�ac�pśì�¹Áa��ś
�¹�abp��eĳś¯�dcìa¹śgdäśÇ��adäś�d¯�Þpedìpa��eśìaś�dcìÇÞa�peś¯²ìä�e���ºcpśpś�ag²�däśÇ�ega��ś�adÞ²aï�pÞ�ºcpĲśWś
²eìÇ�Áacpeś�¹�bäśÇìa�eï�p��eśd�ºÞpadcìa��śÞì��ï��e�ś²ea�ÁäÞ��ºcpśe��c���a��e�ś¯²ìäś�ed��cìe¹�ä�śì��pe�¹ìe�pÇś
ìd����ºcpśd�ś²adìe�paś¹�bpeśìśÁ²Çd�ä�pśÇcìÇcpa�pĲ

Sìcìeg���peś¹p��äśÞ¯�äÞś�aś²äìä��ś¹p�g�p�cpaś¯�ś¹Çb¹Áa�c��ś�a��śe��c�eśÁa�peś�a�śì��º�ĳś¹a��Á��º�ĳśì��cìe�peścìäś
ÁìÞĲśg��dśe��c���a��äśŋśÇcìÇcpeśÞeÞ��Á²ì�e�ś¯Ç¹Á�pśpś�peìa¹¯����e�paĲśTeś¹Áa�äśe��c���a��eś�a¹p�a��ś¯²ag�pe�peśÇïäcpaś
¹Çb¹Áa�c�pĳś¯��peÞaïś��ìgśř¯a�p�ÁařĳśïeśÇïäÞ�pśÞcìeº�pe�ś¯²ìä��¹p�äśÇ�g�śÞśÁa�pclś¹äÁÇac�aclĲśT�śì�aÞp¹��ś
�eÇ²���gpcì�eĳśìÞa�eś¯a�p�cp�śÞa²Ç���Þ�ĳś¹¯²aÞpaĳśïeś�aÞeÁś¯�śd�Çgp�ś��²e¹peśab¹Áä�e�c�pś��²eº���eśe��c�eś��g�ś
ÞäìÞa�a�ś¹p���ś¯�Á²ìeb�ś¹p�g�p�cpaś¯�ś�a��gĲ

Zaprzeczanie
Npe¯²ìäì�aÞa�peś¹p�śd�ś¯²�b�e��Þś
e��c���a��äclśpśpclś���¹e�Þe�c�p

Racjonalizacja
SìÇ�a�peś¯�ì�²�peś��gpcì�äclśÇ¹¯²aÞped�pÞpe�śd�aś
�a��g�Þäclśìacl�Þa�

TCumienie uczu�
[Þpad��eś�Çbś�peºÞpad��eśb����Þa�peśpśÇ�p�a�peś
Á²Çd�äclśe��c�p

Projekcja
P²ìe²ìÇca�peś�d¯�Þpedìpa���ºcpśìaśÞ�a¹�eśe��c�eś
�aśp��äclś�Çdìp

O¹�bäśÇìa�eï�p��eścì�¹Á�ś¹Á�¹Ç��ś²�ï�eś�ecla�pì�äś�b²���eĳś�Á�²eś¯�ìÞa�a��śp�śÇ�p�a�ś���f²��Áac�pśìśÞ�a¹�ä�pś
e��c�a�pĲśR�ì¯�ì�a�peśÁäclś�ecla�pì��ÞśÁ�ś¯pe²Þ¹ìäś�²��śd�śìbÇd�Þa�paśìd²�Þ¹ìäclś¹¯�¹�b�Þś²adìe�paś¹�bpeśìś
ÇcìÇcpa�pĲ



Program HALT 3 prosty spos�b na rozpoznanie 
ryzyka emocjonalnego
P²�g²a�śHALTśÁ�ś�ed�aśìś�a�¯²�¹Á¹ìäclśpś�a�ba²dìpe�ś¯²a�Áäcì�äclś�eÁ�dś¹a�����Á²��pś¹Á�¹�Þa�äclśÞśÁe²a¯ppś
Çìa�eï�pe�ĲśA�²��p�śÁe�ś¯�cl�dìpśìśa�gpe�¹�pclś¹��ÞĴśHÇ�g²äśŃg��d�äńĳśA�g²äśŃì�äńĳśL��e�äśŃ¹a��Á�äńĳśTp²edśŃì��cì��äńĲś
TeścìÁe²äś¯�d¹ÁaÞ�Þeś¹Áa�äśŋśìa²�Þ��śfpìäcì�eĳś�a�śpśe��c���a��eśŋśì�acì�c�śìÞp��¹ìa��ś¯�daÁ��º�ś�aśp�¯Ç�¹äÞ�eś
¹p�ga�peś¯�śÇïäÞ�pś�Çbśìacl�Þa�paś�a��g�ÞeĲ

