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9|30 dni do wolnosci od alkoholu: codzienne wsparcie
w rzuceniu nalogu

Wstep

Dlaczego warto rzucic¢ alkohol?

Rzucenie alkoholu to jedno z najlepszych postanowien, jakie mozesz podjac
dla swojego zdrowia, zycia i przyszlosci. Spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do
roznych probleméw — od fizycznych, jak uszkodzenia watroby i serca, po
psychiczne, takie jak depresja, lek i trudno$ci w relacjach. Rezygnacja z alkoholu
oznacza powro6t do pelni zdrowia, wiekszg kontrole nad swoim zyciem i poprawe
jakosci relacji. Rzucajac alkohol, otwierasz drzwi do Swiadomego zycia, pelnego

energii, wewnetrznego spokoju i satysfakeji.

Poza korzySciami zdrowotnymi, rzucenie alkoholu moze réwniez pomoc w
oszczedzaniu pieniedzy, odzyskaniu czasu spedzanego na piciu i radzeniu sobie
z konsekwencjami, a takze w przywroceniu rownowagi emocjonalnej. Wraz z
rezygnacja z alkoholu odkrywasz nowe pasje, zainteresowania i sposoby na

zdrowe i szczesliwe zycie.
Jak dziala wyzwanie 30-dniowe?

Wyzwanie 30-dniowe polega na stopniowym wdrazaniu zdrowych nawykow
oraz technik samopomocy, ktére pozwola Ci rzuci¢ alkohol i trwale zmienié
swoje zycie. Kazdego dnia znajdziesz zadanie, ktore pozwoli Ci lepiej zrozumieé
siebie, swoje potrzeby oraz mechanizmy, ktére dotad prowadzily do picia
alkoholu. Wyzwanie to bedzie stanowi¢ narzedzie wsparcia i Zrodlo inspiracji,

ktére pomoze Ci wytrwa¢ w nowym postanowieniu.

Codzienne zadania majg na celu pomoc Ci wyrobi¢ nowe nawyki, nauczy¢ sie
zdrowych alternatyw dla alkoholu oraz wzmacnia¢ site woli i motywacje. W
miare uptywu dni zaczniesz zauwazac pozytywne zmiany w swoim ciele, umysle

i emocjach, a takze dostrzega¢ korzys$ci pltynace z zycia bez alkoholu.
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10|30 dni do wolnosci od alkoholu: codzienne wsparcie
w rzuceniu nalogu

Cele i zasady wyzwania

Celem tego wyzwania jest pelne wsparcie w procesie rzucenia alkoholu,
poprzez dostarczenie narzedzi, wiedzy oraz codziennych inspiracji. Zalezy mi,
aby$ osiggnal pelng wolnoé¢ od alkoholu i odkryl, ze zycie bez niego moze by¢

bogate, satysfakcjonujace i pelne wartosci.

Zasady wyzwania:

1. Podejmij zobowiazanie — Zdecyduj, ze przez najblizsze 30 dni
bedziesz trzymac sie zadan i ¢wiczen. Twoja pelna determinacja jest

kluczem do sukcesu.

2. Badz wyrozumialy dla siebie — Proces rzucenia alkoholu nie jest

prosty. Pozwol sobie na bledy i badz dla siebie cierpliwy.

3. Dzialaj konsekwentnie — Codzienne zadania sa zaplanowane w taki
sposodb, aby stopniowo zmienialy Twoje mys$lenie i nawyki. Rob je kazdego

dnia, nawet jesli wydaja Ci sie trudne.

4. Angazuj sie w pelni — Z kazdym dniem zdobywasz nowe umiejetnosci i
rozwijasz siebie. Rzucenie alkoholu to szansa na pelne przeobrazenie i

odnalezienie lepszej wersji siebie.
Jak korzystac z tego ebooka?
Kazdy rozdzial tego ebooka zawiera dzienne zadanie, wskazoéwki oraz
motywujace informacje, ktére pomoga Ci przej$¢ przez kolejne etapy wyzwania.

Ebook jest podzielony na 30 dni, a kazdy dzien to krok blizej do wolno$ci od
alkoholu.
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11|30 dni do wolnosci od alkoholu: codzienne wsparcie
w rzuceniu nalogu

Zalecam, aby$ poswiecil czas kazdego dnia na przeczytanie kolejnego
rozdzialu i wykonanie zadan. Mozesz korzysta¢ z notatek, aby zapisa¢ swoje
my$li, postepy oraz wnioski, jakie przychodza Ci do glowy w trakcie wyzwania.
Dodatkowo na koncu ebooka znajdziesz praktyczne dodatki, ktére dostarcza Ci
wsparcia i inspiracji, gdy bedziesz tego potrzebowaé. Wykorzystuj je, aby
wzmocni¢ swoje nowe nawyki i odnalez¢ w sobie moc, aby zy¢ zdrowo i bez
alkoholu.

