Wejscie i wyjscie z
piwnicy

Schody uzaleznienia po naszemu
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Dwanascie schodkéw w dét. Dwanascie mozliwych krokéw ku gdrze.

Przyktadowy GPS dla osoby w kryzysie uzaleznienia
SOBER TEAM RR

Tu sie méwi prawde, nie bajki.



Zanim ruszymy

Piwnica to metafora. Schody tez. Nie sg diagnozg, gotowym modelem choroby ani trasa, ktérg
kazdy musi przejs¢ po kolei. Jedna osoba rozpozna siebie w pierwszym schodku, inna dopiero w
kilku pézniejszych. Kto$ ominie czes¢ opiséw. Ktos bedzie jednoczesnie szukat pomocy i wracat
mys$lami do dawnego picia. Kazda historia ma wtasny rytm.

Ta ksigzka ma by¢ przyktadowym GPS: pomaga nazwac to, co moze sie dzia¢, podpowiada, gdzie
szukad wsparcia i przypomina o bezpiecznym nastepnym kroku. GPS nie idzie za cztowieka. Nie
wie tez wszystkiego o drodze. Dlatego traktuj te strony jak mape do rozmowy ze specjalista,
lekarzem albo zaufang osoba.

Piszemy przede wszystkim o alkoholu, bo to wokét niego powstaty przekazane nam materiaty.
Czes$¢ mechanizméw moze przypominac doswiadczenia oséb uzywajgcych innych substancji lub
uciekajgcych w zachowania, ktére przejety nad nimi kontrole. Kazda substancja i kazde
zachowanie maja jednak wiasne ryzyka. W sprawie lekéw, narkotykdw, hazardu czy innych
probleméw szukaj pomocy dopasowanej do konkretnej sytuacji.

Refleksje Janusza, Henka, Haliny i Czeska sg literackimi gtosami Sober Team RR. Nie sg cytatami
z konkretnych oséb ani opisem czyjegos leczenia. Majg otwiera¢ rozmowe, a nie udawac
Swiadectwo. Materiat ma charakter edukacyjny i wspierajgcy. Nie stawia diagnozy, nie jest
terapia i nie zastepuje porady medycznej.

Wazne zanim odstawisz

Jesli pijesz duzo lub od dawna, nagte przerwanie picia moze wywota¢ zespét abstynencyjny, ktéry
bywa niebezpieczny dla zdrowia i zycia. Zanim odstawisz alkohol, skontaktuj sie z lekarzem lub
placéwka leczenia uzaleznien, aby ustali¢ bezpieczny plan. Nie lecz objawdw alkoholem ani
lekami pozyczonymi od kogos.

Drgawki, omamy, splatanie, utrata przytomnosci albo ciezki, szybko pogarszajacy sie stan
wymagaja pilnej pomocy. Dzwon pod 112 lub 999. Nie zostawiaj osoby w takim stanie same;.
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Jak czytac te mape

Mozesz czyta¢ od poczatku, ale nie musisz. Zatrzymaj sie tam, gdzie co$ brzmi znajomo. Pod
kazdym schodkiem znajdziesz opis, krétkg refleksje ekipy i pytanie do siebie. Odpowiedzi nie
trzeba publikowa¢ ani nikomu pokazywacé. Mozna je zapisad, zabrac¢ na konsultacje albo na razie
zostawic dla siebie.

Czes¢ pierwsza pokazuje mozliwe schodki w dét: od sytuacji, w ktérych alkohol zaczyna petnic
wazng funkcje, po momenty, gdy zajmuje coraz wiecej miejsca i szkody stajg sie trudne do
ukrycia. To nie jest test. Pojedynczy schodek nie rozpoznaje uzaleznienia, a brak ktéregos z nich
nie wyklucza problemu.

Czes¢ druga opisuje mozliwe kroki ku gérze. To propozycje, nie warunki zaliczenia. Mozesz
potrzebowac leczenia medycznego, terapii, grupy wsparcia, pomocy dla bliskich albo kilku form
naraz. Specjalista pomoze oceni¢, co bedzie bezpieczne i uzyteczne dla Ciebie.
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Czesc pierwsza

Dwanascie schodkow w doét

Uzaleznienie rzadko zaczyna sie jak filmowa katastrofa. Czasem na poczatku wszystko wyglada
zwyczajnie. Alkohol pojawia sie przy stole, na imprezie, po pracy, w weekend. Z czasem moze
dostac kolejne zadania: rozluzniaé, nagradzad, ucisza¢ emocje, pomagacd zasna¢. U czesci oséb
ten proces prowadzi do utraty kontroli i powaznych szkéd. U innych historia wyglada inaczej.

Nie kazdy, kto pije, uzalezni sie. Na ryzyko wptywa wiele czynnikéw, a ocena problemu wymaga
spojrzenia na catos¢: kontrole, gtéd, skutki, zdrowie i sytuacje zyciowg. Ponizsze schodki to
przyktadowe doswiadczenia, nie medyczna klasyfikacja ani przepowiednia.

Schodek 1

Pierwszy kieliszek i pierwsze skojarzenia

Pierwszy kontakt z alkoholem nie oznacza uzaleznienia. Wielu ludzi wypija alkohol i nie rozwija
zaburzenia. Wazne jest jednak to, czego cztowiek zaczyna sie z nim uczy¢. Moze kojarzy¢ go z
dorostoscia, wspdlnym stotem, przynaleznoscia do grupy, ciekawoscia albo chwilowym
rozluznieniem.

