Indywidualny Program Wyjscia z Zadtuzenia

PRZEWODNIK

Zeby skutecznie dotrze¢ do celu podrézy w nieznane warto zadba¢ o dobrq logistyke — na
poczgtek warto przygotowac sobie optymalny plan dziatania.

W przypadku wychodzenia z zadtuzenia, a to jest celem naszych dziatan, plan ten powinien by¢
przede wszystkim realny, mozliwy do zrealizowania w okreslonych indywidualnie warunkach,
wynikajgcych po pierwsze z Twoich mozliwosci, po drugie zaplecza na jakie mozesz liczyc.
Program by nie byt sztukq dla sztuki, kawatkiem papieru musi by¢ zindywidualizowany i
elastyczny, na tyle by raczej stanowit ogélng mape drogowgq a nie instrukcje obstugi problemu.
Przez pierwszych kilka miesiecy powinien by¢ opracowywany na pismie, po to bys nabrat
wprawy w realnym planowaniu dziatan, ktére majq utatwi¢ Ci rozwigzywanie ztoZzonego
problemu zadtuzenia i jego réznorodnych konsekwencji. PdZniej w miare utrwalenia sie
zdrowych nawykow mozesz w wiekszym stopniu polegac na wtasnej pamieci. Walorem pisania
jest nie tylko to, ze zwalnia pamiec, uwage ale daje wiele dodatkowych korzysci. Zadania,
postanowienia zapisane pozwalajq zobaczy¢ je z pewnego koniecznego dystansu /”przespac
sie z nimi”/, mozna je skonsultowac z innymi osobami /np. doradcamiy/, ale tez program dziatan
spisanych pozwala na monitorowanie realizacji — nie ma chyba nic przyjemniejszego jak
skreslanie zaplanowanych i zrealizowanych/zatatwionych spraw, przed ktérymi kiedys
skutecznie uciekalismy.

Program nie ma by¢ pisany nadmiernie szczegétowo /drobiazgowo/ - ma byc¢ raczej
przewodnikiem utatwiajgcym podroz.

Kazdy uzyteczny plan powinien uwzgledniac nie tylko cele oraz srodki i sposoby ich osiggniecia,
ale takze terminy realizacji — wtedy staje sie harmonogramem mobilizujgcym do dziatania. W
przypadku zmagania sie z zadtuzeniem i jego konsekwencjami warto pamietaé o trzech
kluczowych perspektywach planowania — dniu dzisiejszym, tygodniu i miesigcu, jako
podstawowych okresach w ktdrych warto planowac okreslone dziatania.

A wiec do dzieta:
I Dzien dzisiejszy i kazdy nastepny ...
,Dzis jest pierwszym dniem caftej reszty Twojego zycia”

Postaraj sie konkretnie odpowiedzie¢ na zasadnicze pytanie: co powinienem robic¢ kazdego dnia,
co na biezgco bedzie stuzyfo poradzeniu sobie z zaistniatq sytuacjq?

Jako, Ze sytuacja zadtuzenia powoduje negatywne konsekwencje we wszystkich kluczowych sferach
funkcjonowania osoby zadtuzonej pytanie nalezy ukonkretnic:

> Co bede robit dla wtasnego zdrowia /odzywianie, dieta, leczenie konkretnych schorzer, sen,
wypoczynek, itd./ Wpisz kilka najwazniejszych dziatan:



> Co bede robit dla utrzymania i/lub poprawy samopoczucia /radzenie sobie ze stresem,
zmeczeniem, np. dziennik uczuc, relaksacja, itd. Wpisz kilka najwazniejszych dziatan, poprobuj
roznych dziatan by znaleic takie ktére bedq dla Ciebie najlepsze:

> Co bede robit dla utrzymania wazne relacji z innymi:
o Osobami bliskimi — z kim sie kontaktuje, kogo odwiedzam, o kogo sie troszcze, itd.
o Osobami,urzedowymi” — odbieram korespondencje, telefony, spotkania, itd.
o Zaplanuj jak wyzej ...
> Co bede robit dla poprawy swojej sytuacji finansowej:
o Jak moge pozyskac dodatkowe dochody — wszelkie mozliwe pomysty
o Jak bede sie starat oszczedniej gospodarowac pieniedzmi - kopalnig pomystow jest
Internet, np. z bloga M.Szafranskiego (http://jakoszczedzacpieniadze.pl/107-porad-
oszczedzanie-pieniedzy) sposréd 107 propozycji wybierz 7, ktére wydajq Ci sie

najbardziej interesujqgce i koniecznie przetestuj je na sobie — liczy sie nie teoria tylko
praktyka. Zaplanuj jak wyze;j ...

