
Ile czasu b�d� wychodziC z 
uzalez�nienia? 3 Os� czasu 
zdrowienia
Zjä¾Ę�pµ�p Ĩ ĀĨa«pīµ�pµ�a ø¾ áä¾cpì áp²pµ ĘĞĨĘa¶, µajĨ�p� � øäaµì�¾ä³ac¥�. 
Ta á¾jä¿ī µ�p ³a ¥pjµp�¾ Āµ�Ępäìa«µp�¾ �aä³¾µ¾�äa³Ā 3 ¨aīja ¾ì¾ba 
áäĨpc�¾jĨ� áäĨpĨ µ�� Ę ìĘ¾�³ Ę²aìµĞ³ øp³á�p, µaá¾øĞ¨a¥�c µa jä¾jĨp 
Ĩaä¿Ęµ¾ ³¾³pµøĞ øä�Ā³�Ā, ¥a¨ � øäĀjµ¾íc�. Zä¾ĨĀ³�pµ�p pøaá¿Ę øp�¾ 
áä¾cpìĀ á¾³¾īp C� áäĨĞ�¾ø¾Ęad ì�� µa ø¾, c¾ áäĨpj T¾b�, � ja µajĨ�p¥�, īp 
øäĘa²a Ĩ³�aµa ¥pìø ³¾ī«�Ęa.



Uzalez�nienie jako proces, nie jednorazowe 
zdarzenie

UĨa«pīµ�pµ�p ø¾ µ�p ĘĞb¿ä aµ� ì²ab¾íd c�aäa¨øpäĀ 3 ø¾ 
c�¾ä¾ba ³¿Ĩ�Ā ¾ Ĩ²¾ī¾µĞ³, Ę�p«¾ĘĞ³�aä¾ĘĞ³ 
áäĨpb�p�Ā. Ta¨ ¥a¨ cĀ¨äĨĞca cĨĞ aìø³a ĘĞ³a�a¥� 
j²Ā�¾øpä³�µ¾Ęp�¾ «pcĨpµ�a � ĨaäĨ�jĨaµ�a, øa¨ 
ĀĨa«pīµ�pµ�p á¾øäĨpbĀ¥p Ę�p«¾pøaá¾Ęp�¾ Ęìáaäc�a, 
¨ø¿äp ¾bp¥³Ā¥p Ĩaä¿Ęµ¾ c�a²¾, ¥a¨ � Ā³Ğì² ¾äaĨ p³¾c¥p.

Zjä¾Ę�pµ�p ø¾ jĞµa³�cĨµĞ, īĞĘĞ áä¾cpì, ¨ø¿äĞ ä¾Ĩ�äĞĘa 
ì�� µa áäĨpìøäĨpµ� ³�pì��cĞ, a cĨ�ìø¾ «aø. N�p ¥pìø ø¾ 
áä¾ìøa «�µ�a áä¾ìøa ¾j µa²¾�Ā j¾ Ę¾«µ¾íc� 3 ø¾ äacĨp¥ 
ìá�äa«a ĘĨµ¾ìĨ�ca ì�� Ę �¿ä�, Ĩ ä¿īµĞ³� �aĨa³�, 
ĘĨ«¾øa³� � Āáaj¨a³�, ³¾³pµøa³� áäĨp²¾³Ā � c�Ę�«a³� 
ĨĘ�øá�pµ�a. KaījĞ pøaá áäĨĞµ¾ì� µ¾Ęp ĘĞĨĘaµ�a, a«p 
øa¨īp µ¾Ęp ³¾ī«�Ę¾íc� ä¾ĨĘ¾¥Ā.

Rodzaj substancji
A«¨¾�¾«, µaä¨¾øĞ¨� cĨĞ «p¨� 3 ¨aīja ìĀbìøaµc¥a ³a �µµĞ 
áä¾��« ĀĨa«pīµ�pµ�a � ĘĞ³a�a ¾j³�pµµp�¾ á¾jp¥íc�a 
øpäaápĀøĞcĨµp�¾

DCugos�c� uzalez�nienia
I³ j²Āīp¥ øäĘa² µa²¿�, øĞ³ �²�bìĨp Ĩ³�aµĞ Ę ³¿Ĩ�Ā � 
øĞ³ Ę��cp¥ cĨaìĀ á¾øäĨpba µa ¾jbĀj¾Ę�

Cechy indywidualne
TĘ¾¥a ��ìø¾ä�a, Ĩaì¾bĞ ĘpĘµ�øäĨµp, Ęìáaäc�p 
ìá¾²pcĨµp � ³¾øĞĘac¥a Ęá²ĞĘa¥� µa øp³á¾ 
Ĩjä¾Ę�pµ�a

Zaangaz�owanie w terapi�
A¨øĞĘµĞ ĀjĨ�a² Ę áä¾cpì�p «pcĨpµ�a, ¾øĘaäø¾íd µa 
Ĩ³�aµĞ � ĘĞøäĘa²¾íd ì� ¨«ĀcĨ¾Ęp j«a ìĀ¨cpìĀ



Faza 1: Detoks i odtruwanie organizmu
Czas trwania: kilka dni do 6 tygodni

Dpø¾¨ìĞ¨ac¥a ø¾ á�päĘìĨĞ, �Āµja³pµøa«µĞ ¨ä¾¨ µa jä¾jĨp j¾ Ĩjä¾Ę�pµ�a 3 ³¾³pµø, Ę ¨ø¿äĞ³ c�a²¾ ĨacĨĞµa Ęa«cĨĞd ¾ 
á¾Ęä¿ø j¾ ä¿Ęµ¾Ęa��. T¾ áä¾cpì �µøpµìĞĘµp�¾ ¾cĨĞìĨcĨaµ�a ¾ä�aµ�Ĩ³Ā Ĩ ø¾¨ìĞµ, ¨ø¿äĞ ³¾īp bĞd ä¿Ęµ�p ĘĞ³a�a¥�cĞ 
��ĨĞcĨµ�p, ¥a¨ � p³¾c¥¾µa«µ�p. D«a Ę�p«Ā ¾ì¿b øpµ pøaá ¥pìø µa¥øäĀjµ�p¥ìĨĞ, á¾µ�pĘaī c�a²¾ äpa�Ā¥p �Ęa²ø¾Ęµ�p µa bäa¨ 
ìĀbìøaµc¥�, j¾ ¨ø¿äp¥ ì�� áäĨĞĨĘĞcĨa�²¾.

