SOBER TEAM RR

DZIENNIK TRZEZWIENIA

TrzeZwiec to znaczy zy¢ naprawde

Wzory stron do wydruku i wypetniania — dziennik dla oséb wychodzgcych z uzaleznienia od alkoholu

Ekipa dla Ciebie — Heniek, Janusz, Grazyna i Ciotka Halina
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Wstep

»Dziennik to nie pitu-pitu do szuflady. To twdj lusterko codziennosci. Patrz w nie uczciwie. Nawet jak boli, to
znaczy, ze zyjesz."

— Wujek Henio

,Nie pisz tu bajek. Nie jestes na Insta, tylko w realu. Masz byc¢ szczery do kosci. Bo to ci pomoze, nie lajki."

— Janusz

Jak korzystaé z tego zestawu: kazda strona to osobny wzér — wydrukuj tyle kopii danej strony, ile potrzebujesz (np. jedng
,Strukture dnia” na kazdy dzien). Karte awaryjng warto wydrukowac raz i nosi¢ przy sobie.
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Struktura dnia

DATA:

1. Jak sie dzis czuje? (emocje, ciato, mysli)

2. Co mnie dzisiaj wyzwolito? (ludzie, sytuacje, uczucia, zapachy)

3. Jak sobie z tym poradzitem/poradzitam?

4. Czy bytem/bytam HALT?
Glodny O TAK [OINIE

Zty OTAK [OINIE
Samotny [ITAK [NIE
Zmeczony [ TAK [ NIE

5. Co zrobitem/zrobitam dzi$ dla swojej trzezwosci?

6. Za co jestem dzi$ wdzieczny/wdzieczna?

7. Co moge zrobic jutro lepiej?

, Trzezwosc to nie kara. To moja droga do wolnosci."

Twoja wtasna afirmacja:

PODPIS:
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Bonus: karta awaryjna

Wytnij te strone i miej jg zawsze przy sobie — w portfelu, telefonie albo na lodowce.

Kiedy chce mi sie pi¢...

1. Zadzwon do:

0 2. Wyjdz na spacer / oddychaj przez 5 minut

3. Przeczytaj (ulubiony cytat / przypomnienie):

4. Zapisz, co tak naprawde czujesz:

[0 5. Nie bagdz sam/a. Zadziataj!
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Dziennik emocji, uczuc i wdziecznosci

Data:

Co dzi$ czuje? (zaznacz lub dopisz wtasne)

O Ztos¢ O Spokdj O zal

O Lek O Smutek O Frustracja
O Rados¢ O Ulga 0 Wdziecznos¢
O Wstyd O Nadzieja O Inne:

Co spowodowato te emocje?

Co z tym zrobitem/am?

Czy ta emocja co$ mi mowi?

Czy gdzies$ sie oszukiwatem/am dzi$ emocjonalnie?

Dziennik wdziecznosci
Za co dzi$ jestem wdzieczny/a?

1.

Co powiedziatby mi dzi§ Wujcio Heniek?

A za co jestem wdzieczny/a SOBIE?

wyrwac."

,Nie musisz dzis wszystkiego rozumiec ani naprawiac. Wystarczy, Zze nie wrocisz tam, skqd probujesz sie

— Grazyna
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Inne — whnioski, sugestie, przemyslenia, plany
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Dziennik glodow i wyzwalaczy

Wypetnij kazdego dnia, najlepiej wieczorem lub od razu po pojawieniu sie gtodu.

Data

Miejsce / sytuacja

Emocja, mysl lub bodziec

Gtod (0-10)

Co zrobitem zamiast napic sie?
Efekt

Komentarz

Co Cie wyzwala? (lista pomocnicza)

Wyzwalacze emocjonalne Wyzwalacze sytuacyjne Wyzwalacze wewnetrzne

O Ztos¢ / frustracja O Ktotnia z kim$ O ,Nalezy misig”

O Lek / napiecie O Impreza / domoéwka 0 ,Juz tyle wytrzymatem, jeden mi
O Poczucie winy O Sam w domu nie zaszkodzi"

[0 Samotnos¢ [0 Stresujgca rozmowa O, Juz nie jestem alkoholikiem”