MeÁ�daśHALTśÇcìäśìaÁ²ìä�a�paś¹p�śÞś���e�cpeĳśgdäś�dcìÇÞa�äś¹p��eś¯²ag�pe�peśÇïäcpaś¹Çb¹Áa�c�pś�ÇbśÞä���a�paś
�a��g�Þeg�śìacl�Þa�paĳśpśìada�paś¹�bpeś¯äÁa�ś�śa�ÁÇa��eś¯�Á²ìebäśe��c���a��eśpśfpìäcì�eĲśBa²dì�ścì�¹Á�ś��aìÇ�eś¹p�ĳś
ïeśÁ�ĳśc�śÞäda�eś¹p�śbä�śřg��de�ś¹Çb¹Áa�c�přĳśÞś²ìecìäÞp¹Á�ºcpś�e¹Áś¹äg�a�e�ś�ś�peìa¹¯������äclś¯�d¹ÁaÞ�Þäclś
¯�Á²ìebaclĲśRegÇ�a²�eś¯²a�Áä��Þa�peśÁe�ś�eÁ�däś¯�ìÞa�aś�aśìÞp��¹ìe�peś¹a��ºÞpad���ºcpśpś¯²ìe²Þa�peś
aÇÁ��aÁäcì�eg�ś�a�cÇclaś²ea�c�pś¯²�Þadì�cäclśd�ś�aÞ²�ÁÇĲ

Hungry 3 GC�d fizyczny
Niski poziom cukru we krwi wpCywa na nastrój i 
kontrol� impulsów

Regularnie jedz zdrowe posiCki

Miej przy sobie zdrowe przek�ski

Nie pomijaj [niadania

Angry 3 ZCo�� i frustracja
NpeÞä²aï��aśì��º�ś�a¹p�aś�a¯p�cpeśpś²äìä��ś�aÞ²�ÁÇ

NaìÞp�ś¹Þ���śe��c��śg��º��

Wä��²ìä¹Áa�śa�ÁäÞ��º�śfpìäcì��

P�²�ì�aÞpa�śìśìaÇfa��ś�¹�b�

Lonely 3 Samotno��
Iì��ac�aś¹¯��ecì�aś¯�g��bpaśÁ²Çd�eśe��c�e

ZadìÞ��śd�ś¯²ìä�acpe�aś�Çbś¹¯��¹�²a

WeíśÇdìpa�śÞś¹¯�Á�a�pÇśg²Ç¯äśÞ¹¯a²cpa

Wä�díś�p�dìäś�Çdìp

Tired 3 Zm�czenie
B²a�śe�e²gppś�¹�abpaś�ecla�pì�äś���Á²��p

Zadba�ś�ś²egÇ�a²�äś¹e�śŃýŉÿśg�dìp�ń

Z²�bś�²�Á��ś¯²ìe²Þ�ś�Çbśd²ìe���

Og²a�pcìś�ad�pa²ś�b�Þp�ì��Þ

řKpedäścìÇ�e¹ìś¯²ag�pe�peś¹Çb¹Áa�c�pĳśìaÁ²ìä�a�ś¹p�śpśìada�ś¹�bpeś¯äÁa�peĴśCìäś�e¹Áe�śg��d�äĳśì�äĳś¹a��Á�äścìäś
ì��cì��äĹśTaś¯²�¹Áaś���Á²��aś��ïeśÇ²aÁ�Þa�śTÞ���śÁ²ìeíÞ�º�Ĳř



Te«a¨la ¨�ß�aÑcß�-behaÑl�«a��a 3 ß�la�a 
�×ç�e�la l «ea}czl e��cz��a��×ch

Te²a¯paś¯�ì�aÞcì�ŉbelaÞp�²a��aśŃCBTńśÁ�ś�ede�śìś
�a�¹�ÇÁecì�pe�¹ìäclś¯�de�º�śÁe²a¯eÇÁäcì�äclśÞś�ecìe�pÇśÇìa�eï�pe�Ĳś
Je�ś¯�d¹ÁaÞ�ś�e¹Áśìa��ïe�peĳśïeś�a¹ìeśe��c�eśpśìacl�Þa�paś�peś¹�ś
beì¯�º²ed�p�ś²eìÇ�ÁaÁe�ś¹äÁÇac�pĳśÞś�Á�²äclś¹p�śì�a�dÇ�e�äĳśa�eś
Þä�p�a��śìś�a¹ìäclś¯²ìe���a�śpśp�Áe²¯²eÁac�pśÁäclś¹äÁÇac�pĲśM�de�śAŉ
BŉCśA�be²ÁaśE��p¹aś¯²ecäìä��peśÁ�śÞä�aº�paĴśAśŃAcÁpÝaÁp�gśeÝe�ÁńśÁ�ś
Þäda²ìe�peśa�ÁäÞpìÇ��ceĳśBśŃBe�pef¹ńśÁ�ś¯²ìe���a�paś�aśÁe�aÁśÁeg�ś
Þäda²ìe�paĳśaśCśŃC��¹e±Çe�ce¹ńśÁ�ś���¹e�Þe�c�eśe��c���a��eśpś
belaÞp�²a��eĲ

Naś¯²ìä��adĳś�eº�pś�Á�ºśd�ºÞpadcìaś�d²ìÇce�paśÞś¯²acäśŃAńĳś��ïeś�pe�ś¯²ìe���a�peśřJe¹Áe�śd�ś�pcìeg�ĳś�pgdäś�pś¹p�ś�peś
ÇdařśŃBńĳśc�ś¯²�Þadìpśd�ś¹�ÇÁ�Çĳśbeì�adìpepśpś¯²ag�pe�paś¹p�g�p�cpaś¯�śa���l��śŃCńĲśTe²a¯paśCBTś¯��agaś²�ì¯�ì�aÞa�ś
Áa�peśaÇÁ��aÁäcì�eĳścì�¹Á�ś�pe²ac���a��eś�äº�pśpśìa¹Á�¯�Þa�ś�eśba²dìpe�śì²�Þ��Þaï��ä�pś¯²ìe���a�pa�pĲśTaś¹a�aś
¹äÁÇac�aś�d²ìÇce�paĳśp�Áe²¯²eÁ�Þa�aś�a��śřT�śÁ²Çd�eśd�ºÞpadcìe�peĳśa�eś��g�ś¹p�śìśÁeg�ścìeg�ºś�aÇcìä�řś¯²�Þadìpśd�ś
ìÇ¯e��peśp��äclśe��c�pśpśìacl�Þa�Ĳ