Dpø¾¨ì a«¨¾�¾«¾ĘĞ ø¾ ìĨcĨp�¿«µ�p Ĩ²¾ī¾µĞ áä¾cpì, ¨ø¿äĞ ³¾īp øäĘad j¾ ¾¨¾²¾ 45 jµ�. W øĞ³ cĨaì�p ¾ä�aµ�Ĩ³ 
áäĨpc�¾jĨ� áäĨpĨ �µøpµìĞĘµp ¾cĨĞìĨcĨaµ�p, ³¿Ĩ� ĨacĨĞµa ìøab�«�Ĩ¾Ęad ìĘ¾¥p �Āµ¨c¥p, a c�a²¾ ĀcĨĞ ì�� �Āµ¨c¥¾µ¾Ęad 
bpĨ a«¨¾�¾«Ā. P�päĘìĨĞc� ¨�«¨a jµ� ¥pìø ĨaĨĘĞcĨa¥ µa¥øäĀjµ�p¥ìĨĞc� 3 ³¾�� á¾¥aĘ�d ì�� jäīpµ�a, á¾cpµ�p ì��, 
bpĨìpµµ¾íd, a Ę c��īìĨĞc� áäĨĞáaj¨ac� µaĘpø �a«ĀcĞµac¥p cĨĞ jä�aĘ¨�. D«aøp�¾ jpø¾¨ì á¾Ę�µ�pµ ¾jbĞĘad ì�� á¾j 
µajĨ¾äp³ ³pjĞcĨµĞ³.

1Dni 1-3: Faza ostra
Na¥�µøpµìĞĘµ�p¥ìĨp ¾b¥aĘĞ ¾jìøaĘ�pµ�a 3 

jäīpµ�a, µ�pá¾¨¿¥, bpĨìpµµ¾íd, j¾«p�«�Ę¾íc� 
��ĨĞcĨµp. WĞ³a�a íc�ì²p�¾ µajĨ¾äĀ 

³pjĞcĨµp�¾.
2 Dni 4-7: Stabilizacja pocz�tkowa

Ob¥aĘĞ ��ĨĞcĨµp ì²abµ�, a«p jĞì¨¾³�¾äø 
p³¾c¥¾µa«µĞ ³¾īp ì�� µaì�«ad. C�Ę�p¥µ¾íd 
µaìøä¾¥Ā � øäĀjµ¾íc� Ĩ ¨¾µcpµøäac¥� ì� µ¾ä³a«µp.3Tygodnie 2-4: Odbudowa

C�a²¾ ĨacĨĞµa ì�� äp�pµpä¾Ęad, ìpµ á¾Ę¾«� ì�� 
µ¾ä³a«�ĨĀ¥p. Naja« ³¾�� ĘĞìø�á¾Ęad Ęa�aµ�a 

µaìøä¾¥Ā � Ĩ³�cĨpµ�p. 4 Tygodnie 5-6: Stabilizacja
W��¨ìĨ¾íd ��ĨĞcĨµĞc� ¾b¥aĘ¿Ę ³�¥a, ³¿Ĩ� 
ĨacĨĞµa �Āµ¨c¥¾µ¾Ęad baäjĨ�p¥ p�p¨øĞĘµ�p. T¾ 
³¾³pµø áäĨĞ�¾ø¾Ęaµ�a j¾ ja«ìĨp¥ øpäaá��.

OjĘĞ¨ µaä¨¾øĞ¨¾ĘĞ áäĨpb�p�a µ�pc¾ �µacĨp¥ � ¥p�¾ j²Ā�¾íd Ĩa«pīĞ ¾j ä¾jĨa¥Ā ìĀbìøaµc¥�. Dpø¾¨ì ¾j ³aä��ĀaµĞ ³¾īp 
øäĘad ¨�«¨a jµ�, á¾jcĨaì �jĞ ¾jìøaĘ�pµ�p �pä¾�µĞ cĨĞ �pµøaµĞ«Ā ø¾ áä¾cpì ĨµacĨµ�p j²ĀīìĨĞ � baäjĨ�p¥ ĘĞ³a�a¥�cĞ 3 ¾j 
øĞ�¾jµ�a j¾ jĘ¿c� øĞ�¾jµ� �µøpµìĞĘµĞc� ¾b¥aĘ¿Ę, a á¾øp³ ¥pìĨcĨp øĞ�¾jµ�p ²a�¾jµ�p¥ìĨp�¾ jĞì¨¾³�¾äøĀ.

Pa³��øa¥: jpø¾¨ì ø¾ j¾á�pä¾ á¾cĨ�øp¨. T¾ µ�pĨb�jµĞ á�päĘìĨĞ ¨ä¾¨, a«p ìa³ Ę ì¾b�p µ�p ĘĞìøaäcĨĞ j¾ øäĘa²p�¾ 
Ĩjä¾Ę�pµ�a. T¾ ¥a¨ ĘĞbĀj¾Ęaµ�p �Āµja³pµø¿Ę j¾³Ā 3 bpĨ µ�c� µ�c µ�p á¾Ęìøaµ�p, a«p ø¾ µ�p ¥pìø ¥pìĨcĨp j¾³.



Faza 2: Miesi�c miodowy i pocz�tkowy 
optymizm
Czas trwania: do 1,5 miesi�ca po detoksie

P¾ áäĨp¥íc�Ā áäĨpĨ øäĀjµĞ ¾¨äpì jpø¾¨ìĀ, Ę�p«p ¾ì¿b j¾íĘ�ajcĨa 
Ĩ¥aĘ�ì¨a Ĩµaµp�¾ ¥a¨¾ "³�pì��c ³�¾j¾ĘĞ" 3 ¾¨äpìĀ µ�p¾cĨp¨�Ęaµp¥ 
pĀ�¾ä�� � ¾áøĞ³�Ĩ³Ā. T¾ ³¾³pµø áp²pµ µajĨ�p�, ¨�pjĞ íĘ�aø ĘĞja¥p ì�� 
¥aíµ�p¥ìĨĞ, a áäĨĞìĨ²¾íd áp²µa ³¾ī«�Ę¾íc�. S¨�j b�päĨp ì�� øa µa�²a 
á¾áäaĘa ìa³¾á¾cĨĀc�a?

Ojá¾Ę�pjĩ ¨äĞ¥p ì�� Ę µpĀä¾b�¾«¾���. P¾ jpø¾¨ì�p, ³¿Ĩ� 3 ĀĘ¾«µ�¾µĞ 
¾j ø¾¨ìĞcĨµp�¾ Ęá²ĞĘĀ ìĀbìøaµc¥� 3 ĨacĨĞµa áä¾jĀ¨¾Ęad µaj³�aä 
µpĀä¾áäĨp¨aĩµ�¨¿Ę, øa¨�c� ¥a¨ j¾áa³�µa � ìpä¾ø¾µ�µa. T¾ µaøĀäa«µa 
äpa¨c¥a ¨¾³ápµìacĞ¥µa ¾ä�aµ�Ĩ³Ā, ¨ø¿äĞ ìøaäa ì�� ĘĞä¿Ęµad 
ĨabĀäĨpµ�a ĘĞĘ¾²aµp ĀĨa«pīµ�pµ�p³. RpĨĀ«øaø? P¾áäaĘ�¾µĞ µaìøä¿¥, 
pµpä��a j¾ jĨ�a²aµ�a, á¾cĨĀc�p, īp µa¥�¾äìĨp ¥pìø ¥Āī Ĩa T¾b�.