[ Poczucie bycia bezwartosciowym O Ide ulicg, mijam knajpe Eé;tg?:w\;vzfyﬂko ogarnigte, moge
O Smutek / przygnebienie [ Widze reklame, flaszke, czuje O, tak wszyscy maja mnie w d..., to
O Euforiai,Swietowanie” zapach po co sie meczy¢”

Refleksja dnia
1. Czy dzi$ miatem gtéd? [ TAK [ NIE

2. Kiedy byt najsilniejszy?

3. Jak go rozpoznatem w ciele lub w gtowie?

4. Co pomogto mi przetrwac? (lub nie pomogto)

5. Czego sie dzi$ nauczytem o sobie?

,Kazdy dzieri, w ktdrym nie zapites — to sukces. Ale nie zapominaj — alko nie siedzi w kielonie, tylko w tbie. Pisz,
sprawdzaj, kombinuj jak przezyc. Tego sie uczymy."

— Janusz, 10 lat w trzezwosci
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Karta ¢wiczen — 30 dni trzezwosci

Ta karta ma pomdc Ci zatrzymac sie, pomyslec i zaplanowac swoj kierunek. Nie chodzi o perfekcje — chodzi o intencje i
codzienny krok. Wypetnij jg na spokojnie. Trzymaj blisko. | wracaj, gdy zgubisz motywacje.

1. Zapisz swéj cel na najblizsze 30 dni trzezwosci:

2. Co dzi$ zrobisz, zeby go przyblizyc?

3. Jaka jedng rzecz zmienisz w swoim mysleniu?

4. Co dla Ciebie oznacza ,, dobrze trzeiwiec”?
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Materiaty do ¢wiczen — zatoba po alkoholu

Cwiczenie 1: List pozegnalny do alkoholu

Napisz list, w ktorym zwracasz sie bezposrednio do alkoholu. Powiedz mu, co ci dawat, za co bytes mu wdzieczny, ale tez
co ci zabrat i jak wptyngt na twoje zycie. To twoje pozegnanie — szczere, osobiste, bez cenzury.

Miejsce na notatki:
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Cwiczenie 2: Mapa pustki i nadziei

Podziel kartke na trzy czesci i wypisz: co stracites po odstawieniu alkoholu, co juz odzyskates, i co chcesz zbudowac.

Co stracitem? Co odzyskatem? Co chce zbudowac¢?

Cwiczenie 3: Fazy zatloby — na jakim etapie jestes?

Zaznacz, ktora faza jest ci obecnie najblizsza. Mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jednq, jesli sie przeplatajq.
[0 Zaprzeczenie

O Gniew

O Targowanie

O Akceptacja

Dlaczego zaznaczyte$ wiasnie te faze? Co teraz czujesz?

Cwiczenie 4: Twoje stowo na dzi$

Jakie jedno stowo opisuje dzi$ twdj stan? Jak sie z nim czujesz?

,,Po pogrzebie flaszki dopiero sie zycie zaczeto. | chociaz tesknitem, to dzis dziekuje, ze juz mnie nie trzyma."

— Janusz
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Tabela nawyku

Wybierz kilka nawykow, ktdre chcesz wprowadzi¢ do swojego Zycia (np. picie wiekszej ilosci wody, ¢wiczenia, medytacja,
lepszy sen). Kazdego dnia, gdy uda Ci sie wykonac dany nawyk, zaznacz odpowiednie pole. Jesli nie udato sie danego dnia
— zostaw puste pole i wréc do nawyku nastepnego dnia. Petna, 30-dniowa siatka do wypetniania znajduje sie w
ksigzeczce 30 dni.

Moje nawyki na ten miesiac:

1.
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Jakimi emocjami sie zywisz?

,Jak nie rozpoznasz, co czujesz, to zawsze ktos ci wmowi, co masz czuc. A wtedy — zamiast zy¢ — tylko
odgrywasz cudze role."

— Waujcio Heniek

Zanim siegniesz po kieliszek, cos sie w Tobie kottuje — tylko zZe nie nazywasz tego po imieniu. Roztdz to ponizej na czynniki
pierwsze.