Wydarzenie (A)
K���²eÁ�aś¹äÁÇac�aś�Çbśb�dìpecśìeÞ��Á²ì�ä

Przekonania (B)
I�Áe²¯²eÁac�aśpś�äº�pś�aśÁe�aÁśÞäda²ìe�pa

Konsekwencje (C)
E��c�eśpśìacl�Þa�paśÞä�p�a��ceśìś¯²ìe���a�

RegÇ�a²�aś¯²acaśìśÁe²a¯eÇÁ�śCBTś¯��agaś�peśÁä���ś²�ì¯�ì�aÞa�śpś��däfp��Þa�śde¹Á²Ç�cä��eśÞì�²ceś�äº�e�paĳśa�eś
Áa�ïeś²�ìÞp�aś����²eÁ�eśÇ�pe��Á��ºcpś²adìe�paś¹�bpeśìśÁ²Çd�ä�pśe��c�a�pśbeìś¹p�ga�paś¯�ś�a��gĲśPac�e�cpśÇcì�ś¹p�ś
Áecl�p�śÁa�pclś�a�ś²e¹Á²Ç�ÁÇ²äìac�aś¯�ì�aÞcìaĳś�Þpcìe�paśe�¹¯�ìäcä��eścìäśÁ²e�p�gś²�ìÞp�ìäÞa�paś¯²�b�e��Þśŋś
Þ¹ìä¹Á�peśÁeś�a²ì�dìpaś¹�Çï�śbÇd�Þa�pÇś��Þäclĳśìd²�Þ¹ìäclś¹¯�¹�b�Þś²eag�Þa�paś�aśÞäìÞa�paśïäcp�ÞeĲ



Tech�l}a ¼Ña��la�la e��czl DaÐlda HaÑ}l�¯a
DaÝpdśHaÞ�p�¹ĳśa�e²ä�a�¹�pś¯¹äclpaÁ²aśpśbadacìśºÞpad���ºcpĳś�¯²ac�Þa�ś¯²�¹Á�ĳśa�eś�peìÞä��eś¹�ÇÁecì��ś�eÁ�d�ś
¯²acäśìśÁ²Çd�ä�pśe��c�a�pĲśWś¯²ìecpÞpe�¹ÁÞpeśd�ś¯�de�º�ś�¯a²Áäclś�aśa�a�pìpeśpśì�pa�peś�äº�e�paĳśÁecl�p�aśHaÞ�p�¹aś
���ce�Á²Ç�eś¹p�ś�aśbeì¯�º²ed�p�śd�ºÞpadcìa�pÇśe��c�pśpś¯�ìÞa�a�pÇśp�ś�aś�aÁÇ²a��äś¯²ìebpegĲśK�Çcì�ÞeśÞśÁe�ś
�eÁ�dìpeś�e¹Áśd�¹Á²ìega�peśpś�b¹e²Þ�Þa�peśe��c�pśbeìś�ce�pa�paĳś�¯�²Çścìäś¯²�bśpclś���Á²���Þa�paĲ

01

Rozpoznaj emocj�
ZaÇÞaïĳśc�ścìÇ�e¹ìśÞś¹Þ�p�ścpe�eśpś
Ç�äº�eĲśNaìÞp�śe��c��ś¯�śp�pe�pÇĴśřT�ś
�e¹Áś¹Á²aclřĳśřT�ś�e¹Áśì��º�řĲ

02

Pozw�l jej by�
Za�pa¹ÁśÞa�cìä�śìśe��c��ĳś¯�ìÞ��ś�e�ś
�aś¯e��eśÞäb²ì�pe�peĲśP�ÞÁa²ìa�ś
¹�bpeĴśřM�g�ścìÇ�śÁ�śÇcìÇcpeřĲ

03

Obserwuj bez oceniania
Npeś�ì�acìa�śe��c�pś�a��śd�b²e�ścìäś
ì�e�ĲśP�ś¯²�¹ÁÇś�e�śd�ºÞpadcìa�ĳś�a�ś
fa�pĳś�Á�²aś¯²ìäcl�dìpśpś�dcl�dìpĲ

04

Wyzw�l op�r
P²ìe�a�Ç�śÞeÞ��Á²ì�äśg��¹ś��Þp�cäśřNpeś
¯�Þp�pe�e�Ŀ¯�Þp��a�śÁeg�ścìÇ�řĲśKaïdaśe��c�aś�aś
¯²aÞ�śp¹Á�pe�Ĳ

05

Pozw�l emocji odej��
Gdäś¯²ìe¹Áa�pe¹ìś¹p�ś�e�ś�¯pe²a�ĳśe��c�aś�aÁÇ²a��peśÁ²acpś
¹Þ���ś��cśpś�dcl�dìpś¹a�aĲ

