Jak mniej narazac sie na
niepotrzebne emocje w
uzaleznieniu?

Zarzadzanie emocjami stanowi fundament skutecznego wychodzenia z
uzaleznienia i utrzymania dtugotrwatej trzezwosci. Niniejszy dokument
przedstawia sprawdzone strategie i narzedzia, ktére pomoga w

rozpoznawaniu, akceptowaniu i konstruktywnym reagowaniu na trudne

emocje bez siegania po substancje psychoaktywne czy zachowania
natogowe.




Emocje a uzaleznienie - dlaczego to wazne?

Zwigzek miedzy emocjami a uzaleznieniem jest
niezwykle silny i ztozony. Emocje stanowig jeden z
najwazniejszych czynnikow wptywajacych na ryzyko
nawrotu w procesie zdrowienia. Badania
neurobiologiczne pokazujg, ze uzaleznienie gteboko
zmienia obszary mézgu odpowiedzialne za regulacje
emocjonalng, co sprawia, ze osoby w procesie
zdrowienia czesto doswiadczajg intensywnych uczug, z

ktérymi trudno im sobie poradzié.

Niezrozumienie wtasnych emociji i ich ttumienie
prowadzi do narastania wewnetrznego napiecia, ktére

czesto roztadowywane jest przez sieganie po substancje

lub zachowania natogowe. To btedne koto -uzywki
przynoszg chwilowa ulge, ale w dtuzszej perspektywie
pogtebiajg problemy emocjonalne i uzaleznienie.
Kluczem do przerwania tego cyklu jest nauczenie sie
rozpoznawania swoich emocji, akceptowania ich jako
naturalnej czesci zycia oraz Swiadomego reagowania na

nie w sposdb konstruktywny.
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Wplyw na nawroty

Nierozpoznane emocje stanowig
gtéwny czynnik ryzyka powrotu
do uzywania

Thimienie emocji

Unikanie uczud prowadzi do
narastania napiecia i
impulsywnych reakcji

B

Swiadome reagowanie

Rozpoznawanie i akceptacja
emocji umozliwia konstruktywne
dziatanie



Mechanizmy emocjonalne w uzaleznieniu

Uzaleznienie to zaburzenie, ktére w znaczacy sposéb wptywa na zdolnosé kontrolowania impulsdw i regulowania
emocji. Obszary mézgu odpowiedzialne za podejmowanie decyzji, ocene konsekwencji i opdznianie gratyfikacji zostaja
ostabione, podczas gdy uktady odpowiedzialne za odczuwanie przyjemnosci i nagrody ulegajg nadwrazliwosci. W
rezultacie osoby uzaleznione doswiadczajg wzmozonej reaktywnosci emocjonalnej przy jednoczesnym zmniejszeniu

zdolnosci do radzenia sobie z trudnymi uczuciami.

Szczegdlnie silny wptyw na ryzyko siegniecia po substancje majg emocje takie jak zto$¢, samotnosé, zmeczenie czy
tzw. gtéd emocjonalny -uczucie wewnetrznej pustki i niezaspokojenia. Te stany emocjonalne nasilajg pragnienie uzycia
substancji, poniewaz mézg "pamieta”, ze uzywki wczesniej przynosity ulge w takich sytuacjach. To zjawisko
neurologiczne, zwane pamiecig warunkowa, sprawia, ze nawet po dtugim okresie abstynencji okreslone emocje moga
wyzwalad silng potrzebe siegniecia po natég.

Zaprzeczanie Racjonalizacja
Nieprzyznawanie sie do problemdéw Szukanie pozornie logicznych usprawiedliwien dla
emocjonalnych i ich konsekwencji natogowych zachowan

—  Thumienie uczué Projekceja
Swiadome lub nieswiadome blokowanie i unikanie Przerzucanie odpowiedzialnosci za wtasne emocje
trudnych emociji na innych ludzi

Osoby uzaleznione czesto stosujg ré6zne mechanizmy obronne, ktdére pozwalajg im unikaé konfrontacji z wtasnymi
emocjami. Rozpoznanie tych mechanizméw to pierwszy krok do zbudowania zdrowszych sposobdw radzenia sobie z
uczuciami.



Program HALT - prosty sposob na rozpoznanie
ryzyka emocjonalnego

Program HALT to jedna z najprostszych i najbardziej praktycznych metod samokontroli stosowanych w terapii
uzaleznien. Akronim ten pochodzi z angielskich stéw: Hungry (gtodny), Angry (zty), Lonely (samotny), Tired (zmeczony).
Te cztery podstawowe stany -zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne -znaczgco zwiekszajg podatnosé na impulsywne
sieganie po uzywki lub zachowania natogowe.

