
Jak sobie radzi� z gCodami? 3 
Apteczka pierwszej pomocy
Poznaj sprawdzone strategie i narz�dzia, które pomog� Ci skutecznie 
radzi� sobie z gCodem substancji psychoaktywnych i utrzyma� trwaC� 
abstynencj�.



Czym jest gCód substancji psychoaktywnych?

GCód substancji psychoaktywnych to zCo}one zjawisko 
neurologiczne i psychologiczne, które stanowi jedno z najwi�kszych 
wyzwaE w procesie zdrowienia z uzale}nienia. WedCug 
Mi�dzynarodowej Klasyfikacji Chorób (ICD-10), gCód definiowany 
jest jako silne, cz�sto przemo}ne pragnienie za}ycia substancji, 
takiej jak alkohol czy narkotyki. To uczucie mo}e by� tak intensywne, 
}e dominuje nad racjonalnym my[leniem i [wiadomymi decyzjami 
osoby uzale}nionej.

Mechanizm powstawania gCodu jest [ci[le zwi�zany ze zmianami w 
strukturze i funkcjonowaniu mózgu, szczególnie w ukCadzie 
dopaminergicznym 3 ukCadzie odpowiedzialnym za odczuwanie 
przyjemno[ci i nagrody. Wielokrotne u}ywanie substancji 
psychoaktywnych prowadzi do przebudowy poC�czeE neuronalnych, 
tworz�c swoist� "pami�� uzale}nienia". Ta pami�� pozostaje 
aktywna nawet po dCugim okresie abstynencji, co wyja[nia, dlaczego 
osoby, które od lat nie si�gaj� po substancj�, wci�} mog� 
do[wiadcza� gCodu.

Szczególnie istotn� rol� w wyzwalaniu gCodu odgrywaj� bod{ce 
[rodowiskowe. Mog� to by� konkretne osoby zwi�zane z 
poprzednim u}ywaniem, miejsca, w których dochodziCo do 
za}ywania substancji, okre[lone sytuacje spoCeczne, a nawet 
zapachy czy d{wi�ki. Te bod{ce mog� uruchomi� kaskad� reakcji 
neurologicznych, prowadz�c do silnego pragnienia substancji, nawet 
je[li osoba [wiadomie nie my[li o u}ywaniu.

Kluczowa informacja: GCód to nie 
oznaka sCabo[ci, lecz naturalny 
efekt zmian w mózgu 
wywoCanych uzale}nieniem.



GCód alkoholowy 3 mechanizmy i objawy
GCód alkoholowy przejawia si� w ró}nych formach i na ró}nych poziomach intensywno\ci. Zrozumienie tych 
mechanizmów i rozpoznanie objawów to pierwszy krok do skutecznego radzenia sobie z tym zjawiskiem.

Poziom 1: Nie[wiadomy

Subtelna, nie\wiadoma ch�� si�gni�cia po alkohol, 
cz�sto maskowana innymi uczuciami lub dziaCaniami

Poziom 2: U[wiadomiony

[wiadome pragnienie alkoholu, które mo}na jeszcze 
kontrolowa� i odrzuci�

Poziom 3: Nasilony

Intensywne pragnienie, które wymaga \wiadomego 
wysiCku, by si� mu oprze�

Poziom 4: Przemo}ny

Silny przymus picia, który dominuje nad my\leniem i 
zachowaniem

Objawy gCodu alkoholowego

Narastaj�ce napi�cie emocjonalne i wewn�trzny 
niepokój

Rozdra}nienie i zmienno\� nastroju

Natr�tne my\li o alkoholu i piciu

Uczucie wewn�trznej pustki i niezaspokojenia

Trudno\ci w koncentracji na codziennych 
obowi�zkach

Fizyczne objawy: dr}enie r�k, pocenie si�, 
przyspieszony puls

Konsekwencje nierozpoznanego lub niewCa\ciwie zarz�dzanego gCodu alkoholowego mog� by� powa}ne. Prowadzi 
on do nawrotów, czyli powrotu do picia po okresie abstynencji, co stanowi gCówn� przyczyn� trudno\ci w utrzymaniu 
dCugoterminowej trze{wo\ci. Nawroty nie tylko przedCu}aj� cierpienie osoby uzale}nionej, ale tak}e pogC�biaj� zmiany 
w mózgu, czyni�c kolejne próby abstynencji jeszcze trudniejszymi. Dlatego tak istotne jest wczesne rozpoznanie 
objawów gCodu i zastosowanie odpowiednich technik radzenia sobie z nim.



