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Poznaj sprawdzone strategie i narzedzia, ktore pomogg Ci skutecznie

radzic¢ sobie z gtodem substancji psychoaktywnych i utrzymac trwatg

abstynencije.



Czym jest gtdd substancji psychoaktywnych?

Gtod substancji psychoaktywnych to ztozone zjawisko
neurologiczne i psychologiczne, ktore stanowi jedno z najwiekszych
wyzwan w procesie zdrowienia z uzaleznienia. Wedtug
Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-10), gtod definiowany
jest jako silne, czesto przemozne pragnienie zazycia substancji,
takiej jak alkohol czy narkotyki. To uczucie moze byc tak intensywne,
ze dominuje nad racjonalnym mysleniem i Swiadomymi decyzjami
0soby uzaleznione).

Mechanizm powstawania gtodu jest Scisle zwigzany ze zmianami w
strukturze i funkcjonowaniu mozgu, szczegolnie w uktadzie
dopaminergicznym — uktadzie odpowiedzialnym za odczuwanie
przyjemnosci i nagrody. Wielokrotne uzywanie substancji
psychoaktywnych prowadzi do przebudowy potgczen neuronalnych,
tworzgc swoistg "pamiec uzaleznienia’. Ta pamiec pozostaje
aktywna nawet po dtugim okresie abstynencji, co wyjasnia, dlaczego
osoby, ktére od lat nie siegajg po substancje, wcigz moga
doswiadczac gtodu.

Szczegolnie istotng role w wyzwalaniu gtodu odgrywajg bodzce
srodowiskowe. Mogg to by¢ konkretne osoby zwigzane z
poprzednim uzywaniem, miejsca, w ktérych dochodzito do
zazywania substancji, okreslone sytuacje spoteczne, a nawet
zapachy czy dzwieki. Te bodzce mogg uruchomic kaskade reakcji
neurologicznych, prowadzgc do silnego pragnienia substancji, nawet
jesli osoba swiadomie nie mysli o uzywaniu.

Kluczowa informacja: Gtod to nie
oznaka stabosci, lecz naturalny
efekt zmian w mdzgu
wywotanych uzaleznieniem.



Gtdéd alkoholowy — mechanizmy i objawy

Gtod alkoholowy przejawia sie w réznych formach i na roznych poziomach intensywnosci. Zrozumienie tych
mechanizmow i rozpoznanie objawow to pierwszy krok do skutecznego radzenia sobie z tym zjawiskiem.

Poziom 1: Nieswiadomy Poziom 2: Uswiadomiony

Subtelna, nieswiadoma chec siegniecia po alkohal, Swiadome pragnienie alkoholu, ktére mozna jeszcze
czesto maskowana innymi uczuciami lub dziataniami kontrolowac i odrzuci¢

Poziom 3: Nasilony Poziom 4: Przemozny

Intensywne pragnienie, ktore wymaga swiadomego Silny przymus picia, ktéry dominuje nad mysleniem i
wysitku, by sie mu oprzec zachowaniem

Objawy gtodu alkoholowego

e Narastajgce napiecie emocjonalne i wewnetrzny
niepokoj

e Rozdraznienie i zmiennos¢ nastroju

e Natretne mysli o alkoholu i piciu

e Uczucie wewnetrznej pustki i niezaspokojenia

e Trudnosci w koncentracji na codziennych
obowigzkach

e Fizyczne objawy: drzenie rgk, pocenie sie,
przyspieszony puls

Konsekwencje nierozpoznanego lub niewtasciwie zarzgdzanego gtodu alkoholowego mogg by¢ powazne. Prowadzi
on do nawrotoéw, czyli powrotu do picia po okresie abstynencji, co stanowi gtdwng przyczyne trudnosci w utrzymaniu
dtugoterminowej trzezwosci. Nawroty nie tylko przedtuzajg cierpienie osoby uzaleznionej, ale takze pogtebiajg zmiany
w mozgu, czynigc kolejne proby abstynencji jeszcze trudniejszymi. Dlatego tak istotne jest wczesne rozpoznanie
objawow gtodu i zastosowanie odpowiednich technik radzenia sobie z nim.



Techniki radzenia sobie z gtodem - terapia
poznawczo-behawioralna

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) stanowi jeden z najskuteczniejszych podejs¢ w radzeniu sobie z gtodem
substancji psychoaktywnych. Jej zatozeniem jest, ze nasze mysli, emocje i zachowania sg ze sobag Scisle powigzane,

a zmiana sposobu myslenia moze prowadzi¢ do zmiany odczuwania i dziatania.
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Zapis wartosciowych tresci Model A-B-C Modyfikacja nawykow
Tworzenie osobistego zbioru Rozpoznawanie automatycznych Zastepowanie szkodliwych
motywujgcych cytatow, powodow mysli i przekonan, ktore prowadza wzorcow zachowan zdrowymi
abstynenciji i pozytywnych do problematycznych emocji i alternatywami i strategiami
afirmacji zachowan