Pamietaj, ze to wyzwanie jest podr6za do lepszego siebie — daj sobie szanse na
zmiany, doceniaj kazdy maly sukces i badz dla siebie wyrozumialy. Przed Toba
30 dni, ktére moga zmieni¢ Twoje zycie na zawsze. Jeste$ gotowy? Zacznijmy juz

dzis!
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12|30 dni do wolnosci od alkoholu: codzienne wsparcie
w rzuceniu natogu

Dzien 1: Twoj pierwszy krok ku wolnosci

Gratulacje! PodjaleS pierwszy, najwazniejszy krok — decyzje o zmianie.
Rzucenie alkoholu to wyzwanie, ale jest to rowniez szansa na nowe, lepsze zycie.
Dzisiaj zaczniemy od zdefiniowania Twojej motywacji oraz ustalenia intencji,

ktoére beda wspieraé Cie w trakcie najblizszych 30 dni.

Zdefiniowanie motywacji

Zanim zaczniesz, zastanow sie, dlaczego podjale$ decyzje o rzuceniu alkoholu.
Zrozumienie wlasnej motywacji jest kluczowe, poniewaz bedzie ona Twoim
napedem w trudniejszych chwilach. Twoja motywacja moze by¢ osobista,
zdrowotna, finansowa lub opiera¢ sie na relacjach z bliskimi — cokolwiek
sprawilo, ze zdecydowale$ sie na zmiane, zapisz to.

Przykladowe pytania pomocne przy okreslaniu motywacji:

Jak picie alkoholu wplywa na moje zdrowie?

Jakie negatywne skutki ma alkohol na moje relacje?

Co chcialbym osiggna¢, gdy przestane pic¢?

Jakie korzy$ci przyniesie mi zycie bez alkoholu?

Zastanow sie, co sprawia, ze chcesz dokonaé tej zmiany i zapisz swoje
odpowiedzi. Moga to by¢ jednozdaniowe odpowiedzi lub bardziej rozbudowane
przemyslenia — to Ty decydujesz. Trzymanie tego zapisanego pomoze Ci

przypomniec¢ sobie, dlaczego podjales ten krok, kiedy przyjda trudniejsze chwile.
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13|30 dni do wolnosci od alkoholu: codzienne wsparcie
w rzuceniu nalogu

Ustalanie intencji

Po zdefiniowaniu motywacji czas ustali¢ swoje intencje. Intencja to co$§ wiecej
niz zwykly cel — jest to Swiadome postanowienie, ktore daje Twojemu dzialaniu
kierunek i sens. Intencje pomagaja wzmocni¢ Twoje zaangazowanie i nadaja

osobisty charakter Twojej decyzji.

Przyklady intencji na najblizsze 30 dni:

« ,Codziennie bede dqzyl do lepszej wersji siebie, pozostajgc wolnym od
alkoholu.”

o ,,Chce odzyskaé kontrole nad swoim zyciem i Swiadomie decydowaé o

swojej przysztosci.”

o ,Codziennie wybiore zdrowie i szczeScie, ktore przynosi zycie bez
alkoholu.”

Wybierz jedno lub kilka zdan, ktére beda odzwierciedlaly Twoje intencje na
najblizsze 30 dni. Zapisz je i przeczytaj na glos. Mozesz powraca¢ do nich
kazdego dnia, aby przypomina¢ sobie o swojej decyzji i kierunku, w ktérym
zmierzasz.

Zadanie na dzis

1. Zapisz swoja motywacje — poswiec kilka minut na napisanie, dlaczego

chcesz rzuci¢ alkohol i co to dla Ciebie znaczy.

2. Ustal intencje — wybierz jedno lub wiecej zdan, ktore beda Cie

prowadzi¢ przez wyzwanie. Mozesz zapisa¢ je w widocznym miejscu lub
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14|30 dni do wolnosci od alkoholu: codzienne wsparcie
w rzuceniu nalogu

umie$ci¢ jako przypomnienie w telefonie, aby regularnie sie do nich

odnosié.

3. Znajdz chwile na refleksje — zamknij oczy i wyobraz sobie, jak
wyglada Twoje zycie bez alkoholu. Jak sie czujesz? Jakie zmiany
zauwazasz? Zatrzymaj ten obraz w pamieci — moze sta¢ sie zrodlem

inspiracji i motywacji kazdego dnia.

Kazda zmiana zaczyna sie od decyzji. Dzi$ podjale$ decyzje, aby zacza¢ nowe
zycie, wolne od alkoholu. Pamietaj, ze ten proces wymaga czasu i cierpliwosci,
ale jeste$ w stanie to osiaggnaé. Przed Tobg jeszcze 29 dni wyzwan, wsparcia i

wzrostu — gotowy, aby kontynuowac te podréz? Trzymam za Ciebie kciuki!

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_020s_ebook