Na poczatku alkohol bywa ttem. Nikt jeszcze nie planuje, ze bedzie go potrzebowac do
odpoczynku czy rozmowy. Ale powtarzane skojarzenia moga wptywac na pdzniejsze wybory. Jesli
kazda wazna okazja ma ten sam dodatek, tatwo uzna¢ go za czes¢ obowigzkowego zestawu.

Czesiek z kawiarni: ,Pierwszy kieliszek nie pisze catej historii. Warto jednak wiedzie¢, jaka
role zaczyna dostawad w twoim zyciu.”

Zatrzymaj sie: W jakich sytuacjach alkohol pojawia sie u mnie najczesciej? Co wtedy ma mi
dac¢?

Schodek 2

Towarzyska odwaga

Niektérym alkohol na krétko zmniejsza napiecie i zahamowania. tatwiej podejs¢, zagadac,
zatanczy¢ albo powiedziec co$, co na trzezwo zostaje w gardle. Cztowiek moze pomyslec: ,Po
alkoholu jestem bardziej sobg”.

Tyle ze alkohol nie uczy rozmowy ani bliskosci. Zmienia samopoczucie na pewien czas, a
nastepnego dnia moga pojawic sie wstyd, niepokdj lub ktopot z przypomnieniem sobie wieczoru.
Gdy kieliszek zaczyna by¢ przepustkg do ludzi, ro$nie obawa, ze bez niego nie da sie by¢
swobodnym.

Janusz: ,Jesli kieliszek ma moéwi¢ za ciebie, z czasem mozesz zapomnieé, ze wiasny gtos tez
tam jest.”

Zatrzymaj sie: Czy zdarza mi sie pi¢ po to, zeby tatwiej by¢ z ludzmi? Jak czuje sie przed
spotkaniem bez alkoholu?
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Schodek 3
Alkohol jako przepis na dobra zabawe

Spotkanie, urlop, mecz, koncert czy weekend moga zaczg¢ wydawac sie niepetne bez picia.
Alkohol przestaje tylko towarzyszy¢ zabawie. W wyobrazZni zaczyna jg organizowac. Pojawia sie
automat: impreza réwna sie alkohol, sukces réwna sie alkohol, odpoczynek réwna sie alkohol.

Nie kazdy taki rytuat prowadzi do uzaleznienia, ale warto zauwazy¢, czy bez alkoholu coraz
trudniej znalez¢ przyjemnos¢. Gdy jedna rzecz staje sie gtdwnym sposobem swietowania,
pozostate sposoby mogg znikna¢ z pola widzenia.

Heniek: ,Grill bez piwa nadal ma ruszt, kietbase i ludzi. Czasem trzeba dac sobie chwile, zeby
to zauwazyc.”

Zatrzymaj sie: Co lubitem robi¢, zanim alkohol stat sie czescia tej sytuacji?

Schodek 4

Nagroda za trudny dzien

Alkohol moze wyjs¢ z imprezy i wejs¢ do codziennosci. Nie trzeba juz wesela ani urodzin.
Wystarczy ciezki dzien, wyptata, pigtek albo chwila wolnego. Zdanie ,,nalezy mi sie” potrafi
brzmiec¢ rozsadnie, zwtaszcza gdy cztowiek jest zmeczony.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy alkohol staje sie gtéwna albo jedyng nagroda i sposobem na
odpoczynek. Wtedy tatwo przestac szukac¢ innych form regeneracji. Warto spojrzec nie tylko na
to, co alkohol obiecuje, lecz takze na rachunek, ktéry przychodzi pézniej.

Halina: ,Po ciezkim dniu kazdy chce odetchngé. Dobrze mie¢ wiecej niz jeden sposéb, zeby
ztapad powietrze.”

Zatrzymaj sie: Jak inaczej moge zakonczy¢ trudny dzien? Czy mam w tygodniu odpoczynek,
ktéry nie wigze sie z piciem?

Schodek 5

Lekarstwo na stres

Alkohol moze stuzy¢ do ttumienia napiecia, leku, smutku, ztosci, samotnosci albo probleméw ze
snem. Na chwile zmienia odczuwanie. Zrédto problemu jednak zostaje. U czesci oséb picie
pogarsza sen, nastrdj i relacje, przez co po pewnym czasie trzeba radzi¢ sobie z dodatkowym
ciezarem.

Gdy alkohol staje sie domyslng odpowiedzig na emocje, trudniej ¢wiczy¢ inne sposoby radzenia
sobie. Cztowiek nie musi od razu wiedzie¢, skad bierze sie jego bdl. Moze zaczac od zauwazenia,
co czuje i kiedy mysl o piciu robi sie najmocniejsza. Terapeuta lub lekarz moze poméc utozyé
bezpieczny plan.

Janusz: ,Znieczulenie potrafi uciszy¢ alarm. Nie naprawia tego, o czym alarm prébuje nam
powiedziec.”

Zatrzymaj sie: Jakg emocje najczesciej prébuje zagtuszy¢ alkoholem? Co moge zrobi¢, zanim
zostane z nig sam na sam?
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Schodek 6

Bez alkoholu czuje sie gorzej

Przy czestym piciu cztowiek moze zauwazad, ze bez alkoholu jest rozdrazniony, niespokojny,
gorzej $pi albo ma obnizony nastréj. Takie objawy moga miec rézne przyczyny. Same w sobie nie
rozstrzygajg, czy ktos jest uzalezniony.

Przy fizycznej zaleznosSci ograniczenie lub przerwanie picia moze wywotac objawy zespotu
abstynencyjnego. Ich nasilenie bywa rézne. Moga to by¢ miedzy innymi drzenie, poty, nudnosci,
niepokdj i bezsennos¢, a w ciezkich przypadkach drgawki, omamy lub splatanie. Po dtugim i
intensywnym piciu odstawienie bez konsultacji medycznej moze by¢ niebezpieczne.