Metoda HALT uczy zatrzymania sie w momencie, gdy odczuwamy silne pragnienie uzycia substancji lub wykonania
natogowego zachowania, i zadania sobie pytan o aktualne potrzeby emocjonalne i fizyczne. Bardzo czesto okazuje sig,
ze to, co wydaje sie by¢ "gtodem substanciji”, w rzeczywistosci jest sygnatem o niezaspokojonych podstawowych
potrzebach. Regularne praktykowanie tej metody pozwala na zwiekszenie samoswiadomosci i przerwanie
automatycznego tancucha reakcji prowadzacych do nawrotu.

Hungry - Glod fizyczny

Niski poziom cukru we krwi wptywa na nastrgj i
kontrole impulséw

e Regularnie jedz zdrowe positki
e Miej przy sobie zdrowe przekaski

¢ Nie pomijaj $niadania

Lonely - Samotnos¢ Tired - Zmeczenie

Izolacja spoteczna pogtebia trudne emocje Brak energii ostabia mechanizmy kontroli
e Zadzwon do przyjaciela lub sponsora e Zadbaj o regularny sen (7-9 godzin)

e Wez udziat w spotkaniu grupy wsparcia e Zr6b krotka przerwe lub drzemke

e WyjdZ miedzy ludzi e Ogranicz nadmiar obowigzkéw

"Kiedy czujesz pragnienie substancji, zatrzymaj sie i zadaj sobie pytanie: Czy jestem gtodny, zty, samotny czy
zmeczony? Ta prosta kontrola moze uratowac Twojag trzezwosgé."




Terapia poznawczo-behawioralna - zmiana
myslenia i reakcji emocjonalnych

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to jeden z
najskuteczniejszych podejsé terapeutycznych w leczeniu uzaleznien.
Jej podstawa jest zatozenie, ze nasze emocje i zachowania nie sg
bezposrednim rezultatem sytuacji, w ktdrych sie znajdujemy, ale
wynikaja z naszych przekonan i interpretacji tych sytuacji. Model A-
B-C Alberta Ellisa precyzyjnie to wyjasnia: A (Activating event) to
wydarzenie aktywizujace, B (Beliefs) to przekonania na temat tego
wydarzenia, a C (Consequences) to konsekwencje emocjonalne i
behawioralne.

Na przyktad, jesli ktos doswiadcza odrzucenia w pracy (A), moze mie¢ przekonanie "Jestem do niczego, nigdy mi sie nie
uda" (B), co prowadzi do smutku, beznadziei i pragnienia siegniecia po alkohol (C). Terapia CBT pomaga rozpoznawac
takie automatyczne, czesto nieracjonalne mysli i zastepowad je bardziej zréwnowazonymi przekonaniami. Ta sama
sytuacja odrzucenia, interpretowana jako "To trudne doswiadczenie, ale moge sie z tego czegos nauczyé" prowadzi do
zupetnie innych emocji i zachowan.

\/
Wydarzenie (A)

Konkretna sytuacja lub bodziec zewnetrzny

Przekonania (B)

Interpretacja i mysli na temat wydarzenia

Konsekwencje (C)

Emocje i zachowania wynikajace z przekonan

Regularna praca z terapeutg CBT pomaga nie tylko rozpoznawac i modyfikowad destrukcyjne wzorce myslenia, ale
takze rozwija konkretne umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami bez siegania po natdg. Pacjenci uczg sie
technik takich jak restrukturyzacja poznawcza, éwiczenia ekspozycyjne czy trening rozwigzywania problemow -
wszystkie te narzedzia stuzg budowaniu nowych, zdrowszych sposobdéw reagowania na wyzwania zyciowe.



Technika uwalniania emocji Davida Hawkinsa

David Hawkins, amerykanski psychiatra i badacz sSwiadomosci, opracowat prostg, ale niezwykle skuteczng metode
pracy z trudnymi emocjami. W przeciwienistwie do podej$é opartych na analizie i zmianie myslenia, technika Hawkinsa
koncentruje sie na bezposrednim doswiadczaniu emocji i pozwalaniu im na naturalny przebieg. Kluczowe w tej

metodzie jest dostrzeganie i obserwowanie emocji bez oceniania, oporu czy préb ich kontrolowania.