Model A-B-C Alberta Ellisa w praktyce

Model A-B-C, opracowany przez Alberta Ellisa, tworcy terapii racjonalno-emotywnej, jest fundamentalnym narzedziem
w pracy z gtodem. Zgodnie z tym modelem, to nie sama sytuacja (A — Activating event) wywotuje emocje |

zachowania (C — Consequences), ale nasze przekonania i interpretacje tej sytuacji (B — Beliefs). W kontekscie gtodu

alkoholowego:

A - Sytuacja wyzwalajaca B - Przekonania C - Konsekwencje

Spotkanie ze starymi znajomymi w "Nie dam rady bez drinka", "Musze Intensywny gtod, napiecie,

pubie, stresujgcy dzien w pracy, wypic, zeby sie zrelaksowac’, ostatecznie siegniecie po alkohol
samotny wieczor w domu "Jeden raz nie zaszkodzi"

Kluczem do kontroli gtodu jest nauka rozpoznawania tych automatycznych, czesto nieracjonalnych przekonan (B) i
zastepowania ich bardziej realistycznymi i pomocnymi myslami. Na przyktad: "Czuje sie niekomfortowo, ale to uczucie
przeminie', "Moge znalez¢ inne sposoby relaksacji®, "Nawrot zniszczytby wszystko, na co pracowatem”. Regularne
cwiczenie tej techniki, szczegdlnie w momentach kryzysowych, stopniowo ostabia site gtodu i buduje odpornosc
psychiczng. Zapis wartosciowych dla pacjenta tresci — takich jak lista powodow trzezwosci, wspomnienia
konsekwencji picia, czy techniki relaksacyjne — tworzy swoistg "apteczke" mentalng, do ktorej mozna siegngc¢ w

trudnych chwilach.



Dzienniczek gtodu — narzedzie samooceny |
kontroli

Prowadzenie dzienniczka gtodu to jedno z

najskuteczniejszych narzedzi samoobserwaciji i kontroli w

procesie zdrowienia z uzaleznienia. To prosta, lecz niezwykle

potezna metoda, ktora pozwala na Swiadome sledzenie

witasnych wzorcow emocjonalnych, myslowych i

behawioralnych zwigzanych z gtodem substancii.

Dzienniczek zazwyczaj sktada sie z zestawu 21 pytan

dotyczacych codziennych doswiadczen zwigzanych z gtodem.

Pytania te sg zaprojektowane tak, aby pomoc w identyfikagji

wczesnych sygnatow ostrzegawczych, rozpoznaniu sytuacii

wysokiego ryzyka oraz monitorowaniu postepow w radzeniu

sobie z gtodem.

Kluczowe pytania w dzienniczku gtodu

Sfera emocjonalna

Czy dzis odczuwatem
napiecie lub rozdraznienie?
Czy miatem wahania
nastroju?

Czy czutem sie samotny lub

odizolowany?

Czy doswiadczytem silnych
emocji (gniew, smutek,
radosc¢)?

Sfera poznawcza

Czy dzi$ miatem natretne
mysli o alkoholu?

Czy wyobrazatem sobie
sytuacje zwigzane z piciem?
Czy miatem trudnosci z
koncentracjg?

Czy pojawity sie mysli typu
‘jeden raz nie zaszkodzi"?

Sfera behawioralna

Czy znalaztem sie w sytuacji
wysokiego ryzyka?

Czy spotkatem sie z
osobami pijgcymi?

Czy omingtem sklepy

monopolowe?

Czy uzytem technik radzenia
sobie z gtodem?

Regularne wypetnianie dzienniczka, najlepiej codziennie wieczorem, tworzy baze danych o wtasnych wzorcach

reagowania. Po kilku tygodniach prowadzenia dzienniczka mozna zauwazy¢ powtarzajgce sie schematy — na

przyktad, ze gtdd nasila sie w okreslone dni tygodnia, po konkretnych typach sytuacji stresowych, lub w towarzystwie

pewnych osob. Ta wiedza jest bezcenna, poniewaz pozwala na Swiadome reagowanie i zapobieganie nawrotom.

Dzienniczek pomaga rowniez sledzi¢ postepy — z czasem mozna zauwazyc, ze intensywnosc i czestotliwos¢ gtodu

maleje, a techniki radzenia sobie stajg sie coraz skuteczniejsze. To zroédto motywacji i dowod, ze wysitki przynoszg

efekty, co jest szczegdlnie wazne w momentach zwatpienia.



Apteczka pierwszej pomocy ha gtdéd — co
powinna zawierac?

Apteczka pierwszej pomocy na gtod to znacznie wiecej niz zestaw medyczny — to kompleksowy pakiet narzedzi

psychologicznych, edukacyjnych i farmakologicznych, ktéry pomaga przetrwac kryzysowe momenty gtodu i utrzymac

abstynencje. Przygotowanie takiej apteczki to praktyczny krok w budowaniu gotowosci na trudne sytuacje.