W øp¥ �aĨ�p ¾ì¾ba ĀĨa«pīµ�¾µa ĨacĨĞµa µaáäaĘj� j¾ìøäĨp�ad ì¨a«� 
áä¾b«p³Ā, Ĩ ¨ø¿äĞ³ ì�� Ĩ³a�a²a. M�²a ì�� ä¾ĨĘ�pĘa, ³Ğí«pµ�p ìøa¥p 
ì�� ¥aíµ�p¥ìĨp. P¾¥aĘ�a ì�� aĀøpµøĞcĨµp Ĩaaµ�aī¾Ęaµ�p Ę øpäaá��, 
c��d Ĩ³�aµĞ īĞc�a, µajĨ�p¥a µa øäĘa²p ĘĞĨĘ¾«pµ�p Ĩ µa²¾�Ā. T¾ 
á��¨µĞ, bĀjĀ¥�cĞ ³¾³pµø 3 á�päĘìĨĞ ì³a¨ Ę¾«µ¾íc�.

¦  Uwaga: PuCapka nadmiernej pewnos�ci siebie

Jpjµa¨ øpµ ¾¨äpì µ�pì�p Ĩp ì¾b� �ìø¾øµp äĞĨĞ¨¾. EĀ�¾ä�a � µa�²a á¾áäaĘa ìa³¾á¾cĨĀc�a ³¾�� áä¾ĘajĨ�d j¾ 
µaj³�päµp¥ ápĘµ¾íc� ì�pb�p � ba�aøp«�Ĩ¾Ęaµ�a Ĩa�ä¾īp¶. MĞí«� øĞáĀ "¥Āī ³� áäĨpìĨ²¾", "³a³ ø¾ á¾j ¨¾µøä¾«�" 
cĨĞ "á¾äajĨ� ì¾b�p ìa³" ³¾�� ì¨²¾µ�d j¾ áäĨpjĘcĨpìµp�¾ Ĩa¨¾¶cĨpµ�a øpäaá�� «Āb «p¨cpĘaīpµ�a Ĩaìaj 
abìøĞµpµc¥�.

T¾ Ę²aíµ�p Ę øp¥ �aĨ�p Ę�p«p ¾ì¿b j¾íĘ�ajcĨa µaĘä¾ø¿Ę 3 µ�p j«aøp�¾, īp øpäaá�a µ�p jĨ�a²a, a«p j«aøp�¾, īp 
�a²ìĨĞĘp á¾cĨĀc�p bpĨá�pcĨp¶ìøĘa ìáäaĘ�a, īp ¾bµ�īa¥� cĨĀ¥µ¾íd. D«aøp�¾ øa¨ Ęaīµp ¥pìø ¨¾µøĞµĀ¾Ęaµ�p 
øpäaá��, ĀcĨpìøµ�cøĘ¾ Ę �äĀáac� Ęìáaäc�a � ĀøäĨĞ³ĞĘaµ�p ¨¾µøa¨øĀ Ĩ øpäaápĀø�, µaĘpø �jĞ cĨĀ¥pìĨ ì�� 
íĘ�pøµ�p.



Faza 3: Faza muru 3 kryzys i zw�tpienie
Czas trwania: 1,5 do 4 miesi�cy od rozpocz�cia terapii

P¾ ¾¨äpì�p pĀ�¾ä�� áäĨĞc�¾jĨ� ³¾³pµø, ¨ø¿äĞ øpäaápĀc� µaĨĞĘa¥� "�aĨ� ³ĀäĀ" 3 ¥pjpµ Ĩ µa¥øäĀjµ�p¥ìĨĞc� � µa¥baäjĨ�p¥ 
ĘĞ³a�a¥�cĞc� pøaá¿Ę Ĩjä¾Ę�pµ�a. T¾ cĨaì, ¨�pjĞ Ę�p«p ¾ì¿b cĨĀ¥p ì��, ¥a¨bĞ ĀjpäĨĞ²¾ Ę µ�pĘ�jĨ�a«µ� íc�aµ�. EĀ�¾ä�a 
Ĩµ�¨a, a µa ¥p¥ ³�p¥ìcp áäĨĞc�¾jĨ� jĞì¨¾³�¾äø, �äĀìøäac¥a � ĨĘ�øá�pµ�p. C¾ ì�� jĨ�p¥p?

Z µpĀä¾«¾��cĨµp�¾ áĀµ¨øĀ Ę�jĨpµ�a, á¾Ĩ�¾³Ğ µpĀä¾áäĨp¨aĩµ�¨¿Ę Ę ³¿Ĩ�Ā ĨacĨĞµa¥� ì�� ìøab�«�Ĩ¾Ęad. Naj³�aä 
j¾áa³�µĞ � ìpä¾ø¾µ�µĞ, ¨ø¿äĞ ĘĞĘ¾²ĞĘa² pĀ�¾ä��, á¾Ęäaca j¾ µ¾ä³a«µĞc� á¾Ĩ�¾³¿Ę. BäĨ³� ø¾ j¾bäĨp 3 µ¾ä³a«�Ĩac¥a ø¾ 
áäĨpc�pī cp«, áäaĘja? Pä¾b«p³ Ę øĞ³, īp j«a ¾ì¾bĞ áäĨpc�¾jĨ�cp¥ áäĨpĨ øpµ áä¾cpì, "µ¾ä³a«µp" ³¾īp á¾cĨ�ø¨¾Ę¾ 
ĘĞjaĘad ì�� áäĨĞ�µ�b�a¥�cp, ĨĘ²aìĨcĨa Ę á¾ä¿Ęµaµ�Ā j¾ ĘcĨpíµ�p¥ìĨp¥ pĀ�¾ä��.

Spadek nastroju i energia
P¾¥aĘ�a ì�� ĀcĨĀc�p ì³Āø¨Ā, aáaø��, bäa¨Ā ³¾øĞĘac¥�. 
C¾jĨ�pµµp Ĩajaµ�a ĘĞja¥� ì�� øäĀjµ�p¥ìĨp, a äaj¾íd 
īĞc�a 3 ¾j«p�²a.

Dyskomfort psychiczny
N�pá¾¨¿¥, jäaī«�Ę¾íd, øäĀjµ¾íc� Ĩ äajĨpµ�p³ ì¾b�p Ĩ 
p³¾c¥a³�. T¾ cĨaì, ¨�pjĞ jaĘµp ³pc�aµ�Ĩ³Ğ 
Āc�pcĨ¨� Ę µa²¿� ĘĞja¥� ì�� ¨ĀìĨ�c¾ áä¾ìøp.

Us�wiadomienie strat
Oì¾ba ĨacĨĞµa Ę áp²µ� ä¾ĨĀ³�pd, c¾ ìøäac�²a áäĨpĨ 
ĀĨa«pīµ�pµ�p 3 äp«ac¥p, Ĩjä¾Ę�p, ³¾ī«�Ę¾íc�, cĨaì. Ta 
¨¾µ�ä¾µøac¥a Ĩ äĨpcĨĞĘ�ìø¾íc�� ¥pìø b¾«pìµa.