Heniek: ,Jesli ciato protestuje, to nie czas na konkurs, kto jest twardszy. To czas na telefon do
lekarza.”

Zatrzymaj sie: Czy po przerwie w piciu pojawiaja sie u mnie objawy? Komu moge o nich
powiedziec? Jesli objawy sg ciezkie, dzwon pod 112 lub 999.

Schodek 7

Problemy? Alkohol pomoze

Konflikt? Samotnos$c¢? Wstyd po poprzednim piciu? Alkohol moze stac sie odpowiedzig na coraz
wiecej sytuacji. Wtedy powstaje zamkniety obieg: picie przynosi konsekwencje, konsekwencje
podnosza napiecie, napiecie staje sie powodem do picia.

Nie kazda trudnos¢ w zyciu wynika z alkoholu. Jednoczesnie warto sprawdzi¢, czy picie nie
doktada wtasnych probleméw do tych, ktdre juz byty. To rozpoznanie nie ma stuzy¢ oskarzaniu
siebie. Ma poméc zobaczy¢, gdzie mozna przerwac obieg i jakiego wsparcia potrzeba.

Halina: ,Kiedy to samo lekarstwo doktada bdlu, pora poszukac innego sposobu pomocy.”

Zatrzymaj sie: Ktéry problem prébowatem rozwigzac alkoholem? Co pogorszyto sie po piciu?

Schodek 8

Trace kontrole

Cztowiek planuje dwa piwa, a konhczy po wielu. Postanawia nie pi¢, a mimo to zaczyna. Méwi, ze
wréci wczesniej, ale zjawia sie nad ranem albo nie wraca wcale. Powtarzajgce sie picie dtuzej lub
wiecej, niz sie zamierzato, i nieskuteczne préby ograniczenia to wazne sygnaty, ktérym warto sie
przyjrzec.

Utrata kontroli nie musi oznacza¢ codziennego picia. Liczy sie takze gtdéd alkoholu, czas
poswiecony na picie i dochodzenie do siebie, zaniedbywanie waznych spraw oraz kontynuowanie
picia mimo szkéd. Diagnoze stawia specjalista na podstawie szerszej oceny, nie wygladu
cztowieka ani jednego epizodu.

Janusz: ,Obietnica ma znaczenie. Ale jesli zachowanie regularnie idzie w inng strone,
postuchaj faktow.”

Zatrzymaj sie: Czy moje plany dotyczace picia zgadzaja sie z tym, co naprawde sie dzieje?
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Schodek 9

Zycie zaczyna sie sypac

Skutki picia moga dotyczy¢ zdrowia, pracy, pieniedzy, relacji, bezpieczenstwa i poczucia wtasnej
wartosci. Czasem bliscy zauwazajg zmiane wczesdniej. Wstyd i strach przed oceng moga wtedy
pcha¢ do ukrywania skali problemu.

Nie trzeba jednak straci¢ pracy, rodziny ani zdrowia, zeby zastuzy¢ na pomoc. Wystarczy, ze
widzisz, iz co$ waznego zaczyna sie sypac albo ze kolejna obietnica nie zmienia sytuacji. Im
wczesniej porozmawiasz ze specjalistg, tym wczesdniej mozna wspélnie ustalié, co dale;j.

Heniek: ,Nie musisz pokaza¢ Swiatu wszystkich strat, zeby mie¢ prawo poprosi¢ o pomoc.”

Zatrzymaj sie: Jaka konsekwencje najtrudniej mi dzi$ nazwac na gtos?

Schodek 10

Alkohol zajmuje coraz wiecej miejsca

W miare narastania problemu planowanie picia, samo picie i dochodzenie do siebie moga
pochtaniac coraz wiecej czasu. Rodzina, praca, zdrowie i zainteresowania schodza na dalszy plan.
Nie u kazdego znikajg te same rzeczy. Nie ma tez jednej obowigzkowej listy strat.

Mozna dalej widzie¢ szkody i jednoczesnie czué przymus picia. To nie jest prosty test charakteru.
Zaburzenia zwigzane z alkoholem sg problemem zdrowotnym, w ktérym mozna uzyskac
profesjonalng pomoc. Rozmowa o leczeniu nie wymaga wczesniejszego przegrania catego zycia.

Czesiek: ,Nie musisz czekad, az piwnica bedzie petna strat. Wystarczy, ze widzisz, dokad
prowadzi ten kierunek.”

Zatrzymaj sie: Co w moim zyciu juz ustepuje miejsca alkoholowi? Co chciatbym odzyskac
najpierw?

Schodek 11

Izolacja i utrata nadziei

Bliscy moga stawiad granice, odmawiaé pozyczania pieniedzy albo przestac ratowad przed
skutkami picia. To boli. Granica nie musi oznacza¢ braku mitosci. Czasem jest prébg ochrony
siebie, dzieci albo domu przed chaosem.

Samotnosé, wstyd i obnizony nastréj trzeba potraktowad powaznie. Moga towarzyszy¢
problemowi alkoholowemu, ale nie zaktadajmy, ze alkohol jest jedyng przyczyna. Jesli pojawiaja
sie mysli o zrobieniu sobie krzywdy albo kto$ nie czuje sie bezpiecznie, trzeba szukad pilnej
pomocy i nie zostawad z tym samemu.

Halina: ,Granica nie musi by¢ karg. Czasem to sposéb, zeby w domu znéw byto bezpieczniej.”