D�aś�¹�bśÇìa�eï�p��äclśÁaśÁecl�p�aś�e¹Áś¹ìcìeg���peśce��aĳś¯��peÞaïśÞp��¹ì�º�śìś�pclś�aÇcìä�aś¹p�ĳśïeśÁ²Çd�eśe��c�eś
¹�ś�pebeì¯pecì�eśpśÁ²ìebaśpclśÇ�p�a�śŃcì�¹Á�śÞ�aº�peś¯�¯²ìeìśÇïäÞa�peś¹Çb¹Áa�c�pńĲśTecl�p�aśHaÞ�p�¹aś¯��aìÇ�eĳśïeś
e��c�eś¹a�eśÞś¹�bpeś�peś¹�śìag²�ïe�pe�śŋśÁ�ś�a¹ìś�¯�²śÞ�becś�pclśÁÞ�²ìäścpe²¯pe�peĲśP²ìe�a�a�peś¯�cìÇcpaśÞp�äś
ìÞp�ìa�eg�śìś�dcìÇÞa�pe�śř�pea�ce¯Á�Þa��äclřśe��c�pĳśÁa�pclś�a�śì��º�ścìäśìaìd²�º�ĳśÁ�ś��Çcì�Þäśe�e�e�Áś
ìd²�Þpe�paĲ

řNpeś��ïe¹ìś���Á²���Þa�śÁeg�ĳśc�ścìÇ�e¹ìĳśa�eś��ïe¹ìś���Á²���Þa�ĳś�a�ś�aśÁ�ś²eagÇ�e¹ìĲśP�ìÞ��e�peśe��c���ś�aś
¯²ìe¯�ä�p�cpeś¯²ìeìśCpebpeś�e¹Áśa�Áe�ś�dÞagpĳś�peś¹�ab�ºcpĲř

Praktyczne zastosowanie: Gdy nast�pnym razem poczujesz silne pragnienie u}ycia substancji, zamiast od 
razu dziaCa�, usi�d{ wygodnie i przez 5 minut po prostu obserwuj emocje w swoim ciele. Gdzie je czujesz? Jak 
si� zmieniaj�? Cz�sto to wystarczy, by intensywno[� spadCa.



Radße�le ¯�ble ß g��de� ¯¼b¯·a�czl l 
e��cz��a��×� �a¨l�cle�
G��dś¹Çb¹Áa�c�pśŃc²aÝp�gńśÁ�śp�Áe�¹äÞ�äĳścìa¹e�ś¯²ìäÁ�acìa��cäśp�¯Ç�¹śd�ś¹p�g�p�cpaś¯�śÇïäÞ�pĲśMaś��śìa²�Þ��śÞä�pa²ś
fpìäcì�äśŋś²ea�c�eśÞścpe�eĳś�a¯p�cpeś�p�º�pĳś¯²ìä¹¯pe¹ì��eśbpcpeś¹e²caśŋś�a�śpśe��c���a��äśŋśÇcìÇcpeś�pe¯����Çĳś¯Ç¹Á�pĳś
de¹¯e²ac�pĲśK�Çcì�Þeś�e¹Áśì²�ìÇ�pe�peĳśïeśg��dś¹Çb¹Áa�c�pĳścl��ś��ïeśbä�śba²dì�ś¹p��äĳś�e¹Áś¯²ìe�ºcp�ÞäĲśBada�paś
¯��aìÇ��ĳśïeś�aÞeÁś�a�p�Áe�¹äÞ�pe�¹ìäśc²aÝp�gśÁ²ÞaśìaìÞäcìa�ś�peśd�Çïe�ś�pïś÷ûŉøöś�p�ÇÁśpś¯²ìä¯��p�aśfa��śŋś�a²a¹Áaĳś
�¹p�gaś¹ìcìäÁĳśaś�a¹Á�¯�peś�¯adaĲ

S·«a·egle �a·×ch�la¯·�Ñe

Tecl�p�aśř¹Ç²f�Þa�paś�aśfa�přĴśZa�pa¹ÁśÞa�cìä�śìś
¯²ag�pe�pe�ĳśÞä�b²aíś¹�bpeĳśïeś�e¹Áeºś¹Ç²fe²e�ś
¯�ä��cä�ś�aśfa�pśŋś�b¹e²ÞÇ�ĳś�a�ś�a²a¹Áaśpś�¯ada

OdÞ²aca�peśÇÞagpĴśZa��p�ś¹p�ścìä�ºśÞä�aga��cä�ś
¯e��e�ś���ce�Á²ac�pśŃg²aĳś¯Çìì�eĳś²�ì��Þaś
Áe�ef��pcì�ań

Z�pa�aś�Á�cìe�paĴśWä�díśìś�pe�¹caĳśÞś�Á�²ä�ś
cìÇ�e¹ìś¯²ag�pe�peśŋś¹¯ace²ĳś�aìdaś�aś²�Þe²ìeĳśÞpìäÁaś
Çś��g�º

K��Áa�Áśfpìäcì�äĴśWeíśìp��äś¯²ä¹ì�pcĳś¯��Þpcìś
p�Áe�¹äÞ�peĳśì²�bś�ddecl�Þ�ś¹e¹��ś²e�a�¹acä���

1

0-5 min
R�ì¯�ì�a�peśg��dÇśpśa�ÁäÞac�aś¯�a�Çś

dìpa�a�pa

2

5-10 min
SìcìäÁśp�Áe�¹äÞ��ºcpśŋś¹Á�¹�Þa�peś

Áecl�p�ś�dÞ²aca�paśÇÞagp

3

10-15 min
S¯ade�śp�Áe�¹äÞ��ºcpśŋśÇÁ²ìä�äÞa�peś

a�Áe²�aÁäÞ�äclśdìpa�a�

4

15-20 min
Wäcp¹ìe�peśg��dÇśŋśºÞp�Á�Þa�peś�a�eg�ś

ìÞäcp�¹ÁÞa

NpeìÞä��eśÞaï�eś�e¹Áś²�Þ�peïśwsparcie spoCeczneśÞś���e�Áaclś�²äìä¹Çśe��c���a��eg�ĲśG²Ç¯äś¹a��¯���c�Þeĳś
Áa�peś�a�śA���p��ÞpśA���l��pcäścìäśA���p��ÞpśNa²���a�pĳśìa¯eÞ�pa��ś�peśÁä���śedÇ�ac��śpśp�¹¯p²ac��ĳśa�eś¯²ìedeś
Þ¹ìä¹Á�p�ś¹pe�ś�Çdìpĳś�Á�²ìäś²�ìÇ�pe��ĳś¯²ìeìśc�ś¯²ìecl�dìp¹ìĲśD�¹Á�¯��º�ś¹¯��¹�²aśŋś�¹�bäśìśd�Çï¹ìä�ś
d�ºÞpadcìe�pe�śÁ²ìeíÞ�ºcpĳśd�ś�Á�²e�ś��ï�aśìadìÞ��p�śÞś�aïde�śclÞp�pśŋś¹Áa��Þpśbeìce���śf�²��śÞ¹¯a²cpaśÞś
�a�Á²Çd�pe�¹ìäclś���e�ÁaclĲśRegÇ�a²�eśÇcìe¹Á�pcÁÞ�śÞś¹¯�Á�a�paclś¯���cäśÞì�ac�paś��ÁäÞac��śpś¯��agaśÞś
²egÇ�ac�pśe��c�pś¯�¯²ìeìśdìpe�e�peś¹p�śÞ�a¹�ä�pśd�ºÞpadcìe�pa�pśpś¹�Çcla�peślp¹Á�²ppśp��äclĲ

Planowanie z wyprzedzeniem:śSÁÞ�²ìś¹Þ���ś�¹�bp¹Á�śř�a²Á�ś�²äìä¹�Þ�řśŋś�a²Á��śìś�Ç�e²a�pśÁe�ef���Þśd�ś
�¹�bśÞ¹¯pe²a��cäclĳś�p¹Á�śìd²�Þäclśa�ÁäÞ��ºcpśpś¯²ìä¯���pe�ś�śÁä�ĳśd�acìeg�śclce¹ìś¯�ì�¹Áa�śÁ²ìeíÞäĿaĲś
N�ºś��śìaÞ¹ìeś¯²ìäś¹�bpeĲ



Profilaktyka nawrot�w przez zarz�dzanie 
emocjami
P²�fp�a�Áä�aś�aÞ²�Á�Þś�¯pe²aś¹p�ś�aśÞcìe¹�ä�ś²�ì¯�ì�aÞa�pÇś¹äg�a��Þś�¹Á²ìegaÞcìäclśŋśìa²�Þ��śe��c���a��äclĳś
�a�śpśfpìäcì�äclśŋś�Á�²eś��g�ś¯�¯²ìedìa�ś�aÞ²�ÁĲśBada�paś�adś¯²�ce¹e�ś�aÞ²�ÁÇś¯��aìÇ��ĳśïeś²ìad��ś�e¹ÁśÁ�ś�ag�eĳś
p�¯Ç�¹äÞ�eśÞäda²ìe�peĲśZ�acì�peścì�ºcpe�ś�e¹ÁśÁ�ś¯²�ce¹ś²�ìcp�g�p�ÁäśÞścìa¹peĳś�Á�²e�ÇśÁ�Þa²ìä¹ì�ś¹Á�¯�p�Þeśì�pa�äś
Þś�äº�e�pÇĳśe��c�aclśpśìacl�Þa�paclĲśU�pe��Á��º�śd�¹Á²ìega�paśÁäclśÞcìe¹�äclś¹äg�a��Þśda�eś¹ìa�¹�ś�aś
p�Áe²Þe�c��ĳśìa�p�śd��dìpeśd�ś²ìecìäÞp¹Áeg�śÇïäcpaś¹Çb¹Áa�c�pĲ