Pokusy i kryzysy
P¾¥aĘ�a¥� ì�� �µøpµìĞĘµp �²¾jĞ ĀīĞĘaµ�a, ³Ğí«� ¾ 
á¾Ęä¾c�p j¾ ìĀbìøaµc¥� ¥a¨¾ ìá¾ì¾b�p µa Ā«�� Ę 
c�päá�pµ�Ā.

D«a Ę�p«Ā ¾ì¿b øa �aĨa ¥pìø ³¾³pµøp³ áäaĘjĞ. P¾¥aĘ�a ì�� �äĀìøäac¥a: "PäĨpc�pī ¥pìøp³ øäĨpĩĘĞ, j«acĨp�¾ µ�p cĨĀ¥� ì�� 
«pá�p¥?", "CĨĞ ø¾ Ę ¾�¿«p ³a ìpµì?", "M¾īp «pá�p¥ bĞ²¾, ¥a¨ á�²p³". Ta ĘpĘµ�øäĨµa Ęa«¨a ¥pìø µ¾ä³a«µa � áäĨpĘ�jĞĘa«µa 3 
µ�p ¾ĨµacĨa, īp øpäaá�a µ�p jĨ�a²a. Wä�cĨ áäĨpc�Ęµ�p 3 ø¾ Ĩµa¨, īp ³¿Ĩ� áäĨpc�¾jĨ� áäĨpĨ �²�b¾¨� øäaµì�¾ä³ac¥�.

T¾ ¨«ĀcĨ¾ĘĞ ³¾³pµø øpäaá��. Wìáaäc�p áä¾�pì¥¾µa«�ìø¿Ę, ĀjĨ�a² Ę �äĀáac� Ęìáaäc�a, ìĨcĨpä¾íd Ę¾bpc øpäaápĀøĞ � 
ĘĞøäĘa²¾íd jpcĞjĀ¥� ¾ øĞ³, cĨĞ áäĨp¥jĨ�pìĨ áäĨpĨ øpµ ³Āä, cĨĞ ì�� ĨaøäĨĞ³aìĨ. Pa³��øa¥: á¾ jäĀ��p¥ ìøä¾µ�p ³ĀäĀ 
cĨp¨a ìøab�«µ¾íd � áäaĘjĨ�Ęp Ĩjä¾Ę�pµ�p.



Faza 4: Przystosowanie i stabilizacja
Czas trwania: 4 do 6 miesi�cy od rozpocz�cia terapii

P¾ áäĨp¥íc�Ā áäĨpĨ �aĨ� ³ĀäĀ, Ę��¨ìĨ¾íd ¾ì¿b Ę¨äacĨa Ę ¾¨äpì 
ìøab�«�Ĩac¥� 3 pøaá, Ę ¨ø¿äĞ³ ĘĞì�²p¨ Ę²¾ī¾µĞ Ę øpäaá�� ĨacĨĞµa 
áäĨĞµ¾ì�d ĘĞ³�päµp ¾Ę¾cp. T¾ cĨaì, ¨�pjĞ īĞc�p ĨacĨĞµa Ā¨²ajad ì�� 
µa µ¾Ę¾, a øäĨpĩĘ¾íd ìøa¥p ì�� µ�p øĞ«¨¾ ³¾ī«�Ęa, a«p c¾äaĨ baäjĨ�p¥ 
ìaøĞì�a¨c¥¾µĀ¥�ca.

M¿Ĩ� � áìĞc��¨a ĨacĨĞµa¥� ì�� ìøab�«�Ĩ¾Ęad. P¾Ĩ�¾³Ğ 
µpĀä¾áäĨp¨aĩµ�¨¿Ę ì� baäjĨ�p¥ Ĩä¿Ęµ¾Ęaī¾µp, c¾ áäĨp¨²aja ì�� µa 
Ę��¨ìĨ� ìøab�«µ¾íd p³¾c¥¾µa«µ�. Wa�aµ�a µaìøä¾¥Ā ì� ²a�¾jµ�p¥ìĨp, 
²aøĘ�p¥ ¥pìø äajĨ�d ì¾b�p Ĩp ìøäpìp³ � p³¾c¥a³�. MĞí«pµ�p ìøa¥p ì�� 
¥aíµ�p¥ìĨp, áa³��d � ¨¾µcpµøäac¥a á¾áäaĘ�a¥� ì��. T¾ øa¨, ¥a¨bĞ ³�²a 
¾ìøaøpcĨµ�p ì�� ä¾ĨĘ�a²a.

W øp¥ �aĨ�p ¾ì¾ba ĀcĨĞ ì�� µ¾ĘĞc� Ā³�p¥�øµ¾íc� īĞc�¾ĘĞc� 3 á«aµ¾Ęaµ�a, á¾jp¥³¾Ęaµ�a jpcĞĨ¥�, bĀj¾Ęaµ�a Ĩjä¾ĘĞc� 
µaĘĞ¨¿Ę. ZacĨĞµa ¾j¨äĞĘad, ¨�³ ¥pìø bpĨ ìĀbìøaµc¥�, ¥a¨�p ³a Ęaäø¾íc�, ³aäĨpµ�a, cp«p. T¾ áä¾cpì µ�pĨĘĞ¨«p øĘ¿äcĨĞ � 
ĘĨ³acµ�a¥�cĞ. W�p«p ¾ì¿b ³¿Ę�, īp j¾á�pä¾ Ę øĞ³ ³¾³pµc�p cĨĀ¥�, īp µaáäaĘj� īĞ¥�, a µ�p øĞ«¨¾ áäĨpøäĘa¥�.

Odbudowa relacji
CĨaì µa µaáäaĘ�aµ�p Ę��Ĩ� Ĩ b«�ì¨�³�, 
áäĨpáäaìĨaµ�p, ¾jbĀj¾ĘĞĘaµ�p 
ĨaĀ�aµ�a � ĀcĨpµ�p ì�� Ĩjä¾Ęp¥ 
¨¾³Āµ�¨ac¥�.

Nowe nawyki
Sá¾äø, �¾bbĞ, Ę¾«¾µøaä�aø 3 
a¨øĞĘµ¾íc�, ¨ø¿äp ĘĞáp²µ�a¥� cĨaì � 
ja¥� á¾cĨĀc�p ìpµìĀ, ìøa¥� ì�� cĨ�íc�� 
µ¾Ęp�¾ īĞc�a.

Narz�dzia radzenia sobie
Tpc�µ�¨� ³�µj�Ā«µpìì, äp«a¨ìac¥a, 
jĨ�pµµ�¨ p³¾c¥� 3 ìøäaøp��p 
á¾³a�a¥�cp äajĨ�d ì¾b�p Ĩp ìøäpìp³ 
bpĨ Āc�pcĨ¨� Ę µa²¿�.

R¾íµ�p á¾cĨĀc�p ¨¾µøä¾«� µaj Ę²aìµĞ³ īĞc�p³ � ìaøĞì�a¨c¥a Ĩ j¾¨¾µaµĞc� Ĩ³�aµ. T¾ µ�pĨĘĞ¨«p ĘĨ³acµ�a¥�cĞ pøaá 3 
á�päĘìĨĞ äaĨ ¾j jaĘµa cĨĀ¥pìĨ, īp ³aìĨ Ęá²ĞĘ µa ø¾, c¾ ì�� Ĩ T¾b� jĨ�p¥p. P¾¥aĘ�a ì�� Ę�aäa Ęp Ę²aìµp ì�²Ğ � µajĨ�p¥a 
µa áäĨĞìĨ²¾íd.