Zatrzymaj sie: Z kim moge dzi$ porozmawiac bez udawania, ze wszystko jest dobrze?

Schodek 12
Piwnica
Dla jednej osoby piwnica bedzie stanem zdrowia, dla innej utratg waznej relacji, porankiem,

ktérego nie pamieta, albo zdaniem wypowiedzianym po raz pierwszy: ,Nie kontroluje tego”. Nie
ma jednego adresu dna. Nie trzeba tez do niego dojs¢, zeby zawrdcid.
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W ciezkim problemie alkohol moze juz nie dawac przyjemnosci, a mimo to cztowiek pije dalej.
Moga pojawic sie powazne szkody i niebezpieczne objawy odstawienne. To moment na pomoc,
nie na udowadnianie, ze samemu da sie wszystko opanowad. Jesli wtasnie teraz ktos ma drgawki,
omamy, splatanie, traci przytomnos¢ lub gwattownie stabnie, dzwon pod 112 albo 999.

Heniek: ,Jak jest ciezko, nie kombinuj sam z odstawianiem. Zycie jest wazniejsze od dumy.”

Zatrzymaj sie: Jaki jest jeden bezpieczny krok, ktéry moge zrobi¢ teraz?

Dno nie jest warunkiem zmiany

W opowiesciach o uzaleznieniu czesto czeka sie na wielkie , dno”, jakby cztowiek musiat najpierw
straci¢ wszystko, zeby jego problem byt prawdziwy. To nie pomaga. Zmiana moze zaczac sie przy
pierwszym niepokoju, po rozmowie z bliskg osobga albo wtedy, gdy ktos zauwazy, ze kolejne
préby kontroli nie dziataja.

Jesli rozpoznajesz siebie w kilku opisach, nie musisz sam rozstrzyga¢, czy ,to juz”. Mozesz
uméwic konsultacje w poradni leczenia uzaleznieh albo porozmawiac z lekarzem. Bliska osoba
takze moze szukac¢ pomocy dla siebie, niezaleznie od tego, czy osoba pijgca jest gotowa na
zmiane.

Janusz: ,Nie trzeba dokopac sie do samego dna, zeby odwrdécic sie w strone schodéw.”

SOBER TEAM RR ¢ WEJSCIE | WYJSCIE Z PIWNICY



Czesc druga

Dwanascie krokéow ku gdrze

Wyjscie nie polega na tym, ze cztowiek raz podejmuje mocna decyzje i od tej pory juz nigdy nie
czuje trudnosci. Droga moze obejmowad pomoc medyczng, psychoterapie, leczenie uzaleznienia,
grupe wzajemnego wsparcia, rozmowe z bliskimi i bardzo zwyczajne decyzje dnia codziennego.
Nie ma jednej metody, ktéra pasuje kazdemu.

Ponizsze kroki nie sg programem terapeutycznym ani obowigzkowa kolejnoscia. To przystanki,
ktére pomagaja uporzadkowad mozliwy plan. Mozna zacza¢ od bezpieczehstwa, od telefonu po
pomoc albo od rozmowy z kims$, komu sie ufa. Mozna tez wracac do wczesniejszych punktéw.

Krok 1

Podejmuje decyzje o sprawdzeniu, co sie dzieje

Decyzja nie musi brzmied: ,,0d dzi$ wszystko bedzie idealnie”. Moze brzmieé: ,Przestane
udawad, ze nie widze problemu. Sprawdze, co sie dzieje i zapytam o pomoc”. To juz konkretny
poczatek.

Jesli pijesz duzo lub od dawna, zanim odstawisz alkohol, skonsultuj sie z lekarzem. Bezpieczny
plan jest wazniejszy niz samotna préba pokazania, ze dasz rade. W sytuacji nagtej dzwoh po
pomoc. Pierwszy krok ma prowadzi¢ do bezpieczenstwa.

Czesiek: ,Nie musisz dzi$ zna¢ catej trasy. Wystarczy, ze przestaniesz udawac, ze nie widzisz
schodow.”

Zatrzymaj sie: Co konkretnie oznacza dla mnie pierwszy krok: telefon, wizyta, szczera
rozmowa, a moze wezwanie pomocy?

Krok 2

Prosze o pomoc

W Polsce do poradni leczenia uzaleznienh finansowanej przez NFZ mozna zgtosic sie bez
skierowania. Pomoc moze by¢ ambulatoryjna, dzienna albo stacjonarna, zaleznie od potrzeb i
oceny specjalisty. Poradnie udzielajg tez wsparcia bliskim. Nie musisz od razu wiedzie¢, jaka
forma bedzie najlepsza.

Mozesz zacza¢ od lekarza rodzinnego, poradni leczenia uzaleznien lub rozmowy z Ogdlnopolskim
Telefonem Zaufania Uzaleznienia. W chwili zagrozenia zycia dzwon pod 112 lub 999. Poproszenie
0 pomoc nie jest deklaracjg, ze juz znasz wszystkie odpowiedzi. To sposdb, zeby dowiedzied sie,
€co mozna zrobi¢ bezpiecznie.

Heniek: ,Telefon do poradni nie jest podpisaniem cyrografu. To rozmowa, po ktérej bedziesz
wiedzie¢ wiecej.”

Zatrzymaj sie: Do kogo zadzwonie? Czy ktos zaufany moze usigsc¢ obok, kiedy wykonam ten
telefon?
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Krok 3

Mowie prawde o tym, co sie dzieje

Na konsultacji pomaga konkret: ile i jak czesto pijesz, kiedy byto ostatnie picie, co dzieje sie po
alkoholu, jakie byty préby ograniczenia i czy po przerwie pojawiajg sie objawy. Nie musisz
opowiadad wszystkiego kazdemu. Specjaliscie warto powiedzie¢ tyle, by mdégt ocenic sytuacje i
zadbad o bezpieczenstwo.