Techniki radzenia sobie z gCodem 3 terapia 
poznawczo-behawioralna
Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) stanowi jeden z najskuteczniejszych podej[� w radzeniu sobie z gCodem 
substancji psychoaktywnych. Jej zaCo}eniem jest, }e nasze my[li, emocje i zachowania s� ze sob� [ci[le powi�zane, 
a zmiana sposobu my[lenia mo}e prowadzi� do zmiany odczuwania i dziaCania.

Zapis warto[ciowych tre[ci

Tworzenie osobistego zbioru 
motywuj�cych cytatów, powodów 
abstynencji i pozytywnych 
afirmacji

Model A-B-C

Rozpoznawanie automatycznych 
my[li i przekonaE, które prowadz� 
do problematycznych emocji i 
zachowaE

Modyfikacja nawyków

Zast�powanie szkodliwych 
wzorców zachowaE zdrowymi 
alternatywami i strategiami

Model A-B-C Alberta Ellisa w praktyce

Model A-B-C, opracowany przez Alberta Ellisa, twórcy terapii racjonalno-emotywnej, jest fundamentalnym narz�dziem 
w pracy z gCodem. Zgodnie z tym modelem, to nie sama sytuacja (A 3 Activating event) wywoCuje emocje i 
zachowania (C 3 Consequences), ale nasze przekonania i interpretacje tej sytuacji (B 3 Beliefs). W kontek[cie gCodu 
alkoholowego:

A 3 Sytuacja wyzwalaj�ca

Spotkanie ze starymi znajomymi w 
pubie, stresuj�cy dzieE w pracy, 
samotny wieczór w domu

B 3 Przekonania

"Nie dam rady bez drinka", "Musz� 
wypi�, }eby si� zrelaksowa�", 
"Jeden raz nie zaszkodzi"

C 3 Konsekwencje

Intensywny gCód, napi�cie, 
ostatecznie si�gni�cie po alkohol

Kluczem do kontroli gCodu jest nauka rozpoznawania tych automatycznych, cz�sto nieracjonalnych przekonaE (B) i 
zast�powania ich bardziej realistycznymi i pomocnymi my[lami. Na przykCad: "Czuj� si� niekomfortowo, ale to uczucie 
przeminie", "Mog� znale{� inne sposoby relaksacji", "Nawrót zniszczyCby wszystko, na co pracowaCem". Regularne 
�wiczenie tej techniki, szczególnie w momentach kryzysowych, stopniowo osCabia siC� gCodu i buduje odporno[� 
psychiczn�. Zapis warto[ciowych dla pacjenta tre[ci 3 takich jak lista powodów trze{wo[ci, wspomnienia 
konsekwencji picia, czy techniki relaksacyjne 3 tworzy swoist� "apteczk�" mentaln�, do której mo}na si�gn�� w 
trudnych chwilach.



Dzienniczek gCodu 3 narz�dzie samooceny i 
kontroli

Prowadzenie dzienniczka gCodu to jedno z 
najskuteczniejszych narz�dzi samoobserwacji i kontroli w 
procesie zdrowienia z uzale}nienia. To prosta, lecz niezwykle 
pot�}na metoda, która pozwala na [wiadome [ledzenie 
wCasnych wzorców emocjonalnych, my[lowych i 
behawioralnych zwi�zanych z gCodem substancji.