01 02 03

Rozpoznaj emocje Pozwol jej by¢ Obserwuj bez oceniania
Zauwaz, co czujesz w swoim ciele i Zamiast walczyé z emocjg, pozwol jej  Nie oznaczaj emocji jako dobrej czy
umysle. Nazwij emocje po imieniu: "To na petne wybrzmienie. Powtarzaj ztej. Po prostu jej doswiadczaj, jak
jest strach”, "To jest ztos¢". sobie: "Moge czu¢ to uczucie". fali, ktéra przychodzi i odchodzi.
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Wyzwol opor Pozwol emocji odejsé

Przetamuj wewnetrzny gtos méwiacy "Nie Gdy przestaniesz sie jej opieraé¢, emocja naturalnie traci
powinienem/powinnam tego czud". Kazda emocja ma swojg moc i odchodzi sama.

prawo istnied.

Dla oséb uzaleznionych ta technika jest szczegdlnie cenna, poniewaz wiekszos$é z nich nauczyta sie, ze trudne emocje
sg niebezpieczne i trzeba ich unikaé (czesto wtasnie poprzez uzywanie substancji). Technika Hawkinsa pokazuje, ze
emocje same w sobie nie sg zagrozeniem -to nasz opér wobec nich tworzy cierpienie. Przetamanie poczucia winy
zwigzanego z odczuwaniem "nieakceptowalnych" emociji, takich jak zto$é czy zazdrosé, to kluczowy element
zdrowienia.

"Nie mozesz kontrolowac tego, co czujesz, ale mozesz kontrolowac, jak na to reagujesz. Pozwolenie emocjom na

przeptyniecie przez Ciebie jest aktem odwagi, nie stabosci.”

[ Praktyczne zastosowanie: Gdy nastepnym razem poczujesz silne pragnienie uzycia substancji, zamiast od
razu dziataé, usigdz wygodnie i przez 5 minut po prostu obserwuj emocje w swoim ciele. Gdzie je czujesz? Jak
sie zmieniajg? Czesto to wystarczy, by intensywnos¢ spadta.



Radzenie sobie z glodem substancji i
emocjonalnym napieciem

Gtdd substanciji (craving) to intensywny, czasem przyttaczajacy impuls do siegniecia po uzywki. Ma on zaréwno wymiar
fizyczny -reakcje w ciele, napiecie miesni, przyspieszone bicie serca-jak i emocjonalny —uczucie niepokoju, pustki,
desperacji. Kluczowe jest zrozumienie, ze gtdd substancji, choé moze by¢ bardzo silny, jest przejsciowy. Badania
pokazuja, ze nawet najintensywniejszy craving trwa zazwyczaj nie dtuzej niz 15-20 minut i przypomina fale -narasta,
osigga szczyt, a nastepnie opada.

Strategie natychmiastowe

e Technika "surfowania na fali": Zamiast walczy¢ z
pragnieniem, wyobraz sobie, ze jestes surferem
ptynacym na fali-obserwuij, jak narasta i opada

e Odwracanie uwagi: Zajmij sie czyms wymagajagcym
petnej koncentracji (gra, puzzle, rozmowa
telefoniczna)

e Zmiana otoczenia: WyjdzZ z miejsca, w ktérym
czujesz pragnienie —spacer, jazda na rowerze, wizyta
u kogos

¢ Kontakt fizyczny: WezZ zimny prysznic, pocéwicz
intensywnie, zréb oddechowa sesje relaksacyjna

0-5 min 10-15 Min

Rozpoznanie gtodu i aktywacja planu Spadek intensywnosci -utrzymywanie
dziatania alternatywnych dziatan

5-10 mMin 15-20 min

Szczyt intensywnosci -stosowanie Wyciszenie gtodu -$wietowanie matego
technik odwracania uwagi zwyciestwa

Niezwykle wazne jest réwniez wsparcie spoteczne w momentach kryzysu emocjonalnego. Grupy samopomocowe,
takie jak Anonimowi Alkoholicy czy Anonimowi Narkomani, zapewniaja nie tylko edukacje i inspiracje, ale przede
wszystkim sie¢ ludzi, ktérzy rozumieja, przez co przechodzisz. Dostepnos$é sponsora-osoby z dtuzszym
doswiadczeniem trzezwosci, do ktérej mozna zadzwonié¢ w kazdej chwili -stanowi bezcenng forme wsparcia w
najtrudniejszych momentach. Regularne uczestnictwo w spotkaniach pomocy wzmacnia motywacje i pomaga w

regulacji emocji poprzez dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami i stuchanie historii innych.