Uczucie Co je wywotuje Zachowanie w uzaleznieniu Co zrobie inaczej?
Mitos¢ bliskos¢, akceptacja, obecnosé Szukam jej w alkoholu, bo siebie nie
kocham
Rados¢ sukces, wolnos¢, lekkosé Pije ,na szczescie” albo zeby swietowacé
Smutek strata, zawdd, samotnos¢ Zapijam, bo ,tak mniej boli”
Strach przysztos$é, odrzucenie, prawda o | Pije, zeby nie czué leku
sobie
Ztos¢ niesprawiedliwos¢, naruszone Pije z wkurwu —,,bo mnie
granice, frustracja doprowadzili”
Zdziwienie zmiana, co$ nowego, zderzeniez | Uciekam w alkohol, bo ,nie wiem, co
rzeczywistoscia sie dzieje”
Wstyd ocenianie, porazka, poczucie Pije, bo nienawidze siebie
gorszosci
,Nie ma ztych uczuc. Ale jak nie nauczysz sie ich rozpoznawac, to zawsze bedq Cie prowadzic¢ do tego samego
sklepu monopolowego. Nie chodzi o to, Zzeby sie nie ztoscic, tylko zeby sie nie zapic z tej ztosci."
— Wujcio Heniek
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Karta pracy — ,,Jakimi emocjami sie karmisz?”

Cel ¢wiczenia: uswiadomienie sobie, ktére emocje i mysli , zasilajq” Twoje codzienne decyzje — czy wspierajq trzeZzwosc, czy
podcinajq jej korzenie.

Krok 1: Zatrzymaj sie. Spdjrz na siebie bez filtra.

Zaznacz, co czesto czujesz w ostatnim tygodniu (mozesz zaznaczy¢ wiecej niz jedng):

Emocje destrukcyjne Emocje wzmacniajace
O Strach O Mitosé
O Gniew O Wiara
0 Zwatpienie O Odpowiedzialnos¢
O Ztosé O zdrowie psychiczne i fizyczne
O Smutek O Pozytywne myslenie
[0 Brak wiary w siebie [0 Akceptacja siebie
O Zamartwianie sie O Rados¢
O Negatywizm O Energia
0 Umiejetnos¢ dziatania

Krok 2: Krotka autorefleksja

1. Ktére emocje najczesciej karmig moje decyzje i zachowania?

2. Czy te emocje mi stuza? Czy prowadzg mnie do zdrowia i trzezwosci?

3. Jakie emocje chciat(a)bym rozwija¢, by moje ,, drzewo” rosto zdrowe?

Krok 3: Zadanie dnia

Zrob dzis jedng matq rzecz, ktéra ,,podleje” Twoje dobre emocje. Np.: rozmowa z kims, ¢wiczenie wdziecznosci, aktywnos¢
fizyczna, medytacja, modlitwa, spacer.

Co wybierasz na dzis?

,Twoje emocje sq jak woda dla drzewa Zycia. Zastandw sie codziennie: ,,Czy to, co czuje i mysle, mnie
uzdrawia... czy krzywdzi?”"

Dziennik Trzezwienia — Sober Team RR - str. 13



Dzienniczek gtodu alkoholowego

Whpisz ,,+”, gdy dany objaw pojawit sie danego dnia (nawet na chwile). Wpisz ,,—”, gdy dany objaw nie pojawit sie wcale danego dnia. Na koniec podsumuj liczbe pluséw i minusow.

Objaw \ DzieA

1. Silna potrzeba wypicia z tendencja do
natychmiastowego zrealizowania

2. Uczucie — ssanie w zotadku

3. Uczucie braku czego$

4. Sny alkoholowe

5. Suchy kac

6. Smak, zapach alkoholu, gdy go nie ma

7. Uczucie statego napiecia, rozzalenie

8. Pogorszenie pamieci, koncentracji

9. Trudnosci w abstynenckim mysleniu

10. Natretne myslenie o alkoholu

11. Przypomnienie sobie przyjemnego
stanu jaki pojawia sie po spozyciu
alkoholu

12. Apatia, zobojetnienie

13. Bol

14. Zwiekszona liczba konfliktow

15. Nadpobudliwosé¢

16. Zwatpienie w warto$¢ trzezwego dnia

17. Zaburzenie snu

18. Skoki napiecia

19. Rozpamietywanie rozzalenia

20. Powatpiewanie w terapie

21. Skupienie sie na innych

llo$¢ pluséw
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llo$¢ minuséw
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