Pami�taj o czujnos�ci

C�¾d ìøab�«�Ĩac¥a ø¾ Ęìáaµ�a²Ğ pøaá, Ĩa�ä¾īpµ�p µaĘä¾øa³� µaja« �ìøµ�p¥p. TäĀjµp ìĞøĀac¥p īĞc�¾Ęp, ìøäpì, 
ìa³¾øµ¾íd cĨĞ µ�p¾cĨp¨�Ęaµp ¨äĞĨĞìĞ ³¾�� Ęc��ī ìøaµ¾Ę�d ĘĞĨĘaµ�p. D«aøp�¾ Ęaīµp ¥pìø, bĞ ¨¾µøĞµĀ¾Ęad 
øpäaá�� � ĀøäĨĞ³ĞĘad ì�pc� Ęìáaäc�a. Søab�«�Ĩac¥a ø¾ µ�p ¨¾µ�pc áäacĞ, a«p µ¾ĘĞ, ìá¾¨¾¥µ�p¥ìĨĞ pøaá c���²p�¾ 
ä¾ĨĘ¾¥Ā.



Dalsza terapia i dCugoterminowe zdrowienie
Czas trwania: od 6 miesi�cy do 2 lat i wi�cej

WĞ¥íc�p Ĩ ¾ìøäp¥ �aĨĞ ĀĨa«pīµ�pµ�a ø¾ ¾�ä¾³µp ¾ì���µ��c�p, a«p Ĩjä¾Ę�pµ�p ø¾ áä¾cpì j²Ā�¾øpä³�µ¾ĘĞ, ¨ø¿äĞ ĘĞ³a�a 
¨¾µøĞµĀac¥� áäacĞ µaj ì¾b� áäĨpĨ ³�pì��cp, a cĨ�ìø¾ «aøa. T¾ µ�p ¥pìø ì²ab¾íd aµ� á¾äaī¨a 3 ø¾ á¾ áä¾ìøĀ µaøĀäa 
�²�b¾¨�c� Ĩ³�aµ, ¥a¨�p Ĩac�¾jĨ� Ę ³¿Ĩ�Ā, áìĞc��cp � ìá¾ì¾b�p īĞc�a ¾ì¾bĞ ĀĨa«pīµ�¾µp¥. TäĘa²p Ĩjä¾Ę�pµ�p ø¾ 
³aäaø¾µ, µ�p ìáä�µø.

Tpäaá�a a³bĀ«aø¾äĞ¥µa 3 äp�Ā«aäµp ìpì¥p Ĩ øpäaápĀø�, �µjĞĘ�jĀa«µp «Āb �äĀá¾Ęp 3 ìøaµ¾Ę� �Āµja³pµø 
j²Ā�¾øpä³�µ¾Ęp�¾ Ęìáaäc�a. CĨ�ìø¾ø«�Ę¾íd ìá¾ø¨a¶ Ĩ³�pµ�a ì�� ĘäaĨ Ĩ á¾ìø�áa³�: µa á¾cĨ�ø¨Ā ³¾�� ¾jbĞĘad ì�� 
¨�«¨a äaĨĞ Ę øĞ�¾jµ�Ā, á¿ĩµ�p¥ äaĨ Ę øĞ�¾jµ�Ā, a Ĩ cĨaìp³ äaĨ µa jĘa øĞ�¾jµ�p «Āb äaĨ Ę ³�pì��cĀ. Cp«p³ µ�p ¥pìø ¥Āī 
øĞ«¨¾ ĀøäĨĞ³aµ�p abìøĞµpµc¥�, a«p �²�b¾¨a áäaca µaj ì¾b� 3 ä¾ĨĀ³�pµ�p áäĨĞcĨĞµ ĀĨa«pīµ�pµ�a, «pcĨpµ�p 
Ęìá¿²�ìøµ�p¥�cĞc� ĨabĀäĨp¶ (jpáäpì¥a, «�¨, øäaĀ³a), bĀj¾Ęaµ�p Ĩjä¾ĘĞc� äp«ac¥� � ä¾ĨĘ�¥aµ�p Ā³�p¥�øµ¾íc� īĞc�¾ĘĞc�.

01

Nauka rozpoznawania i nazywania emocji
W�p«p ¾ì¿b ĀĨa«pīµ�¾µĞc� Āµ�¨a²¾ p³¾c¥� áäĨpĨ «aøa. TpäaĨ 
ĀcĨ� ì�� ¥p �jpµøĞ��¨¾Ęad, a¨cpáø¾Ęad � ĘĞäaīad Ę Ĩjä¾ĘĞ 
ìá¾ì¿b.

02

Radzenie sobie ze stresem bez substancji
Tpc�µ�¨� äp«a¨ìac¥�, ³�µj�Ā«µpìì, a¨øĞĘµ¾íd ��ĨĞcĨµa, 
Ęìáaäc�p ìá¾²pcĨµp 3 µaäĨ�jĨ�a, ¨ø¿äp Ĩaìø�áĀ¥� Āc�pcĨ¨� 
Ę µa²¿�.

03

Budowanie nowej toz�samos�ci
Oj¨äĞĘaµ�p, ¨�³ ¥pìøpí á¾Ĩa ĀĨa«pīµ�pµ�p³. Ja¨�p ì� 
TĘ¾¥p Ęaäø¾íc�, áaì¥p, cp«p? T¾ cĨaì øĘ¿äcĨp¥ p¨ìá«¾äac¥�.

04

Rozwijanie z�ycia duchowego i sensu
D«a Ę�p«Ā ¾ì¿b jĀc�¾Ę¾íd 3 Ę ä¿īµĞc� �¾ä³ac� 3 ìøa¥p 
ì�� ĩä¿j²p³ ì�²Ğ, ìá¾¨¾¥Ā � �²�bìĨp�¾ ìpµìĀ īĞc�a.

GäĀáĞ Ęìáaäc�a, øa¨�p ¥a¨ Aµ¾µ�³¾Ę� A«¨¾�¾«�cĞ (AA) cĨĞ Aµ¾µ�³¾Ę� Naä¨¾³aµ� (NA), ¾j�äĞĘa¥� ¨«ĀcĨ¾Ę� ä¾«� Ę 
j²Ā�¾øpä³�µ¾ĘĞ³ Ĩjä¾Ę�pµ�a. Sá¾ø¨aµ�a Ĩ �µµĞ³� ¾ì¾ba³�, ¨ø¿äp áäĨpìĨ²Ğ áäĨpĨ á¾j¾bµp j¾íĘ�ajcĨpµ�a, ja¥� 
á¾cĨĀc�p áäĨĞµa«pīµ¾íc�, Ĩ³µ�p¥ìĨa¥� á¾cĨĀc�p �Ĩ¾«ac¥� � ĨaápĘµ�a¥� áäa¨øĞcĨµp Ęìáaäc�p. Pä¾�äa³ 12 ¨ä¾¨¿Ę, 
ìø¾ì¾ĘaµĞ Ę Ę�p«Ā �äĀáac�, á¾³a�a Ę �²�b¾¨�p¥ øäaµì�¾ä³ac¥� ¾ì¾b�ìøp¥ � jĀc�¾Ęp¥.