Uczciwos¢ nie jest po to, zeby sie biczowaé. Ma pomdc zobaczyd, gdzie jestes i jakie wsparcie
bedzie wtasciwe. Jesli nie pamietasz doktadnie, powiedz to. Jesli wstyd Cie blokuje, mozesz
zacza¢ od zdania: ,Trudno mi o tym méwi¢, ale chce powiedzie¢ prawde”.

Janusz: ,Prawda nie jest wyrokiem. Jest mapag, na ktérej wreszcie wida¢, gdzie stoimy.”

Zatrzymaj sie: Jaki fakt o moim piciu najtrudniej mi powiedzie¢? Komu musze powiedziec¢ go
najpierw ze wzgledu na bezpieczenstwo?

Krok 4

Ustalam plan z profesjonalista

Odstawienie, detoks i dalsze leczenie to rézne sprawy. Detoks moze pomdc bezpiecznie przejs¢
przez ostre objawy odstawienne. Sam w sobie nie rozwigzuje wszystkich problemdéw zwigzanych
z uzaleznieniem. Dalszy plan moze obejmowac terapie, konsultacje lekarskie, leki przepisane
przez lekarza i wsparcie grupowe.

To, co bedzie potrzebne, zalezy od zdrowia, historii picia, innych problemdéw i warunkéw zycia.
Nie kazdy potrzebuje pobytu w szpitalu. Nie kazdemu wystarczy jedna rozmowa. Leki moga by¢
czescig leczenia, ale dobiera je lekarz. Nie zaczynaj ich sam i nie odstawiaj bez konsultacji.

Halina: ,Plan nie musi by¢ piekny na papierze. Ma by¢ bezpieczny i do zrobienia w
prawdziwym zyciu.”

Zatrzymaj sie: Jakie pytania chce zadac lekarzowi lub terapeucie? Czego boje sie najbardziej
w pierwszym kontakcie?

Krok 5

Rozpoznaje swoje wyzwalacze

Wyzwalaczem moze by¢ pora dnia, konkretna trasa, wyptata, ktétnia, samotnos¢, zmeczenie,
nuda albo mysl ,,nalezy mi sie”. Samo rozpoznanie wyzwalacza nie zawsze zatrzyma gtéd
alkoholu. Daje jednak szanse przygotowac reakcje, zanim pojawi sie kryzys.

Przez kilka dni mozesz notowad: co sie wydarzyto, co poczutes, co pomyslates i co zrobites. Nie
po to, by prowadzi¢ Sledztwo przeciw sobie, tylko by zobaczy¢ powtarzalny wzdér. Potem omdw go
z terapeuty, lekarzem lub osobg wspierajaca.

Czesiek: ,Nazwac «jest mi Zle» to juz wiecej informacji niz «musze sie napic¢».”

Zatrzymaj sie: Co zwykle dzieje sie tuz przed mysla o piciu? Ktéry moment dnia wymaga ode
mnie planu?
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Krok 6

Przygotowuje sie na gtéd i trudna chwile

Gtéd alkoholu moze przychodzi¢ falami. Nie jest rozkazem, ale potrafi by¢ mocny. W trudne;j
chwili mozna odejs¢ od miejsca, w ktédrym tatwo kupic¢ alkohol, zadzwoni¢ do ustalonej osoby,
napi¢ sie wody, zjes¢ cos, wyjs¢ w bezpieczne miejsce albo skorzysta¢ z wczesniej ustalonego
planu kryzysowego. To przyktady na przeczekanie chwili, nie zamiennik leczenia.

Ustal z wyprzedzeniem, gdzie szuka¢ pomocy i czego nie robi¢. Nie prowadz po alkoholu. Nie
mieszaj alkoholu z lekami ani innymi substancjami. Jezeli gtéd lub stan zdrowia stajg sie trudne
do opanowania, skontaktuj sie ze specjalista. W kryzysie nie musisz wymysla¢ catego planu od
zera.

Janusz: ,Jak gtowa zaczyna handlowa¢ wymoéwkami, dobrze mie¢ numer do cztowieka, ktory
zna twojg prawdziwa cene.”

Zatrzymaj sie: Do kogo zadzwonie? Gdzie pdéjde? Co usune z zasiegu, zeby utatwi¢ sobie
bezpieczng decyzje?

Krok 7

Ucze sie odpoczywacd i zy¢ bez alkoholu

Jesli alkohol konczyt dzien, pomagat zasng¢ albo byt nagrodg, po jego odstawieniu moze pojawic
sie pustka. Nie musisz jej od razu wypetnia¢ wielkg pasjg. Czasem pierwszym zadaniem jest
zaplanowad wieczér: positek, prysznic, krétki spacer, rozmowe, spokojny film, sen. Jesli trudno
zasnad lub nastréj mocno sie zmienia, powiedz o tym lekarzowi.

Nowa czynnos$¢ nie zawsze od razu przyniesie ulge. To nie znaczy, ze nie dziata. Regularne préby
pomagaja sprawdzié, co faktycznie stuzy Twojemu ciatu i gtowie. Dobry plan ma miejsce na
odpoczynek, zwykte obowigzki i proszenie o wsparcie.

Heniek: ,Pierwsze spotkanie bez picia moze by¢ sztywne jak nowa koszula. To nie znaczy, ze
zawsze bedzie uwierad.”