Dzienniczek zazwyczaj skCada si� z zestawu 21 pytaE 
dotycz�cych codziennych do[wiadczeE zwi�zanych z gCodem. 
Pytania te s� zaprojektowane tak, aby pomóc w identyfikacji 
wczesnych sygnaCów ostrzegawczych, rozpoznaniu sytuacji 
wysokiego ryzyka oraz monitorowaniu post�pów w radzeniu 
sobie z gCodem.

Kluczowe pytania w dzienniczku gCodu

Sfera emocjonalna

Czy dzi[ odczuwaCem 
napi�cie lub rozdra}nienie?

Czy miaCem wahania 
nastroju?

Czy czuCem si� samotny lub 
odizolowany?

Czy do[wiadczyCem silnych 
emocji (gniew, smutek, 
rado[�)?

Sfera poznawcza

Czy dzi[ miaCem natr�tne 
my[li o alkoholu?

Czy wyobra}aCem sobie 
sytuacje zwi�zane z piciem?

Czy miaCem trudno[ci z 
koncentracj�?

Czy pojawiCy si� my[li typu 
"jeden raz nie zaszkodzi"?

Sfera behawioralna

Czy znalazCem si� w sytuacji 
wysokiego ryzyka?

Czy spotkaCem si� z 
osobami pij�cymi?

Czy omin�Cem sklepy 
monopolowe?

Czy u}yCem technik radzenia 
sobie z gCodem?

Regularne wypeCnianie dzienniczka, najlepiej codziennie wieczorem, tworzy baz� danych o wCasnych wzorcach 
reagowania. Po kilku tygodniach prowadzenia dzienniczka mo}na zauwa}y� powtarzaj�ce si� schematy 3 na 
przykCad, }e gCód nasila si� w okre[lone dni tygodnia, po konkretnych typach sytuacji stresowych, lub w towarzystwie 
pewnych osób. Ta wiedza jest bezcenna, poniewa} pozwala na [wiadome reagowanie i zapobieganie nawrotom. 
Dzienniczek pomaga równie} [ledzi� post�py 3 z czasem mo}na zauwa}y�, }e intensywno[� i cz�stotliwo[� gCodu 
maleje, a techniki radzenia sobie staj� si� coraz skuteczniejsze. To {ródCo motywacji i dowód, }e wysiCki przynosz� 
efekty, co jest szczególnie wa}ne w momentach zw�tpienia.



Apteczka pierwszej pomocy na gCód 3 co 
powinna zawiera�?
Apteczka pierwszej pomocy na gCód to znacznie wi�cej ni} zestaw medyczny 3 to kompleksowy pakiet narz�dzi 
psychologicznych, edukacyjnych i farmakologicznych, który pomaga przetrwa� kryzysowe momenty gCodu i utrzyma� 
abstynencj�. Przygotowanie takiej apteczki to praktyczny krok w budowaniu gotowo\ci na trudne sytuacje.

Dzienniczek gCodu

Zeszyt lub notatnik z 
gotowymi pytaniami do 
codziennej samooceny, 
pozwalaj�cy na 
systematyczne \ledzenie 
wzorców gCodu i wczesne 
wykrywanie sygnaCów 
ostrzegawczych

Instrukcje technik CBT

Wydrukowane kartki z 
technikami poznawczo-
behawioralnymi, model A-
B-C, �wiczenia oddechowe, 
lista powodów abstynencji 
i afirmacje motywacyjne

Kontakty wsparcia

Lista numerów telefonów 
do terapeuty, grup 
wsparcia, zaufanych osób 
trze{wych, infolinii 
kryzysowej dost�pnej 24/7

Leki przepisane

[rodki farmakologiczne 
zalecone przez lekarza (np. 
naltrekson, akamprozat) w 
oryginalnych 
opakowaniach z instrukcj� 
dawkowania

Dodatkowe elementy apteczki

Karty z �wiczeniami relaksacyjnymi: techniki 
oddechowe, progresywna relaksacja mi�\ni, 
wizualizacje

Lista alternatywnych zaj��: zdrowe aktywno\ci, 
które mo}na wykona� zamiast si�gania po 
substancj�

Fotografie lub przedmioty przypominaj�ce o 
celach: zdj�cia bliskich, symbole osobistych 
osi�gni��

Harmonogram dnia: struktura dnia pomagaj�ca 
unikn�� pustych chwil, które mog� wyzwala� gCód

Zestaw do mindfulness: instrukcje medytacji, 
kamyczki do liczenia oddechy, materiaCy do 
kolorowania

Plan awaryjny: konkretne kroki do podj�cia w 
momencie silnego gCodu

Wa}ne: Apteczka powinna by� zawsze Catwo dost�pna 3 w domu, w pracy, w samochodzie. W momencie 
kryzysu ka}da sekunda ma znaczenie.



Przygotuj si� na gCód 3 b�d{ gotowy na kryzys

Wiedza to moc

Zrozumienie mechanizmów 
gCodu to pierwszy krok do jego 
kontroli

Techniki i narz�dzia

Terapia poznawczo-
behawioralna i dzienniczek daj� 
konkretne metody dziaCania

Apteczka gotowa

Przygotowana apteczka 
pierwszej pomocy pozwala 
szybko reagowa� w kryzysie

GCód substancji psychoaktywnych to powa}ne wyzwanie, które towarzyszy osobom w procesie zdrowienia z 
uzale}nienia przez wiele miesi�cy, a nawet lat. Jednak dzi�ki pogC�bionej wiedzy o mechanizmach tego zjawiska, 
opanowaniu skutecznych technik terapeutycznych i przygotowaniu odpowiednich narz�dzi wsparcia, mo}na go 
skutecznie kontrolowa� i zapobiega� nawrotom.

GCód substancji

Mechanizmy 
mózgowe
Rozumienie 
procesów 

neurobiologicznyc
h

Zapobieganie 
nawrotom

Plany i strategie 
utrzymania

Techniki 
terapeutyczne

Skuteczne 
strategie 

psychoterapeutycz
ne

Narz�dzia 
wsparcia
Praktyczne 

pomoce i zasoby

Apteczka pierwszej pomocy na gCód 3 to kompleksowy zestaw wsparcia psychicznego, edukacyjnego i 
farmakologicznego, który daje poczucie bezpieczeEstwa i gotowo[ci na trudne momenty. To fizyczne uciele[nienie 
Twojego zaanga}owania w proces zdrowienia.

Regularne prowadzenie dzienniczka gCodu pozwala na [wiadome [ledzenie wCasnych wzorców i wczesne wykrywanie 
sygnaCów ostrzegawczych. Stosowanie technik terapii poznawczo-behawioralnej, szczególnie modelu A-B-C, daje 
konkretne narz�dzia do zmiany sposobu my[lenia i reagowania na wyzwalacze gCodu. WspóCpraca z lekarzem i 
ewentualne wsparcie farmakologiczne dodatkowo zwi�kszaj� szanse na sukces.

01

Edukuj si�

Poznaj mechanizmy gCodu i jego 
objawy

02

Przygotuj apteczk�

Skompletuj wszystkie niezb�dne 
narz�dzia

03

Prowad{ dzienniczek

Systematycznie monitoruj swoje 
do[wiadczenia

04

Stosuj techniki CBT

�wicz codziennie w rozpoznawaniu i modyfikacji my[li

05

Buduj sie� wsparcia

Utrzymuj kontakt z terapeut� i grupami wsparcia

Pami�taj, }e droga do trwaCej abstynencji to maraton, nie sprint. Ka}dy dzieE trze{wo[ci to sukces, a ka}de chwile 
gCodu, które udaCo Ci si� przetrwa� bez si�gania po substancj�, to kamieE milowy w Twojej podró}y. B�d{ cierpliwy 
wobec siebie, [wi�tuj maCe zwyci�stwa i nie zniech�caj si� trudnymi momentami 3 one s� naturaln� cz�[ci� procesu 
zdrowienia. Z odpowiednim przygotowaniem, wsparciem i determinacj�, mo}esz osi�gn�� dCugoterminow� 
abstynencj� i odbudowa� peCni� }ycia wolnego od uzale}nienia.