NaĘä¾øĞ ì� cĨ�íc�� áä¾cpìĀ, µ�p ¾ĨµacĨa¥� á¾äaī¨�. SøaøĞìøĞ¨� á¾¨aĨĀ¥�, īp Ę�p«p ¾ì¿b j¾íĘ�ajcĨa ¥pjµp�¾ «Āb 
Ę��cp¥ µaĘä¾ø¿Ę Ĩaµ�³ ¾ì���µ�p øäĘa²� abìøĞµpµc¥�. K«ĀcĨ¾Ęp ¥pìø, bĞ á¾ µaĘä¾c�p ìĨĞb¨¾ Ęä¿c�d j¾ øpäaá�� � µ�p 
á¾jjaĘad ì��. KaījĞ µaĘä¿ø ø¾ ¾¨aĨ¥a j¾ µaĀ¨� 3 c¾ bĞ²¾ cĨĞµµ�¨�p³ ĘĞĨĘa«a¥�cĞ³? Ja¨�p Ā³�p¥�øµ¾íc� øäĨpba 
¥pìĨcĨp ä¾ĨĘ�µ�d?



Indywidualne róz�nice i czynniki wpCywaj�ce 
na czas zdrowienia
Jpjµa Ĩ µa¥Ęaīµ�p¥ìĨĞc� áäaĘj ¾ Ĩjä¾Ę�pµ�a Ĩ ĀĨa«pīµ�pµ�a bäĨ³�: ¨aīja ¾ì¾ba ³a ìĘ¾¥� Āµ�¨a«µ� jä¾��. N�p ³a 
jĘ¿c� �jpµøĞcĨµĞc� ��ìø¾ä��, jĘ¿c� �jpµøĞcĨµĞc� cĨaì¿Ę Ĩjä¾Ę�pµ�a. T¾, c¾ j«a ¥pjµp¥ ¾ì¾bĞ Ĩa¥³Ā¥p ìĨpíd ³�pì��cĞ, 
j«a �µµp¥ ³¾īp ĘĞ³a�ad jĘ¿c� «aø 3 � ¾b�p íc�pī¨� ì� ä¿Ęµ�p Ęaäø¾íc�¾Ęp � ì²ĀìĨµp.

D«a µ�p¨ø¿äĞc� ¾ì¿b ¨¾µ�pcĨµp ¥pìø «pcĨpµ�p ìøac¥¾µaäµp 3 á¾bĞø Ę ¾íä¾j¨Ā øpäaápĀøĞcĨµĞ³, �jĨ�p áäĨpĨ ¨�«¨a 
øĞ�¾jµ� «Āb ³�pì��cĞ ³¾�� ì¨Āá�d ì�� ĘĞ²�cĨµ�p µa Ĩjä¾Ę�pµ�a Ę bpĨá�pcĨµĞ³, ¨¾µøä¾«¾ĘaµĞ³ íä¾j¾Ę�ì¨Ā. T¾ 
�µøpµìĞĘµa øpäaá�a, Ĩ c¾jĨ�pµµĞ³� ìpì¥a³� �µjĞĘ�jĀa«µĞ³� � �äĀá¾ĘĞ³�, ĘaäìĨøaøa³� Ā³�p¥�øµ¾íc� īĞc�¾ĘĞc�, øpäaá�� 
Ĩa¥�c�¾Ę� � Ęìáaäc�p³ ³pjĞcĨµĞ³.

Iµµp ¾ì¾bĞ ³¾�� ì¨ĀøpcĨµ�p «pcĨĞd ì�� a³bĀ«aø¾äĞ¥µ�p 3 ĀcĨpìøµ�cĨ�c Ę äp�Ā«aäµĞc� ìpì¥ac� øpäaápĀøĞcĨµĞc�, a«p 
³�pìĨ¨a¥�c Ę j¾³Ā � ¨¾µøĞµĀĀ¥�c áäac� «Āb ìĨ¨¾²�. T¾ á¾jp¥íc�p ja¥p Ę��¨ìĨ� p«aìøĞcĨµ¾íd � á¾ĨĘa«a µa ìø¾áµ�¾Ęp 
Ęáä¾ĘajĨaµ�p Ĩ³�aµ Ę c¾jĨ�pµµĞ³ īĞc�Ā.

Terapia dostosowana do Ciebie

Na¥Ęaīµ�p¥ìĨp ¥pìø, bĞ øpäaá�a bĞ²a j¾ìø¾ì¾Ęaµa j¾ TĘ¾�c� �µjĞĘ�jĀa«µĞc� á¾øäĨpb. N�p ³a ¥pjµp�¾ 
"Ĩ²¾øp�¾ ìøaµjaäjĀ" 3 øpäaápĀøa á¾Ę�µ�pµ áäac¾Ęad Ĩ T¾b�, bĞ Ĩµa«pĩd á¾jp¥íc�p, ¨ø¿äp µa¥«pá�p¥ ¾já¾Ę�aja 
TĘ¾¥p¥ ìĞøĀac¥�, ³¾cµĞ³ ìøä¾µ¾³ � ĘĞĨĘaµ�¾³. CĨaìp³ ¾ĨµacĨa ø¾ áä¿b¾Ęaµ�p ä¿īµĞc� ³pø¾j, Ĩaµ�³ 
Ĩµa¥jĨ�pìĨ ø�, ¨ø¿äa jĨ�a²a j«a C�pb�p.

Rodzaj uzalez�nienia
A«¨¾�¾«, µaä¨¾øĞ¨� (ìøĞ³Ā«aø¾äĞ, 

¾á�¾�jĞ, ³aä��Āaµa), «p¨� 3 ¨aīja 
ìĀbìøaµc¥a �µacĨp¥ Ęá²ĞĘa µa ³¿Ĩ� � 

ĘĞ³a�a �µµp�¾ á¾jp¥íc�a.

DCugos�c� naCogu
I³ j²Āīp¥ øäĘa²¾ ĀĨa«pīµ�pµ�p, øĞ³ 
�²�bìĨp Ĩ³�aµĞ µpĀä¾µa«µp � øĞ³ 
Ę��cp¥ cĨaìĀ á¾øäĨpba µa ¾jbĀj¾Ę�.

Motywacja wewn�trzna
CĨĞ jpcĞĨ¥a ¾ «pcĨpµ�Ā ¥pìø TĘ¾¥a, 
cĨĞ µaäĨĀc¾µa? WpĘµ�øäĨµa 
³¾øĞĘac¥a ĨµacĨ�c¾ ĨĘ��¨ìĨa 
ìĨaµìp µa ìĀ¨cpì.