S×g�a�× e��cz��a��e
Na²a¹Áa��caśd²aï�pÞ�º�śpś
g�peÞ

UcìÇcpeś¯²ìäg��bpe�paś�Çbś
beì�adìpe���ºcp

Na¹p�a��cäś¹p�ś���śpś�pe¯����

EÇf�²paśbeìśÞä²aí�e�ś
¯²ìäcìä�ä

S×g�a�× ¨�ß�aÑcße
R��a�Áäì�Þa�peś¯²ìe¹ì��ºcpś
ìśÇïäÞ�a�p

Mäº�pśř�ede�ś²aìś�peś
ìa¹ì��dìpř

Za¯²ìecìa�peś¯²�b�e���

T²Çd��ºcpśìś���ce�Á²ac��

S×g�a�× behaÑl�«a��e
Iì��ac�aś�dś�¹�bś
Þ¹¯pe²a��cäcl

O¯Ç¹ìcìa�peś¹¯�Á�a�śg²Ç¯ś
Þ¹¯a²cpa

Za�pedbäÞa�peśìd²�Þäclś
�aÞä��Þ

P�Þ²�Áśd�ś²äìä��Þ�äclś
�pe�¹c

BÇd�Þa�peśìd²�Þäclś�aÞä��ÞśÁ�śfÇ�da�e�Áśd�Çg�Áe²�p��Þe�śÁ²ìeíÞ�ºcpśpś¹Áabp���ºcpśe��c���a��e�ĲśRegÇ�a²��º�śÞś
¯�d¹ÁaÞ�Þäclś�b¹ìa²aclśïäcpaśŋś�dïäÞpa�peĳś¹e�ĳśa�ÁäÞ��º�śfpìäcì�aśpś���Áa�Áäś¹¯��ecì�eśŋśÁÞ�²ìäś¹Á²Ç�ÁÇ²�ĳś�Á�²aś
Þ¹¯pe²aśìd²�Þpeś¯¹äclpcì�eśpśì��pe�¹ìaś¯�daÁ��º�ś�aśp�¯Ç�¹äÞ�eśdecäì�eĲśO¹�bäĳś�Á�²eś²egÇ�a²�peś�edì�śìd²�Þeś
¯�¹p��pĳśº¯p�śýŉÿśg�dìp�śdìpe��peĳśÇ¯²aÞpa��ś¹¯�²Áś¯²ìä�a���pe�śùŉúś²aìäśÞśÁäg�d�pÇśpśÇÁ²ìä�Ç��śb�p¹�peś²e�ac�eśìśp��ä�pĳś
¹�śì�acì�peśba²dìpe�ś�d¯�²�eś�aścìä��p�pś¹Á²e¹�Þeśpś�a��ś�e¯¹ì�ś���Á²���ś�adśe��c�a�pĲ

Sa��çÑlad���çä
C�dìpe��aś²ef�e�¹�aś�adś¹Þ�p�pś
e��c�a�pĳś�äº�a�pśpśìacl�Þa�pa�pśŋś
�¯Ĳś¯�¯²ìeìś¯²�Þadìe�peśdìpe��p�aśŋś
¯�ìÞa�aś�aśÞcìe¹�eśÞä�²äÞa�peś
�pe¯�����cäclśÞì�²c�ÞĲ

R¼·×�a l ¯·«¼}·¼«a
U¹Áa���äś¯�²ì�de�śd�paś²edÇ�Ç�eś
cla�¹śpś�pe¯eÞ��º�ĳś�Á�²eścì�¹Á�ś
ÞäìÞa�a��śÁ²Çd�eśe��c�eśpś¯²ag�pe�peś
¹Çb¹Áa�c�pĲ

Sa���¨le}a
RegÇ�a²�aśÁ²�¹�aś�ś¹Þ��eścpa��śpś
Ç�ä¹�śŋś�dślpgpe�äś¹�Çś¯�ś¯²ìä�e��eś
l�bbäśŋśbÇdÇ�eś¯�cìÇcpeśÞ�a¹�e�ś
Þa²Á�ºcpśpś�d¯�²��º�Ĳ



R��a �·�cße�la l Ñ¯¨a«cla Ñ �g«a�lcßa�l¼ 
�le¨�·«ßeb�×ch e��czl
{ade�ścì��Þpe�ś�peśÞäcl�dìpśìśÇìa�eï�pe�paśÞś¯��edä���ĲśR�dìp�aĳś¯²ìä�acpe�eĳśÁe²a¯eÇcpśpścì�����Þpeśg²Ç¯śÞ¹¯a²cpaś
¹Áa��Þp�ś�pe�ce�p��eśí²�d��ś¯���cäśÞśÁ²Çd�äclś���e�Áaclśe��c���a��äclĲśObec��º�ś�¹�bĳś�Á�²eś²�ìÇ�pe��ś
¹¯ecäfp��śÇìa�eï�pe�paśpś�peś�ce�pa��ĳśa�eśÞ¹¯pe²a��ĳśda�eś¯�cìÇcpeśbeì¯pecìe�¹ÁÞaśpśì��pe�¹ìaśpì��ac��śŋś�ed��śìś
g��Þ�äclś¯²ìäcìä�ś�aÞ²�Á�ÞĲśBada�paś�ed��ì�acì�peś¯��aìÇ��ĳśïeś�¹�bäś�a��ceś¹p���ś¹pe�śÞ¹¯a²cpaś¹¯��ecì�eg�ś�a��ś
ì�acì�c�śÞäï¹ìeśÞ¹�aí�p�pśd�Çg�Áe²�p��Þe�śÁ²ìeíÞ�ºcpĲ