() Planowanie z wyprzedzeniem: Stwdrz swojg osobistg "karte kryzysowg" —-kartke z numerami telefonéw do
0sOb wspierajacych, listg zdrowych aktywnosci i przypomnien o tym, dlaczego chcesz pozostacé trzezwy/a.
Nos jg zawsze przy sobie.



Profilaktyka nawrotow przez zarzadzanie

emocjami

Profilaktyka nawrotéw opiera sie na wczesnym rozpoznawaniu sygnatéw ostrzegawczych -zaréwno emocjonalnych,

jak i fizycznych -ktére moga poprzedzadé nawrét. Badania nad procesem nawrotu pokazujg, ze rzadko jest to nagte,

impulsywne wydarzenie. Znacznie czesciej jest to proces rozciggniety w czasie, ktéremu towarzyszg stopniowe zmiany
w mysleniu, emocjach i zachowaniach. Umiejetnos¢ dostrzegania tych wczesnych sygnatéw daje szanse na

interwencje, zanim dojdzie do rzeczywistego uzycia substancji.

>

Sygnaly emocjonalne

e Narastajgca drazliwosé i
gniew

e Uczucie przygnebienia lub
beznadziejnosci

¢ Nasilajacy sie lek i niepokdj
e Euforia bez wyraznej
przyczyny

>

e Romantyzowanie przesztosci

Sygnaly poznawcze

z uzywkami

e Mysli "jeden raz nie
zaszkodzi"

e Zaprzeczanie problemom

e Trudnosci z koncentracja

>

Sygnaly behawioralne

e lzolacja od oséb
wspierajacych

e Opuszczanie spotkan grup
wsparcia

e Zaniedbywanie zdrowych
nawykow

e Powrdt do ryzykownych

miejsc

Budowanie zdrowych nawykéw to fundament dtugoterminowej trzezwosci i stabilnosci emocjonalnej. Regularnosé w

podstawowych obszarach zycia -odzywianie, sen, aktywnos¢ fizyczna i kontakty spoteczne - tworzy strukture, ktéra
wspiera zdrowie psychiczne i zmniejsza podatnos¢ na impulsywne decyzje. Osoby, ktdre regularnie jedzg zdrowe

positki, $pig 7-9 godzin dziennie, uprawiajg sport przynajmniej 3-4 razy w tygodniu i utrzymuja bliskie relacje z innymi,

sg znacznie bardziej odporne na czynniki stresowe i maja lepsza kontrole nad emocjami.
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Samoswiadomos¢

Codzienna refleksja nad swoimi
emocjami, mys$lami i zachowaniami -
np. poprzez prowadzenie dziennika -
pozwala na wczesne wykrywanie

niepokojacych wzorcdow.
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Rutyna i struktura

Ustalony porzadek dnia redukuje
chaos i niepewnosé, ktdre czesto
wyzwalajg trudne emocje i pragnienie
substancji.
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Samoopieka

Regularna troska o swoje ciato i
umyst -od higieny snu po przyjemne
hobby -buduje poczucie wtasnej

wartosci i odpornosé.



Rola otoczenia 1 wsparcia w ograniczaniu

niepotrzebnych emocji

Zaden cztowiek nie wychodzi z uzaleznienia w pojedynke. Rodzina, przyjaciele, terapeuci i cztonkowie grup wsparcia

stanowig nieocenione zrédto pomocy w trudnych momentach emocjonalnych. Obecnos$é osdb, ktdre rozumiejg

specyfike uzaleznienia i nie oceniajg, ale wspierajg, daje poczucie bezpieczenstwa i zmniejsza izolacje -jedna z

gtéwnych przyczyn nawrotéw. Badania jednoznacznie pokazuja, ze osoby majace silng sie¢ wsparcia spotecznego maja

znaczgco wyzsze wskazniki dtugoterminowej trzezwosci.

7rodla wsparcia emocjonalnego
1. Grupy samopomocowe (AA, NA) -Srodowisko
akceptacji i zrozumienia

2. Terapeuta uzaleznien -profesjonalna pomoc w pracy

Z emocjami

3. Sponsor/Mentorka-osoba z doswiadczeniem,
dostepna 24/7

4. Rodzinai przyjaciele -najblizsze osoby wspierajgce
w codziennosci

5. Grupy terapeutyczne -strukturalne sesje z

fachowcem

Réwnie wazna jak otrzymywanie wsparcia jest edukacja bliskich na temat mechanizmdéw uzaleznienia i emocji. Czesto

rodziny, z najlepszymi intencjami, reaguja w sposoéb, ktéry nieumyslnie pogarsza sytuacje -np. krytykujgc emocje

osoby uzaleznionej, bagatelizujac jej trudnosci lub nadmiernie kontrolujgc. Zrozumienie, ze uzaleznienie to choroba

modzgu, a nie kwestia stabej woli, oraz ze osoby w zdrawianiu potrzebujg czasu i cierpliwosci, fundamentalnie zmienia

dynamike rodziny.