Wsparcie spoCeczne
R¾jĨ�µa, áäĨĞ¥ac�p«p, �äĀáĞ Ęìáaäc�a 3 
ì�«µa ì�pd Ęìáaäc�a ¥pìø ¥pjµĞ³ Ĩ 
µa¥Ęaīµ�p¥ìĨĞc� cĨĞµµ�¨¿Ę 
¾c�ä¾µµĞc�.

WspóCistniej�ce zaburzenia
Dpáäpì¥a, «�¨, PTSD, ADHD 3 «pcĨpµ�p 

øĞc� ìøaµ¿Ę ä¿Ęµ¾«p�«p Ĩ 
ĀĨa«pīµ�pµ�p³ ¥pìø ¨«ĀcĨ¾Ęp.

Zasoby osobiste
P¾cĨĀc�p Ę²aìµp¥ ì¨ĀøpcĨµ¾íc�, 

¾já¾äµ¾íd áìĞc��cĨµa, 
Ā³�p¥�øµ¾íd äajĨpµ�a ì¾b�p Ĩp 

ìøäpìp³ 3 ĘìĨĞìø¨¾ ø¾ ³a 
ĨµacĨpµ�p.



PrzykCady i badania: droga do trzez�wos�ci 
trwa latami
C¾ ³¿Ę�� bajaµ�a µaĀ¨¾Ęp � j¾íĘ�ajcĨpµ�a øĞì��cĞ ¾ì¿b, ¨ø¿äp áäĨpìĨ²Ğ áäĨpĨ áä¾cpì Ĩjä¾Ę�pµ�a? JpjµĞ³ Ĩ 
µa¥baäjĨ�p¥ bĀjĀ¥�cĞc� ¾j¨äĞd ¥pìø ø¾, īp j²Ā�¾øpä³�µ¾Ęa abìøĞµpµc¥a ¥pìø ³¾ī«�Ęa � ¾ì���a«µa 3 a«p ĘĞ³a�a cĨaìĀ, 
Ĩaaµ�aī¾Ęaµ�a � Ęìáaäc�a.

75%

Sukces po 3 latach
Oì¾bĞ ĀøäĨĞ³Ā¥�cp abìøĞµpµc¥� 

á¾ĘĞīp¥ 3 «aø ³a¥� ¾¨¾²¾ 75% ìĨaµì 
µa øäĘa²� øäĨpĩĘ¾íd

90%

Sukces po 5 latach
P¾ á��c�Ā «aøac� abìøĞµpµc¥� 

áäaĘj¾á¾j¾b�p¶ìøĘ¾ ĀøäĨĞ³aµ�a 
øäĨpĩĘ¾íc� ĘĨäaìøa j¾ 90%

50%

Nawroty w pierwszym roku
O¨¾²¾ á¾²¾ĘĞ ¾ì¿b j¾íĘ�ajcĨa 

µaĘä¾øĀ Ę á�päĘìĨĞ³ ä¾¨Ā, a«p ø¾ µ�p 
¾ĨµacĨa á¾äaī¨� 3 ø¾ cĨ�íd áä¾cpìĀ 

ĀcĨpµ�a ì��

Bajaµ�a j²Ā�¾øpä³�µ¾Ęp á¾¨aĨĀ¥�, īp ¾ì¾bĞ, ¨ø¿äp ĀøäĨĞ³Ā¥� abìøĞµpµc¥� áäĨpĨ øäĨĞ «aøa � j²Āīp¥, ¾ì���a¥� µ�p øĞ«¨¾ 
ìøab�«�Ĩac¥�, a«p øa¨īp �²�b¾¨� ä¾ĨĘ¿¥ ¾ì¾b�ìøĞ � jĀc�¾ĘĞ. W�p«p ¾ì¿b ³¿Ę� ¾ "áäĨpbĀjĨpµ�Ā", ¾j¨äĞc�Ā µ¾Ęp�¾ ìpµìĀ 
īĞc�a, �²�bìĨĞc� äp«ac¥ac� Ĩ �µµĞ³� � Ĩp ì¾b�. Tpäaá�a ø¾ µ�p øĞ«¨¾ ĨaáäĨpìøaµ�p á�c�a cĨĞ bäaµ�a µaä¨¾øĞ¨¿Ę 3 ø¾ 
�Āµja³pµøa«µa Ĩ³�aµa ìøĞ«Ā īĞc�a, Ęaäø¾íc�, ìá¾ì¾bĀ ³Ğí«pµ�a ¾ ì¾b�p � íĘ�pc�p.

Historia Marka 3 alkoholizm

Maäp¨ á�² áä¾b«p³¾Ę¾ áäĨpĨ 15 «aø. Pä¿b¾Ęa² äĨĀc�d ¨�«¨a 
äaĨĞ, a«p ĨaĘìĨp Ęäaca². WäpìĨc�p, á¾ �µøpäĘpµc¥� ä¾jĨ�µĞ, 
øäa��² j¾ ¾íä¾j¨a. Dpø¾¨ì bĞ² øäĀjµĞ, a«p á¾ ³�pì��cĀ 
á¾cĨĀ² pĀ�¾ä��. P¾øp³ áäĨĞìĨ²a �aĨa ³ĀäĀ 3 c�c�a² ì�� 
á¾jjad. TpäaápĀø¨a á¾³¾�²a ³Ā áäĨp¥íd áäĨpĨ øpµ cĨaì. 
P¾ ä¾¨Ā bĞ² ¥Āī ìøab�«µĞ, á¾ jĘ¿c� «aøac� ¾jbĀj¾Ęa² 
äp«ac¥p Ĩ jĨ�pd³�. DĨ�í, á¾ á��c�Ā «aøac� øäĨpĩĘ¾íc�, 
áä¾ĘajĨ� �äĀá� Ęìáaäc�a � á¾³a�a �µµĞ³. M¿Ę�, īp ¥p�¾ 
īĞc�p ĨacĨ�²¾ ì�� µa µ¾Ę¾.

Historia Ani 3 uzalez�nienie od leków

Aµ�a ĀĨa«pīµ�²a ì�� ¾j bpµĨ¾j�aĨpá�µ á¾ øäaĀ³�p. Dpø¾¨ì 
øäĘa² ìĨpíd øĞ�¾jµ� � bĞ² baäjĨ¾ øäĀjµĞ. W �aĨ�p 
ìøab�«�Ĩac¥� ĨacĨ�²a øpäaá�� øäaĀ³Ğ � ĀcĨpìøµ�cĨĞd Ę 
�äĀáac� Ęìáaäc�a. M�a²a ¥pjpµ µaĘä¿ø á¾ ä¾¨Ā, a«p 
ìĨĞb¨¾ Ęä¿c�²a j¾ øpäaá��. DĨ�í, á¾ øäĨpc� «aøac�, áäacĀ¥p 
¥a¨¾ Ę¾«¾µøaä�ĀìĨ¨a Ę ¾ä�aµ�Ĩac¥� á¾³a�a¥�cp¥ ¾ì¾b¾³ 
Ĩ ĀĨa«pīµ�pµ�a³�. M¿Ę�, īp ¥p¥ µa¥Ę��¨ìĨ� ì�²� ¥pìø 
Ęìá¿«µ¾øa 3 «ĀjĨ�p, ¨ø¿äĨĞ ¥� ä¾ĨĀ³�p¥�.