Zatrzymaj sie: Co chciatbym odzyska¢ w swoim zyciu? Jaki maty element dnia moge
zaplanowac juz dzis?

Krok 8

Wracam do ludzi po swojemu

Wsparcie innych moze by¢ wazne, ale nie kazdy kontakt jest bezpieczny. Przez jakis$ czas warto
unikac¢ miejsc i sytuacji mocno zwigzanych z piciem. Mozna tez poszuka¢ grupy wsparcia,
spotkac sie z kims, kto uszanuje Twoja decyzje, albo porozmawiac z bliskimi o tym, jak moga
pomac.

Nie musisz wracac¢ do wszystkich dawnych stotéw. Blisko$¢ nie oznacza zgody na presje. Mozesz
odmowié, wyjs¢ wczesniej, przyjs¢ z osobg wspierajgca albo na razie nie iS¢€. Jesli czujesz
zagrozenie, wybierz bezpieczehstwo.

Janusz: ,Do ludzi wracaj w swoim tempie. Nie kazdy stét musi by¢ twoim stotem.”

Zatrzymaj sie: Przy kim moge by¢ soba bez alkoholu i bez presji? Ktére spotkanie na razie
odtoze?
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Krok 9

Odbudowuje zaufanie czynami

Po okresie picia bliscy moga nie ufac¢ od razu. Przeprosiny bywajg wazne, ale nie zobowigzuja
drugiej osoby do szybkiego wybaczenia. Zaufanie odbudowuje sie z czasem i przez powtarzalne
zachowania: szczerosé, dotrzymywanie ustalen, leczenie i szanowanie granic.

Nie wszystko da sie naprawi¢ od razu ani samemu. Czasem odpowiedzialnos$¢ polega na tym, by
nie naciska¢ na pojednanie. Warto skupi¢ sie na tym, co mozesz zrobi¢ dzisiaj, a nie na tym, by
dostac¢ natychmiastowe potwierdzenie, ze wszystko wrécito do normy.

Halina: ,Zaufanie wraca po trochu. Nie trzeba go szarpac za rekaw i pytaé, czy juz wrécito.”

Zatrzymaj sie: Jakim matym dziataniem moge dzi$ pokazac¢ odpowiedzialnos¢? Czy szanuje
granice drugiej osoby?

Krok 10

Biore odpowiedzialnos¢ bez samobiczowania

Wstyd méwi: ,Jestem beznadziejny”. Odpowiedzialno$¢ pyta: ,,Co zrobitem, jakie byty skutki i co
moge teraz zmieni¢?”. To nie to samo. Przyznanie sie do szkody nie oznacza, ze trzeba siebie
poniza¢. Wybaczenie sobie nie kasuje konsekwencji, ale moze pomdc przestac zy¢ wytgcznie w
samopotepieniu.

Mozesz naprawic to, co jest mozliwe, i uszanowac to, czego inni nie chcg albo nie moga
odbudowad. Zmiana zachowania jest wazniejsza niz wymuszanie na kims szybkiego ,,juz dobrze”.
Jesli w relacji pojawiata sie przemoc, bezpieczenstwo i pomoc specjalistyczna sg pierwsze.

Heniek: ,Mozesz zatowad tego, co zrobites, i jednoczesnie pracowad nad tym, kim bedziesz
jutro.”

Zatrzymaj sie: Co moge naprawi¢? Czego nie moge wymagac od innych?

Krok 11

Mam plan na trudniejsze dni i ewentualny powroét do picia

Warto zna¢ wtasne sygnaty ostrzegawcze: izolowanie sie, narastajgce napiecie, rezygnowanie z
konsultacji, wracanie do dawnych miejsc albo mys| ,,tym razem nic sie nie stanie”. Plan na kryzys
moze zawiera¢ numery do specjalistéw i oséb wspierajacych, bezpieczne miejsce oraz ustalone
dziatanie na pierwsza godzine.

Jesli wrdcito picie, nie ukrywaj tego przed osobg prowadzacg leczenie. To nie przekresla catej
pracy, ale jest sygnatem, by szybko zadba¢ o bezpieczenstwo i zaktualizowac plan. Jezeli po

przerwaniu picia mogg wystgpi¢ objawy abstynencyjne, skontaktuj sie z lekarzem. Nie prébuj
przechodzi¢ ciezkiego odstawienia w samotnosci.

Janusz: ,Plan awaryjny nie przynosi pecha. Daje ci numer, pod ktéry mozesz zadzwoni¢, kiedy
gtowa zacznie kombinowad.”

Zatrzymaj sie: Jakie s moje trzy pierwsze sygnaty ostrzegawcze? Co zrobie, gdy je
zauwaze?
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Krok 12

Ide dalej i korzystam ze wsparcia

Zdrowienie nie konczy sie na jednej decyzji. Dla wielu oséb wazne sg dalsze konsultacje, terapia,
grupa wsparcia, pomoc w sprawach zdrowotnych i uczenie sie codziennego zycia bez alkoholu.
Potrzeby moga sie zmieniaé, wiec plan tez moze sie zmieniac.

Nie musisz codziennie czu¢ sie silny. Wystarczy, ze wracasz do dziatan, ktére pomagaja, i prosisz
0 wsparcie, zanim kryzys urosnie. Mozesz dzieli¢ sie swoim doSwiadczeniem, ale nie musisz
ratowac wszystkich. Pomoc innym nie zastepuje dbania o siebie.

Czesiek: ,Ide dalej nie dlatego, ze juz nigdy nie bedzie trudno. Ide, bo wiem, gdzie szukad
pomocy, kiedy zrobi sie trudno.”