Uwazna obserwacja stanow HALT

Zauwazaj, czy Twoja bliska osoba jest gtodna, zta,
samotna lub zmeczona. Mozesz delikatnie zapytad:
"Czy cos zjadtes dzisiaj?" lub "Widze, ze jestes

zmeczony/a-moze odpoczniemy?"
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Zachecanie do pomocy profesjonalne;j

Subtelnie przypominaj o znaczeniu terapii i spotkan
grup wsparcia. Mozesz zaoferowad: "Chcesz, zebym
pojechat/a z Toba na spotkanie?"

2

Shuchanie bez oceniania

Gdy osoba dzieli sie swoimi emocjami, powstrzymaj
sie od natychmiastowego doradzania czy krytyki.
Czasem wystarczy powiedzied: "Stucham Cie" i
"Rozumiem, ze to dla Ciebie trudne".

4

Dbanie o wlasne granice

Wspieranie nie oznacza ratowania czy przejmowania
odpowiedzialnosci. Ty tez potrzebujesz wsparcia -
rozwaz grupe dla rodzin oséb uzaleznionych (Al-
Anon).

"Nikt nie moze zrobic¢ tego za Ciebie, ale tez nie musisz robié¢ tego sam/a. Pros o pomoc -to znak sity, nie stabosci."



Swiadome zycie emocjonalne jako klucz do
trzezwosci

Droga do zdrowienia z uzaleznienia to nie tylko abstynencja od substancji czy zachowan natogowych -to
fundamentalna przemiana w sposobie przezywania i reagowania na emocje. Emocje, ktére przez lata mogty bydé
postrzegane jako wrogowie, stajg sie sojusznikami, dostarczajgc cennych informacji o naszych potrzebach,
wartosciach i granicach. Swiadome zycie emocjonalne oznacza akceptacije petnego spektrum ludzkich uczué -od
radosci po smutek, od gniewu po spokdj-i rozwijanie umiejetnosci konstruktywnego z nimi obchodzenia sie.

Rozpoznawanie Akceptacja
Nazywanie i identyfikowanie emocji w Pozwalanie emocjom na istnienie bez
momencie ich pojawiania sie & Q@ oporu i oceniania
Rozwoj . Zrozumienie

Traktowanie emocji jako zrdodta Dociekanie przyczyn i znaczenia

madrosci i wzrostu osobistego swoich reakcji emocjonalnych

Narzedzia

Wsparcie

Stosowanie technik HALT, CBT,
uwalniania emocji

Korzystanie z pomocy terapeutdw,

grup, rodziny

Programy takie jak HALT daja proste, codzienne narzedzia do samokontroli i wczesnego rozpoznawania ryzyka.
Techniki uwalniania emocji Davida Hawkinsa uczg gtebszej akceptacji i pozwalania uczuciom na naturalny przeptyw.
Terapia poznawczo-behawioralna dostarcza strukturalnych metod przeksztatcania destrukcyjnych wzorcéw myslenia.
Wszystkie te podejscia tgczy wspdlny cel: zwiekszenie odpornosci emocjonalnej i budowanie zycia, w ktérym

trzezwos¢ jest naturalnym stanem, a nie codzienng walka.

85% 3X 60%

Skutecznos¢ programow Wzrost odpornosci na stres Zmniejszenie ryzyka nawrotu
lQCZaCyCh terapi¢ 1 wsparcie u osdb regularnie praktykujacych przy wczesnym rozpoznaniu
spoieczne techniki zarzadzania emocjami sygnatow ostrzegawczych HALT

w utrzymaniu dtugotrwatej

trzezwosci

Zachecamy do codziennego praktykowania uwaznosci i troski o siebie na kazdym etapie zdrowienia. Pamietaj, ze
proces ten nie jest liniowy -beda lepsze i gorsze dni, postepy i chwilowe cofniecia. Kluczowe jest utrzymanie
zaangazowania, cierpliwosci wobec siebie i otwartosci na pomoc innych. Emocje nie musza by¢é Twoim wrogiem -moga
stac¢ sie kompasem prowadzacym do gtebszego poznania siebie i petniejszego, bardziej autentycznego zycia w

trzezwosci.

( Wiecej o terapii uzaleznien J



https://osrodek-myway.pl/