NaĘpø á¾ «aøac� øäĨpĩĘ¾íc� ³¾�� á¾¥aĘ�d ì�� ¨äĞĨĞìĞ 3 øäĀjµp ìĞøĀac¥p īĞc�¾Ęp, ìøäpìĞ, ìøäaøa b«�ì¨�p¥ ¾ì¾bĞ. A«p Ĩ 
¾já¾Ę�pjµ�³ Ęìáaäc�p³, Ā³�p¥�øµ¾íc�a³� � ì�pc� Ęìáaäc�a, ì� ¾µp j¾ á¾¨¾µaµ�a. Zjä¾Ę�pµ�p ø¾ µ�p ìøaµ j¾cp«¾ĘĞ, 
a«p c���²Ğ áä¾cpì ĘĨä¾ìøĀ.



Zdrowienie to podróz� 3 daj sobie czas i 
wsparcie
Jpí«� j¾øaä²pí j¾ øp�¾ ³�p¥ìca, ³aìĨ ¥Āī Ę�pjĨ�, ¨ø¿äp¥ á¾øäĨpb¾Ęa²pí, bĞ Ĩä¾ĨĀ³�pd, īp ĘĞ¥íc�p Ĩ ĀĨa«pīµ�pµ�a ø¾ µ�p 
ìáä�µø, a«p ³aäaø¾µ. T¾ áä¾cpì, ¨ø¿äĞ øäĘa ¾j ¨�«¨Ā ³�pì��cĞ j¾ ¨�«¨Ā «aø, Ĩ Ę�p«¾³a pøaáa³�, ĘĞĨĘaµ�a³�, ĘĨ«¾øa³� � 
Āáaj¨a³�. I ø¾ ¥pìø Ę á¾äĨ�j¨Ā. T¾ ¥pìø µ¾ä³a«µp. T¾ ¥pìø «ĀjĨ¨�p.

B�dz� cierpliwy wobec siebie
Zjä¾Ę�pµ�p ø¾ øäaµì�¾ä³ac¥a ³¿Ĩ�Ā, áìĞc��¨� � īĞc�a. 
T¾ ĘĞ³a�a cĨaìĀ. KaījĞ jĨ�p¶ øäĨpĩĘ¾íc� ø¾ ¨ä¾¨ 
µaáäĨ¿j, µaĘpø ¥pí«� µ�p cĨĀ¥pìĨ á¾ìø�áĀ.

Szukaj profesjonalnej pomocy
Tpäaá�a, �äĀáĞ Ęìáaäc�a, «p¨aäĨ áìĞc��aøäa 3 µ�p 
³Āì�ìĨ áäĨpc�¾jĨ�d áäĨpĨ ø¾ ìa³. Wìáaäc�p 
ìápc¥a«�ìø¿Ę � «ĀjĨ�, ¨ø¿äĨĞ ä¾ĨĀ³�p¥�, ¥pìø bpĨcpµµp.

Otocz si� wspieraj�cymi ludz�mi
R¾jĨ�µa, áäĨĞ¥ac�p«p, �äĀáa Ęìáaäc�a 3 ì�«µa ì�pd 
äp«ac¥� ø¾ ¥pjpµ Ĩ µa¥Ęaīµ�p¥ìĨĞc� cĨĞµµ�¨¿Ę 
¾c�ä¾µµĞc�. P¾ĨĘ¿« �µµĞ³ C� á¾³¿c.

Traktuj nawroty jako nauk�
Jpí«� Ęä¿c�ìĨ j¾ ìĀbìøaµc¥�, µ�p ¾ĨµacĨa ø¾, īp 
ĨaĘ�¾j²pí. T¾ Ĩµa¨, īp á¾øäĨpbĀ¥pìĨ Ę��cp¥ Ęìáaäc�a. 
Wä¿d j¾ øpäaá��, ĀcĨ ì�� � �jĩ ja«p¥.

Zjä¾Ę�pµ�p ø¾ µ�p cp«, a jä¾�a. N�p ³a ³¾³pµøĀ, Ę ¨ø¿äĞ³ ³¾īpìĨ á¾Ę�pjĨ�pd "ì¨¾¶cĨĞ²p³" 3 ¥pìø c���²Ğ áä¾cpì 
ä¾ĨĘ¾¥Ā, ĀcĨpµ�a ì��, ¾j¨äĞĘaµ�a ì�pb�p. I Ę²aíµ�p Ę øĞ³ áä¾cpì�p ¨äĞ¥p ì�� á��¨µ¾. KaījĞ jĨ�p¶ øäĨpĩĘ¾íc� ø¾ jĨ�p¶, Ę 
¨ø¿äĞ³ ¾jĨĞì¨Ā¥pìĨ ì�pb�p, ìĘ¾¥p äp«ac¥p, ìĘ¾¥� �¾jµ¾íd. T¾ jĨ�p¶, Ę ¨ø¿äĞ³ bĀjĀ¥pìĨ «páìĨp īĞc�p 3 ¨ä¾¨ á¾ ¨ä¾¨Ā, 
¥pjpµ jĨ�p¶ µa äaĨ.

KaījĞ jĨ�p¶ øäĨpĩĘ¾íc� ø¾ ¨ä¾¨ ¨Ā «páìĨp³Ā īĞc�Ā

Jpí«� TĞ «Āb b«�ì¨a C� ¾ì¾ba Ęa«cĨĞ Ĩ µa²¾��p³, ìĨĀ¨a¥ á¾³¾cĞ � µ�p á¾jjaĘa¥ ì��. Z³�aµa ¥pìø ³¾ī«�Ęa. M�«�¾µĞ «ĀjĨ� 
µa ca²Ğ³ íĘ�pc�p áäĨpìĨ²Ğ áäĨpĨ ø¾, c¾ TĞ øpäaĨ áäĨpīĞĘaìĨ, � ĨbĀj¾Ęa²Ğ µ¾Ęp, ìáp²µ�¾µp īĞc�p. N�p ¥pìøpí ìa³. N�p 
¥pìøpí ì²abĞ. Jpìøpí ¾jĘaīµĞ, b¾ ĨjpcĞj¾Ęa²pí ì�� Ĩ³�päĨĞd Ĩ øĞ³, c¾ µaFDGjµ�p¥ìĨp.

Zµa¥jĩ á¾³¾c Ę P¾«ìcp

Pa³��øa¥: jä¾�a j¾ Ĩjä¾Ę�pµ�a ĨacĨĞµa ì�� ¾j á�päĘìĨp�¾ ¨ä¾¨Ā. Tpµ ¨ä¾¨ ³¾īpìĨ Ĩä¾b�d jĨ�ì�a¥.

https://osrodek-myway.pl/