Dzienniczek gtodu

Zeszyt lub notatnik z
gotowymi pytaniami do
codziennej samooceny,
pozwalajgcy na
systematyczne Sledzenie
wzorcow gtodu i wczesne
wykrywanie sygnatow
ostrzegawczych

Instrukcje technik CBT

Wydrukowane kartki z
technikami poznawczo-
behawioralnymi, model A-
B-C, ¢wiczenia oddechowe,
lista powoddw abstynencji
I afirmacje motywacyjne

Dodatkowe elementy apteczki

o Karty z éwiczeniami relaksacyjnymi: techniki

oddechowe, progresywna relaksacja miesni,

wizualizacje

o Lista alternatywnych zajeé: zdrowe aktywnosci,

ktore mozna wykonac zamiast siegania po

substancje

» Fotografie lub przedmioty przypominajace o

celach: zdjecia bliskich, symbole osobistych

osiggniec

Kontakty wsparcia

Lista numerow telefonow
do terapeuty, grup
wsparcia, zaufanych osob
trzezwych, infolinii
kryzysowej dostepnej 24/7

Leki przepisane

Srodki farmakologiczne
zalecone przez lekarza (np.
naltrekson, akamprozat) w
oryginalnych
opakowaniach z instrukcja
dawkowania

e Harmonogram dnia: struktura dnia pomagajgca

unikng¢ pustych chwil, ktére mogg wyzwalac¢ gtod

o Zestaw do mindfulness: instrukcje medytacji,

kamyczki do liczenia oddechy, materiaty do

kolorowania

e Plan awaryjny: konkretne kroki do podjecia w

momencie silnego gtodu

[J Wazne: Apteczka powinna by¢ zawsze tatwo dostepna — w domu, w pracy, w samochodzie. W momencie

kryzysu kazda sekunda ma znaczenie.



Przygotuj sie na gtéd - badz gotowy na kryzys
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Wiedza to moc Techniki i narzedzia Apteczka gotowa
Zrozumienie mechanizmow Terapia poznawczo- Przygotowana apteczka
gtodu to pierwszy krok do jego behawioralna i dzienniczek daja pierwszej pomocy pozwala
kontroli konkretne metody dziatania szybko reagowac w kryzysie

Gtod substancji psychoaktywnych to powazne wyzwanie, ktore towarzyszy osobom w procesie zdrowienia z
uzaleznienia przez wiele miesiecy, a nawet lat. Jednak dzieki pogtebionej wiedzy o mechanizmach tego zjawiska,
opanowaniu skutecznych technik terapeutycznych i przygotowaniu odpowiednich narzedzi wsparcia, mozna go
skutecznie kontrolowac i zapobiega¢ nawrotom.

Gtod substancji
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Mechanizmy aa)
mozgowe Techniki Zapobieganie
Rozumienie terapeutyczne Narzedzia nawrotom
procesow Skuteczne wsparcia Plany i strategie
neurobiologicznyc strategie Praktyczne utrzymania
¥ psychoterapeutycz pomoce i zasoby
ne

Apteczka pierwszej pomocy na gtod — to kompleksowy zestaw wsparcia psychicznego, edukacyjnego i
farmakologicznego, ktéry daje poczucie bezpieczenistwa i gotowosci na trudne momenty. To fizyczne ucielesnienie
Twojego zaangazowania w proces zdrowienia.

Regularne prowadzenie dzienniczka gtodu pozwala na Swiadome sledzenie wtasnych wzorcow i wczesne wykrywanie
sygnatow ostrzegawczych. Stosowanie technik terapii poznawczo-behawioralnej, szczegolnie modelu A-B-C, daje
konkretne narzedzia do zmiany sposobu myslenia i reagowania na wyzwalacze gtodu. Wspotpraca z lekarzem i
ewentualne wsparcie farmakologiczne dodatkowo zwiekszajg szanse na sukces.
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Edukuj sie Przygotuj apteczke Prowadz dzienniczek

Poznaj mechanizmy gtodu i jego Skompletuj wszystkie niezbedne Systematycznie monitoruj swoje
objawy narzedzia doswiadczenia
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Stosuj techniki CBT Buduj sie¢ wsparcia

Cwicz codziennie w rozpoznawaniu i modyfikacji mysli Utrzymuj kontakt z terapeutg i grupami wsparcia

Pamietaj, ze droga do trwatej abstynencji to maraton, nie sprint. Kazdy dzien trzezwosci to sukces, a kazde chwile
gtodu, ktore udato Ci sie przetrwac bez siegania po substancje, to kamien milowy w Twojej podrozy. Badz cierpliwy
wobec siebie, Swietuj mate zwyciestwa i nie zniechecaj sie trudnymi momentami — one sg naturalng czescig procesu
zdrowienia. Z odpowiednim przygotowaniem, wsparciem i determinacjg, mozesz 0siggngc dtugoterminowa
abstynencje i odbudowac petnie zycia wolnego od uzaleznienia.



