7 Carari pentru recuperarea mea

Caiet de lucru pentru discutiile cu echipa care ma ingrijeste
Editie 28 septembrie 2026

Acest caiet te ajuta sa observi ce ai nevoie, ce te sprijina si ce pas poti face in continuare. Este
pentru adulti care primesc ingrijire pentru probleme legate de alcool si care au discutat cu un
profesionist daca este momentul potrivit sa il foloseasca.

Nu trebuie sa completezi tot caietul. impreund cu specialistul alegi paginile care fti sunt utile
acum. Poti scrie putin, poti raspunde cu voce tare sau poti cere ajutor. Poti spune ,,nu stiu”, ,nu
acum” sau ,,nu doresc sa raspund”.

Ce inseamna cele sapte carari

Sunt sapte domenii ale vietii in care poti primi sprijin. Nu sunt sapte trepte si nu trebuie
parcurse in ordine. Alegi impreuna cu specialistul o carare principala si cel mult doua de sprijin.
Tngrijirea medicald necesard continud indiferent de alegere.

Despre intrebari

intrebérile din acest caiet sunt pentru reflectie si discutie. Nu sunt teste de diagnostic. Nu exista
un punctaj total si nu primesti o nota pentru recuperare. O pagina necompletata nu inseamna
ca ai esuat.

Numele sau initialele mele

Data la care incep

Profesionistul cu care discut caietul

Urmatoarea intalnire

Daca exista un pericol imediat, suna la 112. Daca esti internat, anunta imediat personalul sectiei.
Caietul si mesajele din aplicatie nu sunt servicii de urgenta si nu sunt urmarite permanent.
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Fisa 1 Cum folosesc acest caiet

Tncepem cu paginile de orientare si contact. Apoi alegem una sau dous3 fise pentru perioada
urmatoare. Le putem schimba daca nu ajuta.

Carare Cu ce ma poate ajuta

Medicala Consultatii, tratament si intrebarile mele despre sanatate
intelegerea de sine Sa observ ce se intdampla inainte de consum si ce pot incerca
Comunitatea Sa gdsesc persoane si locuri de sprijin

Spirituala Sa explorez sensul, valorile sau credinta, numai daca doresc
Corpul si ritmul Sa construiesc o rutina potrivita pentru mine

Creatia si rostul Sa regasesc activitati si roluri importante

Reconstructia Sa cer ajutor pentru locuire, relatii, bani, acte sau munca

Aleg cat si cum completez

Prefer sa scriu / sa discut / sd completez cu ajutor / sa combin aceste variante.

Am nevoie de

Ce fac daca o intrebare ma tulbura

Ma opresc. Nu trebuie sa povestesc in detaliu experiente dureroase. Pot sa cer sprijin si sa revin
la pagina Tn alt moment. Daca ma simt in pericol, folosesc contactele de urgenta.

Ce pastrez privat

Pot discuta cu specialistul ce informatii sunt necesare pentru Tngrijire si cine are acces la ele. Nu
trebuie s& arat intregul caiet familiei sau grupului. 1l pdstrez intr-un loc cat mai sigur.

Paginile pe care am ales sa le folosesc acum

Le discutam la data de
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Fisa 2 Ajutorul meu cand imi este greu

Completez aceasta pagina impreuna cu un profesionist. O tin la indemana. Nu trebuie sa
completez rubricile inainte de a cere ajutor.

Sun la 112 pentru pericol imediat, convulsii, confuzie puternica, dificultati de respiratie, posibila
supradoza sau daca sunt pe punctul de a ma rani ori de a rani pe cineva. Daca sunt internat, anunt
imediat personalul.

Cand cer evaluare medicala rapida

Daca apar tremuraturi, transpiratii, agitatie sau o stare de rau dupa reducerea ori oprirea
alcoolului, contactez rapid un serviciu medical. Confuzia sau convulsiile sunt urgente. Oprirea
brusca a alcoolului dupa consum regulat important poate fi periculoasa; planul se stabileste cu
medicul, nu cu acest caiet.

Semnele mele ca am nevoie de ajutor mai devreme

Un lucru simplu care m-a ajutat si este sigur pentru mine

Persoana de sprijin si telefonul

O a doua persoand sau un loc sigur

Echipa medicala si telefonul

Programul in care poate raspunde

Serviciul pe care il contactez in afara programului

Cu cine discut despre reducerea accesului la lucruri cu care m-as putea rani

Daca nu primesc raspuns

Nu astept un mesaj din aplicatie cand sunt in pericol. Apelez 112 sau cer ajutor medical imediat.
Pentru alte dificultati folosesc alternativa stabilitd mai sus.
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Fisa 3 De unde pornesc

Pot raspunde numai la ce este util astazi. Nu trebuie sa gasesc explicatia completa a

problemelor mele.