�«æd�a Ñ¯¨a«cla e��cz��a��eg�

Grupy samopomocoweśŃAAĳśNAńśŋśº²�d�Þp¹��ś
a�ce¯Áac�pśpśì²�ìÇ�pe�pa

÷Ĳ

Terapeuta uzale}nieEśŋś¯²�fe¹���a��aś¯���cśÞś¯²acäś
ìśe��c�a�p

øĲ

Sponsor/Mentorkaśŋś�¹�baśìśd�ºÞpadcìe�pe�ĳś
d�¹Á�¯�aśøúĿý

ùĲ

Rodzina i przyjacieleśŋś�a�b�pï¹ìeś�¹�bäśÞ¹¯pe²a��ceś
Þśc�dìpe���ºcp

úĲ

Grupy terapeutyczneśŋś¹Á²Ç�ÁÇ²a��eś¹e¹�eśìś
facl�Þce�

ûĲ

R�Þ�peśÞaï�aś�a�ś�Á²ìä�äÞa�peśÞ¹¯a²cpaś�e¹ÁśedÇ�ac�aśb�p¹�pclś�aśÁe�aÁś�ecla�pì��ÞśÇìa�eï�pe�paśpśe��c�pĲśCì�¹Á�ś
²�dìp�äĳśìś�a��e¯¹ìä�pśp�Áe�c�a�pĳś²eagÇ��śÞś¹¯�¹�bĳś�Á�²äś�peÇ�äº��peś¯�ga²¹ìaś¹äÁÇac��śŋś�¯Ĳś�²äÁä�Ç��cśe��c�eś
�¹�bäśÇìa�eï�p��e�ĳśbagaÁe�pìÇ��cś�e�śÁ²Çd��ºcpś�Çbś�ad�pe²�peś���Á²��Ç��cĲśZ²�ìÇ�pe�peĳśïeśÇìa�eï�pe�peśÁ�ścl�²�baś
��ìgÇĳśaś�peś�Þe¹Ápaś¹�abe�śÞ��pĳś�²aìśïeś�¹�bäśÞśìd²aÞpa�pÇś¯�Á²ìebÇ��ścìa¹Çśpścpe²¯�pÞ�ºcpĳśfÇ�da�e�Áa��peśì�pe�paś
dä�a�p��ś²�dìp�äĲ

1

UÑaâ�a �b¯e«Ñacza ¯·a�æÑ HALT
ZaÇÞaïa�ĳścìäśTÞ��aśb�p¹�aś�¹�baś�e¹Áśg��d�aĳśì�aĳś
¹a��Á�aś�Çbśì��cì��aĲśM�ïe¹ìśde�p�aÁ�peśìa¯äÁa�Ĵś
řCìäśc�ºśì�ad�eºśdìp¹pa�Ĺřś�ÇbśřWpdì�ĳśïeś�e¹Áeºś
ì��cì��äĿaśŋś��ïeś�d¯�cì�pe�äĹř

2

S�¼cha�le beß �ce�la�la
Gdäś�¹�baśdìpe�pś¹p�ś¹Þ�p�pśe��c�a�pĳś¯�Þ¹Á²ìä�a�ś
¹p�ś�dś�aÁäcl�pa¹Á�Þeg�śd�²adìa�paścìäś�²äÁä�pĲś
Cìa¹e�śÞä¹Áa²cìäś¯�Þpedìpe�ĴśřS�Çcla�śCp�řśpś
řR�ìÇ�pe�ĳśïeśÁ�śd�aśCpebpeśÁ²Çd�eřĲ

3

Zach�ca�le d� ¨���c× ¨«�fe¯z��a��ez
SÇbÁe��peś¯²ìä¯��p�a�ś�śì�acìe�pÇśÁe²a¯ppśpś¹¯�Á�a�ś
g²Ç¯śÞ¹¯a²cpaĲśM�ïe¹ìśìa�fe²�Þa�ĴśřClce¹ìĳśïebä�ś
¯��ecla�ĿaśìśT�b�ś�aś¹¯�Á�a�peĹř

4

Dba�le � Ñ�a¯�e g«a�lce
W¹¯pe²a�peś�peś�ì�acìaś²aÁ�Þa�paścìäś¯²ìe���Þa�paś
�d¯�Þpedìpa���ºcpĲśTäśÁeïś¯�Á²ìebÇ�e¹ìśÞ¹¯a²cpaśŋś
²�ìÞaïśg²Ç¯�śd�aś²�dìp�ś�¹�bśÇìa�eï�p��äclśŃA�ŉ
A���ńĲ

řNp�Áś�peś��ïeśì²�bp�śÁeg�śìaśCpebpeĳśa�eśÁeïś�peś�Ç¹p¹ìś²�bp�śÁeg�ś¹a�ĿaĲśP²�ºś�ś¯���cśŋśÁ�śì�a�ś¹p�äĳś�peś¹�ab�ºcpĲř



�wiadome }ycie emocjonalne jako klucz do 
trze�wo�ci
D²�gaśd�śìd²�Þpe�paśìśÇìa�eï�pe�paśÁ�ś�peśÁä���śab¹Áä�e�c�aś�dś¹Çb¹Áa�c�pścìäśìacl�Þa�ś�a��g�ÞäclśŋśÁ�ś
fÇ�da�e�Áa��aś¯²ìe�pa�aśÞś¹¯�¹�bpeś¯²ìeïäÞa�paśpś²eag�Þa�paś�aśe��c�eĲśE��c�eĳś�Á�²eś¯²ìeìś�aÁaś��g�äśbä�ś
¯�¹Á²ìega�eś�a��śÞ²�g�Þpeĳś¹Áa��ś¹p�ś¹��Ç¹ì�p�a�pĳśd�¹Áa²cìa��cśce��äclśp�f�²�ac�pś�ś�a¹ìäclś¯�Á²ìebaclĳś
Þa²Á�ºcpaclśpśg²a�pcaclĲś[Þpad��eśïäcpeśe��c���a��eś�ì�acìaśa�ce¯Áac��ś¯e��eg�ś¹¯e�Á²Ç�ś�Çdì�pclśÇcìÇ�śŋś�dś
²ad�ºcpś¯�ś¹�ÇÁe�ĳś�dśg�peÞÇś¯�ś¹¯����śŋśpś²�ìÞp�a�peśÇ�pe��Á��ºcpś���¹Á²Ç�ÁäÞ�eg�śìś�p�pś�bcl�dìe�paś¹p�Ĳ