Zatrzymaj sie: Co chce robic¢ regularnie, zeby dbac o swoje zdrowienie? Kto moze mi
przypomnied, ze nie musze is¢ sam?
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Czesc trzecia
Kiedy potkne sie po drodze

W materiatach o trzeZwieniu czasem stychac tylko dwie wersje: ,udato sie” albo ,,wszystko
przepadto”. Zycie rzadko jest tak réwne. Cze$¢ 0s6b doswiadcza powrotu do picia. Wtedy tatwo
powiedziec sobie: ,Skoro juz wypitem, moge pi¢ dalej”. To mysl, ktéra moze zwiekszy¢ szkody.

Jesli doszto do picia, najpierw zadbaj o bezpieczehstwo: nie prowadz, nie mieszaj alkoholu z
lekami lub innymi substancjami, nie zostawaj sam, jesli Zle sie czujesz. Jesli stan jest nagty albo
pojawiajg sie ciezkie objawy, dzwon pod 112 lub 999. Potem jak najszybciej skontaktuj sie z
lekarzem, terapeutg lub poradnig. Nie ukrywaj tego przed osobg, ktéra pomaga Ci w leczeniu.

Wspdlnie mozna sprawdzi¢, co wydarzyto sie przed piciem, co pomogto albo nie pomogto i co
trzeba zmieni¢ w planie. Nie chodzi o znalezienie winnego. Chodzi o odzyskanie bezpieczehstwa i
skorzystanie z doswiadczenia. Potkniecie nie kasuje tego, czego juz sie nauczytes.

Refleksja ekipy: ,Upadek méwi, ze trzeba sprawdzi¢, co sie stato. Nie méwi, ze droga jest
zamknieta.”

Gtos bliskiej osoby

Jesli czytasz te ksigzke, bo ktos bliski pije, mozesz czu¢ zmeczenie, ztos$¢, strach i bezradnos¢
naraz. To zrozumiate. Nie masz jednak petnej kontroli nad decyzjami drugiej osoby. Mozesz
zachecac¢ do pomocy, méwic o skutkach, chroni¢ dzieci i siebie, nie pozyczac pieniedzy na picie,
nie kry¢ czyichs$ nieobecnosci i stawia¢ granice.

Granica powinna opisywac to, co zrobisz dla wtasnego bezpieczenstwa, a nie by¢ grozba, ktérej
nie mozesz spetnic. Jesli pojawia sie przemoc lub zagrozenie, szukaj bezpiecznego miejsca i
profesjonalnej pomocy. Poradnia leczenia uzaleznien moze udzieli¢ wsparcia takze bliskim. Nie
musisz czekad, az osoba pijaca bedzie gotowa na leczenie.

Halina: ,Mozesz kocha¢ czlowieka i jednoczesnie nie zgadzac sie na chaos w swoim domu.”

Zatrzymaj sie: Czego potrzebuje, zeby dzi$ poczud sie bezpieczniej? Z kim moge o tym
porozmawiac?
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GPS na pierwsze 24 godziny

Jesli jestes w kryzysie, nie musisz rozwigza¢ catego zycia naraz. Skup sie na najblizszym
bezpiecznym kroku.

1. Sprawdz bezpieczenstwo. Czy Ty albo kto$ obok jest nieprzytomny, ma drgawki, omamy,
splatanie, problemy z oddychaniem albo gwattownie stabnie? Dzwon pod 112 lub 999.

2. Nie odstawiaj samotnie po dtugim, intensywnym piciu. Skontaktuj sie z lekarzem lub
placéwka leczenia uzaleznien, zanim przerwiesz picie.

3. Powiedz jednej osobie prawde. Mozesz uzy¢ prostego zdania: , Nie radze sobie z piciem i
potrzebuje, zebys$ pomdgt mi skontaktowacd sie ze specjalisty”.

4. Zréb jeden telefon. Poradnia, lekarz, telefon zaufania albo osoba, ktéra pomoze znalez¢
wiasciwe miejsce.

5. Nie prowadz i nie mieszaj substancji. Jezeli jestes pod wptywem, zostah w bezpiecznym
miejscu z trzezwa 0soba, jesli to mozliwe.

To nie jest plan medyczny. To przypomnienie, ze nie musisz czeka¢ na idealny moment ani mie¢
gotowych wszystkich odpowiedzi.

GPS na nastepny tydzien

Jesli nie ma bezposredniego zagrozenia, zaplanuj kolejne kroki z pomocg specjalisty. Zapisz
termin konsultacji. Zanotuj pytania o objawy, sen, zdrowie i mozliwe formy leczenia. Wybierz
osobe, do ktdrej zadzwonisz w trudniejszej chwili. Zadbaj o zwykte rzeczy, ktére pomagaja
przetrwac dzien: jedzenie, wode, odpoczynek i obecnos$¢ drugiego cztowieka.

Nie obiecuj wszystkim, ze juz nigdy nic ztego sie nie wydarzy. Uméw sie ze sobg na konkret: dzis$
zadzwonie, dzi$ pojade na konsultacje, dzi$ nie bede sam. Tak wyglada GPS w praktyce. Nie
przewiduje catej trasy. Pomaga wybrac nastepny zakret.

