WAR BETTER LIFE DZIENNIK TRANSFORMACJI

Pierwsze 30 dni

bez alkoholu

Nie o sile woli tu chodzi, tylko o plan. Trzydziesci dni rozpisane na cztery
fronty — dzien po dniu, z konkretami do odhaczenia.

DARMOWY ZASOB warforabetterlife.pl



Jak korzystac z tej checklisty

To nie jest wyktad o szkodliwos$ci alkoholu — wiesz to sam. To plan przetrwania
najtrudniejszego miesigca, rozbity na cztery tygodnie, bo kazdy z nich wyglada inaczej:
najpierw walczy ciato, potem nawyki, potem gtowa, a na koncu utrwala sie nowa wersja Ciebie.

Kazdego dnia odhaczaj licznik i ,codzienne minimum"”. Zadania z danego tygodnia odhaczaj,
gdy je wykonasz — nie musisz wszystkich naraz. A w chwili, gdy uderza ochota, masz gotowy
protokét na nastepnej stronie.

Jesli pijesz codziennie i w duzych ilosciach, nagte odstawienie ,na sucho” moze by¢ grozne
dla zdrowia — drzenie, drgawki, a nawet majaczenie alkoholowe. W takim przypadku
odstawienie powinno odbywac sie pod opieka lekarza. Ta checklista to wsparcie
motywacyjne, nie porada medyczna. Jesli masz watpliwosci co do swojego stanu, skonsultuj
sie z lekarzem, zanim zaczniesz.
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Licznik 1 codzienne minimum

Licznik 30 dni

Odhaczaj jedno pole za kazdy przetrwany dzien. To banalnie proste, a widok rosngcego ciggu

naprawde napedza — nie zerujmy go dla jednej chwili.
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Codzienne minimum

Piec rzeczy nie do negocjacji — powtarzaj je kazdego dnia, niezaleznie od nastroju.

v Woda i napoje bez cukru przez caty dzien

v Sen o statej porze — zmeczenie ostabia wole
v Ruch, chocby krotki spacer albo bieznia

v Jeden wpis w dzienniku — nawet dwa zdania

v Odhaczony dzien na liczniku powyzej
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Protokot na ochote

Gdy uderza che¢ — nie panikuj i nie negocjuj sam ze sobg. Wejdz w ten schemat, po kolei.
Ochota to fala: jesli jej nie nakarmisz, opadnie.

Ochota przychodzi falg i mija. Zanim cokolwiek zrobisz, odczekaj 15 minut —
zwykle sama opada.

Jestes Gtodny, Zty, Samotny czy Zmeczony? To one czesto udajg ochote.
Zaspokoj prawdziwg potrzebe.

Wstan, wyjdz, zréb cos fizycznego. Przerwij moment ciatem, nie sama
gtowa.

Zadzwon albo napisz do kogos. Nie zostawaj sam na sam z tg mysla.

Wydrukuj te strone albo zapisz te cztery kroki w telefonie. W kryzysowym momencie nie
chcesz ich dopiero wymysla¢ — chcesz miec je gotowe pod reka.
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Przetrwac

FRONT CIAtA

Najtrudniejszy tydzien fizycznie. Ciato domaga sig tego, do czego przywykto. Zadanie na te
siedem dni jest jedno: dotrwac, zdejmujac z drogi wszystko, co utatwia potknigcie.

Usun z domu caty alkohol — nie zostawiaj ,na wszelki wypadek".

Pij duzo wody i napojéw bez cukru — zwtaszcza gdy przychodzi ochota.
Ustal i trzymaj statg pore snu przez caty tydzien.

Przygotuj wieczorny zamiennik: herbata, napdj, co$ stodkiego, film, ksigzka.
Zaplanuj kazdy wieczor z gory — pustka i nuda to najwieksi wrogowie.
Uprzedz jedng bliskg osobe, ze przechodzisz przez pierwszy tydzien.

Zapisuj w dzienniku kazdy przetrwany dzien — to Twoj dowod.
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Rozbroié¢ wyzwalacze

FRONT NAWYKOW

Ciato juz odpuszcza, ale zostajg nawyki — pory, miejsca i sytuacje, ktére automatycznie
prowadzity po kieliszek. Ten tydzien to rozbrajanie ich jeden po drugim.

Wypisz swoje wyzwalacze: miejsca, pory dnia, osoby, emocje.

Do kazdego wyzwalacza dopisz alternatywny rytuat na jego miejsce.
Zmien rutyne, ktéra prowadzita do picia (np. omijaj sklep po drodze).
Przygotuj krotkg odpowiedz na ,napijesz sie?” — bez ttumaczenia sie.
Zaplanuj kontakty towarzyskie tak, by nie krecity sie wokoét alkoholu.

Wskaz pore, o ktorej ochota jest najwieksza — i zaplanuj wtedy zajecie.
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Sciana
FRONT GEOWY

Tydzien, w ktérym gasnie pierwszy zapat, a wracajg emocje, ktore alkohol wczesniej
znieczulat. Tu wielu odpuszcza. Sztuka polega na tym, zeby przejs¢ przez sciang, nie siegajac
po znieczulenie.

Nazwij emocje, ktore wracajg — zapisz je, zamiast je znieczulac.
Rozbroj mysl ,jedno nie zaszkodzi" — przypomnij sobie, po co zaczates.
Miej protokot na ochote (15 minut + HALT) stale pod reka.

Gdy uderza ochota, zréb cos fizycznego: spacer, bieznia, pompki.
Spojrz na licznik dni — nie zerujmy go dla jednej chwili stabosci.

Siegnij po wsparcie, jesli jest ciezko — rozmowa to nie porazka.
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Nowa tozsamosc¢

FRONT UTRWALENIA

Najtrudniejsze za Toba. Teraz chodzi o przejscie z ,nie pije, bo prébuje” na ,nie pijg, bo taki
jestem”. To juz nie eksperyment — to czesc Ciebie.

Zapisz, co sie zmienito: sen, energia, portfel, jasnos¢ w gtowie.

Mow ,nie pije" zamiast ,nie moge pi¢" — to Twoj wybdr, nie zakaz.
Zaplanuj dzien 31i kolejny miesigc — cel sie na trzydziestce nie konczy.
Uczcij 30 dni w sposob bez alkoholu — nagroda, na ktérg zapracowates.

Zdecyduj, kim jestes dalej — i wpisz to do dziennika czarno na biatym.
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To nie meta — to start

Trzydziesci dni to nie koniec wojny, tylko dowéd, ze da sie jg wygrywac. Najwazniejsze zmiany
— spokojniejszy sen, czystsza gtowa, odzyskane wieczory i pienigdze — dopiero sie
rozkrecaja. Nie przerywaj rozpedu.

Jesli ktéregos dnia sie potkniesz, to nie przekresla trzydziestu wygranych dni. Wstajesz i
idziesz dalej — licznik mozesz zaczg¢ od nowa, ale doswiadczenia juz Ci nikt nie zabierze.

Nie odhaczasz dni po to, zeby udowodnic cos innym. Odhaczasz je, zeby

codziennie wygrywac ze sobg sprzed miesigca.
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