Czy jestes osobg
»,Zainteresowang trzezwoscig”?

Dla ludzi wielu kultur i spotecznosci picie alkoholu jest statym elementem zycia
towarzyskiego. Jednak coraz wiecej 0sob decyduje sie pi¢ mnigj lub wcale z
réznych powodow osobistych i zdrowotnych.

W zwigzku z tym czesto spotykacie sie z presjg otoczenia i pietnowaniem ze strony bliskich, wspotpracownikow, a nawet
nieznajomych: ,Dlaczego nie pijesz?” ,No dalej, wypij jednego, to Swieto!” ,Po takim tygodniu potrzebujemy drinka!”

Chodzi o to, ze nie ma znaczenia, dlaczego ktos$ decyduje sie ograniczyc¢ spozycie alkoholu - to nie jest niczyja sprawa, chyba ze

sam(a) zdecydujesz sie o tym powiedzieC. Wazne jest, aby czuli wsparcie w swojej decyzji.

Skorzystaj z tego interaktywnego przewodnika, aby zaplanowac co najmniej tydzien trzezwej zabawy. Wybierz po jednym
elemencie z kazdej kolumny, a nastepnie potacz je ze sobg, aby stworzy¢ aktywnos$c bez alkoholu.

Ulubiony drink

+ Popros o smoothie.

+ Znajdz przepis na koktajl
bezalkoholowy w
Internecie i przygotuj go.

+ Napetnij kieliszek do wina
lub kufel do piwa woda
gazowana.

+ Dodaj do kawy, herbaty lub
po prostu gorgcej wody
ulubiong przyprawe, np.

cynamon, kardamon lub chili.

+ Wypij sok, ktorego jeszcze
nie probowates(-as).

+ Zmiksuj ulubione owoce i
ziota, a nastepnie wymieszaj
zwoda, herbatg lub sokiem.

- Nalejsobie filizanke herbaty
ziotowej.

+ Sprobuj piwa
bezalkoholowego,
wina lub napoju.

Szukaj wsparcia

Aktywnosc¢

Wybierz si¢ do muzeum, galerii sztukilub na
wydarzenie sportowe w swojej okolicy, ktorego
jeszcze nie znasz.

Wybierz lokal, w ktérym nie podaje sig alkoholu.

Przygotuj lub kup deser, ktory lubisz, i podziel
sie nim z przyjacielem, gdy najdzie cie ochota
na cos stodkiego.

Pomin happy hour, aby wykonac jedng rzeczz
listy rzeczy do zrobienia.

Przekaz pienigdze na wybrany cel lub kup
prezent dla siebie lub kogos innego za pienigdze,
ktore normalnie wydatbys na alkohol.

Sporzadz liste sytuacji, w ktérych najczesciej
pijesz alkohol lub przebywasz w Srodowisku
sprzyjajacym piciu, a nastepnie zapisz

zmiany, ktére mozesz wprowadzi¢ w swoim
harmonogramie lub rutynie, aby sobie pomoc.

Zrob cos, co sprawia ci przyjemnosc i relaksuje,
np. wybierz sie na wycieczke do pobliskiego
lasu, spedz popotudnie na czytaniu, pisaniu
lub rysowaniu, obejrzyj film lub zajmij sie
majsterkowaniem w domu.

Rzeczy, o ktorych warto pomysleé

lub porozmawiaé, aby oderwac
mysli od alkoholu

Mentor, ktory inspiruje cie w zyciu,
pracy lub zabawie.

Twoje pierwsze zwierze domowe
lub ulubiony przyjaciel.

Kiedys stangte$/stanetas w swojej
obronie — co sie stato i dlaczego?

Wazny kamien milowy, na ktory
ciezko pracowates(-as), w tym
sposob, w jaki to osiggnates/
osiggnetas, pokonane wyzwania

i twoje odczucia po osiggnieciu
celu.

Ulubione wspomnienie z
przyjaciotmi, ktore nie wigzato sie
z alkoholem.

Twoj ulubiony krajobraz — zamknij
oczy i wyobraz sobie, ze na niego
patrzysz, a nastepnie opisz, co
widzisz i co czujesz.

Twoj zart, program lub osoba,
ktora zawsze cie rozSmiesza.

Jesli obawiasz sie, ze ty lub ktos z twojego otoczenia moze miec problem z naduzywaniem alkoholu lub innych substancji
psychoaktywnych, mozesz skorzystac¢ z pomocy. Skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista ds. zdrowia psychicznego.

Materiaty Zrédtowe:

Alcoholand Drug Foundation. What is ‘sober curious’?. 5 czerwca 2025r.

American Psychological Association. ‘Sober curiosity’ destigmatizes the desire not to drink. 1 Stycznia 2025r.

Institute of Alcohol Studies. “The best me probably would be better without alcohol”: What women told us about the sober curious movement. 21 lutego 2023 .

National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism. Sober-curious young Americans may be changing the conversation around alcohol. 1 wrze$nia 2024 r.

Optum

Optum jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w USAiinnych jurysdykcjach. Wszystkie inne nazwy marek lub
produktow sa wtasnoscig ich odpowiednich wtascicieli. Stale ulepszamy nasze produkty i ustugi, w zwiazku z tym firma Optum
zastrzega sobie prawo do zmiany specyfikacji bez uprzedniego powiadomienia. Optum jest pracodawca zapewniajacym rowne szanse.

©2025 Optum, Inc. Wszelkie prawa zastrzezone. WF17894914 146548-062025 OHC


https://adf.org.au/insights/sober-curious/
https://www.apa.org/monitor/2025/01/sober-curious-alcohol-moderation
https://www.ias.org.uk/2023/02/21/the-best-me-probably-would-be-better-without-alcohol-what-women-told-us-about-the-sober-curious-movement/
https://www.niaaa.nih.gov/news-events/spectrum/volume-16-issue-3-fall-2024/sober-curious-young-americans-may-be-changing-conversation-around-alcohol