P²�g²a�äśÁa�peś�a�śHALTśda��ś¯²�¹Áeĳśc�dìpe��eś�a²ì�dìpaśd�ś¹a�����Á²��pśpśÞcìe¹�eg�ś²�ì¯�ì�aÞa�paś²äìä�aĲś
Tecl�p�pśÇÞa��pa�paśe��c�pśDaÝpdaśHaÞ�p�¹aśÇcì�śg��b¹ìe�śa�ce¯Áac�pśpś¯�ìÞa�a�paśÇcìÇcp��ś�aś�aÁÇ²a��äś¯²ìe¯�äÞĲś
Te²a¯paś¯�ì�aÞcì�ŉbelaÞp�²a��aśd�¹Áa²cìaś¹Á²Ç�ÁÇ²a��äclś�eÁ�dś¯²ìe�¹ìÁa�ca�paśde¹Á²Ç�cä��äclśÞì�²c�Þś�äº�e�paĲś
W¹ìä¹Á�peśÁeś¯�de�ºcpaś��cìäśÞ¹¯���äśce�Ĵśzwi�kszenie odporno[ci emocjonalnej i budowanie }ycia, w którym 
trze{wo[� jest naturalnym stanem, a nie codzienn� walk�Ĳ

85%
S}¼·ecß��çä ¨«�g«a�æÑ 

��cß�c×ch ·e«a¨l� l Ñ¯¨a«cle 
¯¨��ecß�e

ÞśÇÁ²ìä�a�pÇśd�Çg�Á²Þa�e�ś
Á²ìeíÞ�ºcp

3Ö
Wß«�¯· �d¨�«��çcl �a ¯·«e¯
Çś�¹�bś²egÇ�a²�peś¯²a�Áä�Ç��cäclś
Áecl�p�pśìa²ì�dìa�paśe��c�a�p

60%
Z��lez¯ße�le «×ß×}a �aÑ«�·¼

¯²ìäśÞcìe¹�ä�ś²�ì¯�ì�a�pÇś
¹äg�a��Þś�¹Á²ìegaÞcìäclśHALT

Zacl�ca�äśd�śc�dìpe��eg�ś¯²a�Áä��Þa�paśÇÞaï��ºcpśpśÁ²�¹�pś�ś¹pebpeś�aś�aïdä�śeÁa¯peśìd²�Þpe�paĲśPa�p�Áa�ĳśïeś
¯²�ce¹śÁe�ś�peś�e¹Áś�p�p�Þäśŋśb�d�ś�e¯¹ìeśpśg�²¹ìeśd�pĳś¯�¹Á�¯äśpśclÞp��Þeśc�f�p�cpaĲśK�Çcì�Þeś�e¹ÁśÇÁ²ìä�a�peś
ìaa�gaï�Þa�paĳścpe²¯�pÞ�ºcpśÞ�becś¹pebpeśpś�ÁÞa²Á�ºcpś�aś¯���cśp��äclĲśE��c�eś�peś�Ç¹ì�śbä�śTÞ�p�śÞ²�gpe�śŋś��g�ś
¹Áa�ś¹p�ś���¯a¹e�ś¯²�Þadì�cä�śd�śg��b¹ìeg�ś¯�ì�a�paś¹pebpeśpś¯e��pe�¹ìeg�ĳśba²dìpe�śaÇÁe�Áäcì�eg�śïäcpaśÞś
Á²ìeíÞ�ºcpĲ

Wi�cej o terapii uzale}nieE

R�ß¨�ß�aÑa�le
NaìäÞa�peśpśpde�Áäfp��Þa�peśe��c�pśÞś

���e�cpeśpclś¯��aÞpa�paś¹p�

A}ce¨·acza
P�ìÞa�a�peśe��c���ś�aśp¹Á�pe�peśbeìś
�¯�²Çśpś�ce�pa�pa

Z«�ß¼�le�le
D�cpe�a�peś¯²ìäcìä�śpśì�acìe�paś
¹Þ�pclś²ea�c�pśe��c���a��äcl

Na«ß�dßla
SÁ�¹�Þa�peśÁecl�p�śHALTĳśCBTĳś
ÇÞa��pa�paśe��c�p

W¯¨a«cle
K�²ìä¹Áa�peśìś¯���cäśÁe²a¯eÇÁ�Þĳś

g²Ç¯ĳś²�dìp�ä

R�ßÑæz
T²a�Á�Þa�peśe��c�pś�a��śí²�d�aś
��d²�ºcpśpśÞì²�¹ÁÇś�¹�bp¹Áeg�

https://osrodek-myway.pl/

