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Oto przyktadowy plan dnia:

Rano:

Pobudka i poranna higiena:

Ustal konkretng godzine pobudki i rutyne poranna, ktéra pomoze w ustabilizowaniu rytmu
dobowego.

Zdrowe s$niadanie:
Zjedz pozywne $niadanie, ktére da energie na caty dzien i pomoze utrzymac stabilny poziom
cukru we Krwi.

Planowanie dnia:
Spisz cele i zadania na dany dzien, aby nada¢ mu strukture i poczucie kontroli.
Sesje terapeutyczne:

- Uczestnicz w zaplanowanych sesjach terapeutycznych (indywidualnych lub
grupowych).
- Cwiczenia fizyczne:

- Wigcz aktywnosé fizyczng do swojego planu, np. spacery, bieganie, joga. Cwiczenia
pomagajg w redukciji stresu i poprawie samopoczucia.

Czas wolny:
Poswie¢ czas na hobby lub aktywnosci, ktére sprawiajg przyjemnosc i pomagajg w
utrzymaniu trzezwosci od uzaleznien

Popotudnie:

Obiad: Zjedz positek w spokojnej atmosferze, unikajgc pospiechu.

Terapia lub zajecia edukacyjne: Kontynuuj terapie lub uczestniczy w zajeciach, ktore
pomagajg w zrozumieniu mechanizmdéw uzaleznienia i radzeniu sobie z pokusami.
Spotkania z grupa wsparcia:
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Uczestnicz w spotkaniach grup wsparcia (np. Anonimowi Hazardzisci), gdzie mozna
podzieli¢ sie doswiadczeniami i otrzymac wsparcie od innych osdb w podobnej sytuacii.
Czas wolny/hobby: Znajdz aktywnosci, ktére pochtong uwage i pozwola na relaks.

Wieczér:

Kolacja:

Zjedz ostatni positek w ciggu dnia, unikajgc jedzenia w péznych godzinach nocnych.
Spokojne aktywnosci:

Zrelaksuj sie przed snem, np. czytajgc ksigzke, stuchajgc muzyki lub medytujac.
Przygotowanie do snu:

Utrzymuj statg pore kfadzenia sie do t6zka i staraj sie zapewni¢ sobie odpowiednie warunki
do snu.

Dzienniczek uczué:
Zapisuj w dzienniczku swoje emocje, przemyslenia i obserwacje z dnia, co pomoze w
monitorowaniu postepéw i radzeniu sobie z trudnosciami.

Dodatkowe wskazéwki:
Unikaj sytuacji ryzyka:
Unikaj miejsc i sytuacji, ktére kojarzg sie z hazardem (np. kasyna, salony gier).

Utrzymuj kontakt z terapeuta:
Regularny kontakt z terapeutg jest kluczowy w procesie wychodzenia z uzaleznienia.

Buduj wspierajace relacje:
Otaczaj sie osobami, ktére wspierajg Twojg trzezwosé.

Szukaj pomocy w trudnych momentach:
Nie wahaj sie szukacC wsparcia u terapeuty, grupy wsparcia lub bliskich oséb, jesli pojawig
sie trudnosci.
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Dbaj o siebie:

Pamietaj o odpoczynku, zdrowym odzywianiu i aktywnosci fizycznej, co jest wazne dla
utrzymania dobrego samopoczucia.

Pamietaj, ze wyjscie z uzaleznienia to proces, ktéry wymaga czasu, wysitku i wsparcia.
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