» Co bede robit dla wzmocnienia swojej motywacji, konsekwencji w dziataniu — ,,Program 24
Godzin” /poranne postanowienie — wieczorne rozliczenie efektow — doswiadczaj satysfakcji z
nawet matych sukceséw, nikt za Ciebie tego nie zrobi/. Zaplanuj jak wyzej ...

» Co bede robit dla uzyskania wewnetrznego spokoju /chwila na modlitwe, medytacje, moze
codzienne stosowanie tzw.

Modlitwy o Pogode Ducha:
Boze ...
Uzycz mi Pogody Ducha, abym godzif sig z tym czego nie moge zmienic
Odwagi abym zmieniaf to, na co mam wptyw
Madrosci abym umiaf odréznic jedno od drugiego’
Zaplanuj jak wyzej ...

Codzienne praktykowanie tej metody spowoduje, ze stopniowo Twoje zycie zacznie regulowac zbiér
zasad, ktére sam wybierzesz jako skuteczne dla Ciebie w codziennym zmaganiu sie z zyciem.

Il. Perspektywa tygodnia

Nie jest przypadkiem, ze Stwdrca dat sobie tydzien na stworzenie $wiata. Od wiekow funkcjonujemy w
tym cyklu dzielgc czas na wazne zajecia — aktywnosci. Zadbaj o optymalne zagospodarowanie swego
czasu. Zacznij od przyjrzenia sie temu jak obecnie to robisz:

1 Autorstwo tekstu nie ustalone — przypisywane M.Aureliuszowi lub $w.Franciszkoiwi
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Mozesz skorzystac z gotowego kalkulatora na stronie www.programwsparcia.com — podlicz czy aby nie
brakuje ci paru godzi w tygodniu, w ktérym dysponujesz tylko 168 godzinami, chyba ze wstajesz dwie
godziny wczesniej i doba u Ciebie ma 26h.

A teraz zaplanuj b. racjonalny rozkfad zaje¢ pamietajac o nastepujgcych zasadach:

> Staraj sie swiadomie planowaé¢ 60% - 70% czasu jakim dysponujesz — 30% i tak zajmg Ci
zdarzenie nieprzewidywalne, zegara nie da sie oszuka¢;

> Naucz sie ustalania priorytetéw — np. z perspektywy: Wazne — Pilne; Mozesz skorzystac z
materiatdw pomocniczych zamieszczonych na stronie www.programwsparcia.com.

> Zadbaj o to, by przez najblizszy czas priorytetem stato sie wszystko to, co porzadkuje Twoja
sytuacje zadtuzenia — np. wizyty u wierzycieli, udziat w Programie Wsparcia, grupie DA, itd.

> Staraj sie przynamniej raz w tygodniu monitorowac i korygowac jak potrzeba swaj rozktad
zajec.

lll. Perspektywa miesigca

szczegblnie istotna dla planowania spraw finansowych wynikajacy z najczesciej
miesiecznego cyklu uzyskiwania dochoddéw i regulowania gtéwnych naleznosci. To
procedura planowania nadchodzgcych wydatkéw oraz sprawdzania, rozliczania okresu
minionego — bilans miesigca. Tu wszystkie zasady i umiejetnosci oraz narzedzia opisano juz
wczesniej w niniejszym poradniku. Wszyscy wiedzg teoretycznie, ze warto prowadzi¢
systematyczny budzet domowy — jednak niewiele oséb staé na konieczng rzetelnos¢ i
konsekwencje. Sprawdz jak to jest z Tobg / http://jakoszczedzacpieniadze.pl/20-historii-
dlaczego-warto-planowac-budzet-domowy/. Jesli chcesz poradzi¢ sobie ze swym

zadtuzeniem nie staé cie na luksus improwizacji w finansach osobistych — odrobina zdrowej
dyscypliny to pierwszy warunek.

W poczagtkowym okresie /pierwszych 3-6 miesigcach/ dziatarn zmierzajacych do wyjscia z zadtuzenia
bezwzglednie warto Indywidualny Program Wychodzenia z Zadtuzenia:

» robi¢ na piSmie — wystarczy zwykta kartka papieru lub gotowy arkusz do pobrania
WWW.programwsparcia.com;

» konsultowa¢ z inng osobg, np. zong, zyczliwym bliskim przyjacielem lub fachowym doradcg —
konsultantem;



http://www.programwsparcia.com/
http://jakoszczedzacpieniadze.pl/20-historii-dlaczego-warto-planowac-budzet-domowy/
http://jakoszczedzacpieniadze.pl/20-historii-dlaczego-warto-planowac-budzet-domowy/
http://www.programwsparcia.com/

> satysfakcja ze zmierzenia sie z problemem, nawet jesli nie przyniesie natychmiastowych
rezultatéw, dasz sobie sam — ruszytes we wtasciwg strone!!!

POWODZENIA



