wiadomosci

Jonasz: program 24h - planowanie dnia

Data publikacji: 18.03.2020 9:10

+~Wiasnie dzisiaj chce przezyc ten dzien dobrze i nie od razu zatatwi¢ w nim problemy
catego mojego zycia. Sprébuje przezyc go tak, jak nie miatbym jeszcze odwagi zy¢ przez
reszte mego zycia. Wtasnie dzisiaj chce by¢ szczesliwy. Zaktadam ze prawdg jest
»Najczesciej ludzie sg na tyle szczesliwi, na ile postanowig nimi by¢”...” To poczgtek
kolejnego programu nad ktérym pracujg i pochylajg sie osoby uzaleznione od réznego
rodzaju Srodkow toksycznych. Program spotykamy pod dwoma nazwami ,,Program 24h”
lub ,,Oaza spokoju”.
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Prawdg jest, ze osoba uzalezniona wraca do natogu tylko dlatego, ze jest uzalezniona i nie osiggneta stanu
trzezwosci. Przyczyn powrotu do picia, brania, ¢pania osoba uzalezniona wymysli tysigce. Doswiadczenia wskazuja,
ze powroty do uzaleznienia najczesciej poprzedza stan wynikajgcy z niezaspokojenia podstawowych potrzeb
cztowieka i braku dbania o siebie.

W zyciu osoby uzaleznionej, ktéra nad sobg nie pracuje jest coraz wiekszy chaos, nuda, nerwowos$¢, beznadzieja,
marzeniowe planowanie, oskarzanie, obwinianie, uzalanie sie nad sobg, brak odpowiedzialnosci za siebie i wobec
innych.

Sposobdw walki z uzaleznieniem jest wiele, wsrdd nich sa: terapia zamknieta, dochodzaca, indywidualna, mitingi,
+Program HALT” oraz np. ,Program 24h". Polega on na doktadnym planowaniu przez uzaleznionego catego dnia i
rozliczaniu go pézniej z niego. Planowanie i rozliczanie dnia powoduje wyjscie z tych stanéw, powr6t do rownowagi i
harmonii biologicznej i psychicznej, odbudowanie zaufania u siebie i innych, wziecie odpowiedzialnosci za wiasne
zycie i osigganie realnych celow.

Planujmy dzier rano lub wieczorem ale pamietajmy przy tym, ze planujemy tylko najblizsze 24 godziny.
Przystepujgc do planowania pomys$imy, co chcemy osiggna¢, po co, dlaczego, w jaki sposdéb. Nie planujmy za duzo
ani nie zapominajmy o przyjemnosciach, czasie przeznaczonym na relaks, odpoczynek. Najlepiej jest wzig¢ kartke
papieru i utozy¢ dzien, jego harmonogram, kolejnos¢ i czas wykonywania dziatan. W planie zapiszmy cele, ktore
chcemy osiggnac i dziatania, ktdre planujemy zrealizowac. Przemyslmy i zapiszmy w jakim czasie bedziemy te
dziatania realizowa, jak je planujemy zrealizowac.

Rozliczanie dnia, to nicinnego, jak jego podsumowanie, bilans, ocena. Najlepiej robi¢ to wieczorem, by po
zakonczeniu dnia, ze spokojem, porzadkiem, w harmonii biologicznej i psychicznej potozy¢ sie do t6zka. Podczas
rozliczania dnia przeanalizujmy czy wszystko udato nam sie zrobic, jak sie czuliSmy majac zaplanowany dzien, czy w
trakcie dnia wyskoczyto nam cos$ nieplanowanego, czy mieliSmy jakies momenty zwatpienia, wahania czy gtodu i jak
sobie z tym poradziliSmy.

Nie jest to nic trudnego, nie kosztuje nas duzo czasu takie zaplanowanie dnia i potem go rozliczenie, a po kilku
dniach wejdzie to kazdemu w krew i bedziemy to robili z ,,automatu”.
,Do zobaczenia w trzezwosci”
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