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Od kontrolowanego picia czy zazywania innych srodkéw toksycznych do uzaleznienia
droga jest bardzo kroétka i cienka. Wydaje sie nam, ze panujemy nad tym i w pewnym
momencie pojawia sie problem, ktérego zazwyczaj nie zauwazamy. Osoba uzalezniona
caly czas twierdzi, ze to nie ona ma problem tylko cate otoczenie wokét niego.
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Osoby, ktérym zalezy na powrocie osoby uzaleznionej prébuja réznych sposobdéw aby pomoc w uzaleznienia.
Jednak pomimo réznych sprawdzonych czy ksigzkowych sposobéw pomocy jezeli osoba uzalezniona nie
uzmystowi sobie, ze jest chora i nie bedzie chciata sama przesta¢ to wysitki otoczenia nie przyniosa zadnego efektu.

Jednym z podstawowych narzedzi zdrowienia osoby uzaleznionej jest program HALT. Powinien sie nauczy¢ na
poczatku swojej drogi i stosowac go codziennie.

Program HALT stanowi osiowg czesc filozofii zdrowienia, jest programem jak radzi¢ sobie z zagrozeniem
uzaleznienia w okresie trzezwienia. Hasto powstato od pierwszych liter angielskich stéw:

HUNGRY — glodny

ANGRY — rozgniewany

LONELY — samotny

TIRED — zmeczony

Kazdy z tych standéw psychofizycznych jest bardzo niebezpieczny dla osoby uzaleznioneji moze oddali¢ go od
zdrowienia.

W programie osoba uzalezniona powinna nauczyc sie takiego zycia wsréd ludzi, by moc traktowac ich btedy bez
popadania w stan rozdraznienia.

Drugg sprawa jest nauczenie sie zachowywania réwnowagi uczuciowej zaréwno w sukcesach jak i niepowodzeniach,
poniewaz mite i nieprzyjemne emocje moga stanowi¢ dobrg wyméwke do siegniecia po substancje toksyczng z
ktorg walczymy.

Trzecia zasada to Wypracowanie w sobie dojrzatego Swiatopogladu i nauczenie sie postepowac zgodnie z zdrowym
rozsgdkiem a nie z negatywnymi emocjami. Odprezac sie umystowo i fizycznie w sposéb naturalny.

Osoby uzaleznione w trakcie stosowania programu powinny przestrzegac kilku spraw zwigzanych z nim:

- NIE BADZ GLODNY - starajmy sie nie wychodzi¢ zdomu bez zjedzenia czego$. Trzezwi alkoholicy z do$wiadczenia
twierdzg, ze pokusa na kieliszek zwielokrotnia sie gdy jestesmy gtodni, wtedy tez czesto bywamy Zli,

- NiE BADZ ROZGNIEWANY - gniew jest naturalnym uczuciem. Jednak zbyt duzy poziom ztosci zaburza w nas
funkcjonowanie. Ten stan psychiki jest w wiekszosci powodem siegniecia po kieliszek aby osiggnac odprezenie,

- NIE BADZ SAMOTNY - samotno$¢ nie jest najlepszym stanem dla uzaleznionego w jego drodze trzezwienia; od
samotnosci bliska droga do frustracji, ztosci, napiecia, rozzalenia. Jako przeciwwage dla samotnosci stawia sie grupy
wsparcia,

- NIE BADZ ZMECZONY - trudno oczywiscie nie by¢ zmeczonym, ale chodzi o to aby stanu tego nie przedtuzac.
Istotne jest unikanie zmeczenia fizycznego, ale réwniez psychicznego.

Program HALT jest programem, ktory dobrze jest zapamietac i wciela¢ w nasze trzezwiejgce zycie. Pamietac o
najwazniejszych jego zasadach, stosowac sie i myslec¢ trzezwo.
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