Stowa, ktore moga pomoc zaczac rozmowe
e ,Martwie sie tym, jak pije. Chce to skonsultowacd.”

e ,Po przerwie Zle sie czuje. Potrzebuje oceny lekarza.”

e ,Nie wiem, czy to uzaleznienie, ale chce porozmawiac ze specjalista.”

e ,Nie dam rady obieca¢, ze wszystko bedzie dobrze. Moge dzi$ wykonac telefon.”
e ,Jestem bliskg osobg i tez potrzebuje wsparcia.”

e ,Potrzebuje pomocy teraz. Boje sie, ze zrobie sobie krzywde.”
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Zakonczenie

Schody zostaja. Ty mozesz wybrac kierunek

W drodze w doét tatwo uwierzy¢, ze jeszcze jest czas. W drodze w gore tatwo oczekiwad, ze
wszystko od razu wréci na miejsce. Jedno i drugie moze rozmijac sie z rzeczywistoscig. Zmiana
wymaga wsparcia i czasu, a trudny dzien nie oznacza, ze cata droga przepadta.

Nie kazdy musi dojs¢ do piwnicy, zeby zobaczy¢ schody. Nie kazdy bedzie wspinat sie w tej samej
kolejnosci. Mozna zatrzymac sie wczesniej. Mozna potrzebowac lekarza. Mozna zacza¢ od
telefonu, od wizyty, od powiedzenia jednej osobie: , Nie daje rady”. Mozna tez szuka¢ wsparcia
dla siebie, jesli problem dotyczy kogos bliskiego.

Nie musisz dzi$ widzied¢ catej trasy. Wystarczy zobaczy¢ nastepny bezpieczny stopien i nie iS¢ na
nim samemul.

Heniek: ,Nikt nie musi wygra¢ wyscigu na schodach. Najwazniejsze, zeby w kryzysie nie
zosta¢ samemu.”

Sober Team RR

Tu sie méwi prawde, nie bajki. Razem razniej.
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Gdzie szukac¢ pomocy w Polsce

* Nagte zagrozenie zycia lub zdrowia: 112 albo 999.

e Ogodlnopolski Telefon Zaufania Uzaleznienia: 800 199 990, codziennie 16:00-21:00.
Bezptatna i anonimowa rozmowa dla 0oséb z problemem uzaleznienia oraz ich bliskich.

e Kryzys emocjonalny: 116 123 lub platforma 116so0s.pl. W nagtym zagrozeniu zycia dzwon
pod 112 lub 999.

* Poradnia online dla oséb uzywajacych substancji: poradniauzaleznienia.pl - bezptatne,
anonimowe porady przez e-mail lub czat oraz baza placéwek.

e Poradnia leczenia uzaleznien: do poradni finansowanej przez NFZ mozna zgtosi¢ sie bez
skierowania. Sprawdz aktualne placéwki przez serwis pacjent.gov.pl lub infolinie NFZ.

* Jesli pojawia sie przemoc lub bezposrednie zagrozenie w domu, najpierw zadbaj o
bezpieczenhstwo swoje i dzieci. W nagtym zagrozeniu dzwon pod 112.

Godziny dziatania infolinii i zasady dostepu do Swiadczeh moga sie zmieniad. Przed publikacjg w
internecie warto sprawdzi¢ aktualne informacje na stronach KCPU, pacjent.gov.pl i NFZ.
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https://poradniauzaleznienia.pl/

Zrodta i sprawdzenie faktéw

Tres¢ merytoryczng sprawdzono 28 pazdziernika 2026 r. Opis schodkdéw jest metaforg
edukacyjng Sober Team RR, a nie medycznym modelem przebiegu uzaleznienia. Informacje o
objawach, bezpieczenstwie odstawienia, kryteriach problemowego picia i mozliwosciach pomocy
oparto na nastepujacych Zrédtach:

1. Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom, ,Substancje psychoaktywne a
zdrowie” - informacje o uzaleznieniu od alkoholu i objawach klinicznych:
https://kcpu.gov.pl/szkody-zdrowotne-i-uzaleznienia/substancje-psychoaktywne-a-zdrowie/

2. National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism, ,Alcohol Use Disorder: From Risk to
Diagnosis to Recovery” - objawy odstawienne, ryzyko nagtego odstawienia, leczenie i ré6zne drogi
zdrowienia: https://www.niaaa.nih.gov/health-professionals-communities/core-resource-on-alcoh
ol/alcohol-use-disorder-risk-diagnosis-recovery

3. National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism, ,Treatment for Alcohol Problems:
Finding and Getting Help” - formy leczenia i znaczenie dalszego wsparcia: https://www.niaaa.nih
.gov/publications/brochures-and-fact-sheets/treatment-alcohol-problems-finding-and-getting-hel
p

4. Ministerstwo Zdrowia / pacjent.gov.pl, ,Leczenie ambulatoryjne dorostych” - poradnie
leczenia uzaleznien, dostep bez skierowania i wsparcie dla bliskich:
https://pacjent.gov.pl/leczenie-ambulatoryjne-doroslych

5. Ministerstwo Zdrowia, ,,Gdzie uzyska¢ pomoc psychologiczng i psychiatryczng?” - Telefon
Zaufania Uzaleznienia i pomoc w kryzysie:
https://www.gov.pl/web/zdrowie/gdzie-uzyskac-pomoc-psychologiczna-i-psychiatryczna

6. Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom, ,Informacje dla mediéw” - aktualne
formy wsparcia i godziny dziatania telefonu:
https://kcpu.gov.pl/dla-mediow/informacje-dla-mediow/

7. Ministerstwo Zdrowia, ,Sposdb postepowania na miejscu zdarzenia” - numery alarmowe
112 i 999: https://www.gov.pl/web/zdrowie/sposob-postepowania-na-miejscu-zdarzenia

Informacje o $wiadczeniach i telefonach pomocy moga ulec zmianie. W razie potrzeby sprawdz je
ponownie na stronach instytucji.
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