Ce as vrea sa fie diferit

Problema care ma apasa cel mai mult acum este

Consumul de alcool imi afecteaza viata prin

Ce imi ofera alcoolul pe moment sau ce incerc sa obtin prin consum

Ce ma ingrijoreaza in legatura cu ce se intampla dupa aceea

Ce exista deja in favoarea mea

Un lucru care m-a ajutat inainte

O persoana, o abilitate sau un serviciu pe care ma pot baza

Un lucru pe care vreau sa il stie specialistul

Pot lasa intrebarile dificile pentru intalnire. Aceasta fisa nu stabileste un diagnostic si nu arata

cat de ,grav” sunt.
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Fisa 4 Alegem cararile pe care lucram

Completez aceasta pagina Tmpreuna cu specialistul. Pentru fiecare domeniu putem discuta
nevoia, interesul meu, resursele si ce este posibil in urmatoarele sapte zile. Nu adunam puncte.

Domeniu Ce am nevoie sau ce as vrea sa discut

Medicala

intelegerea de sine

Comunitatea

Spirituald numai daca

doresc

Corpul si ritmul

Creatia si rostul

Reconstructia

Alegerea pentru perioada urmatoare

Cararea principala

Cel mult doua carari de sprijin

De ce mi se potriveste aceasta alegere acum

Cine sau ce ma poate ajuta

Primul pas care pare posibil

ingrijirea medicald care continud indiferent de alegere

Revizuim alegerea la data de

Pot schimba cararea impreuna cu specialistul. Schimbarea nu este un esec.
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Fisa 5 Ce conteaza si cata incredere am

Aleg o schimbare concreta despre care sa discut. Numerele sunt doar un mod de a descrie cum

ma simt acum. Nu sunt scoruri medicale si nu se aduna.

Schimbarea la care ma gandesc

Importanta pentru mine

De la 0, deloc importanta acum, la 10, foarte importanta, aleg

Pot raspunde si in cuvinte

Ce face ca aceasta schimbare sa conteze pentru mine

Ce ma face sa ezit

Increderea ci pot face un prim pas

De la 0, fara incredere acum, la 10, foarte multa incredere, aleg

O experienta sau o resursa pe care ma pot baza

Ce mi-ar face pasul putin mai usor

Alegerea mea de astazi

Doresc sa incerc un pas / sa mai discut / sa cer ajutor / sa aman decizia.

Ce vreau sa discut cu specialistul

Pot avea motive si pentru schimbare, si pentru a pastra lucrurile asa cum sunt. Nu trebuie sa

ascund aceasta ezitare.
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Fisa 6 Pregatesc intalnirea cu medicul

Aceasta este o fisd de comunicare. Nu imi spune ce medicamente sa iau, sa opresc sau sa
schimb. Pentru doze omise ori probleme de tratament cer indicatia medicului sau farmacistului.

Ce vreau sa spun

Simptome noi sau schimbari de la ultima intalnire

Ce medicamente, suplimente sau alte substante am folosit efectiv

Daca am omis sau am schimbat ceva, ce s-a intamplat

Ce efecte neplacute sau dificultati vreau sa discut

Intrebarile mele

Organizarea consultatiei

Data si locul

Ce trebuie sa aduc

Cum ajung sau cine ma ajuta

Nu astept programarea daca apar semne de urgenta. Folosesc pagina cu contactele si cer ajutor.
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Fisa 7 Inteleg o situatie recent3

Aleg o situatie pe care o pot privi fara sa ma copleseasca. Poate fi un moment cu pofta de alcool,
chiar daca nu am consumat. Nu trebuie sa descriu o trauma.

Ce s-a intamplat

Unde eram si ce se intampla inainte

Ce am observat in corp si ce emotie am simtit

Ce mi-am spus Tn minte

Ce am facut apoi

Ce am obtinut pe moment

Ce a urmat mai tarziu

Un loc in care pot incerca altceva

Un semn pe care |-as putea observa mai devreme

O alternativa sigura pe care vreau sa o discut

Daca exercitiul ma copleseste, ma opresc si cer sprijin. A intelege situatia nu Tnseamnad a ma
fnvinovati.
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Fisa 8 Plan pentru un impuls de consum

Pofta de alcool este un impuls, nu o obligatie. Planul de mai jos il stabilesc cu specialistul. El nu

trateaza sevrajul si nu Tnlocuieste ajutorul de urgenta.

Recunosc momentul

Semnul meu timpuriu

Situatia in care este mai greu

Pregatesc o alternativa

Daca observ

atunci primul lucru sigur pe care il incerc este

Pot merge intr-un loc mai sigur sau ma pot indeparta de situatie astfel

Persoana pe care o contactez

Ce i pot spune

Daca prima varianta nu ajuta

Dupa ce trece momentul

Ce a ajutat chiar si putin

Ce vreau sd schimb in plan

Daca apar tremuraturi, confuzie, convulsii sau o stare de rau dupa reducerea alcoolului, cer evaluare

medicala. Nu incerc sa rezolv situatia doar prin distragere sau amanare.
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Fisa 9 Harta sprijinului meu

Nu trebuie sa am multe persoane in jur. Caut sprijin sigur, disponibil si potrivit nevoii mele. Pot
include oameni din afara familiei si profesionisti.

De ce am nevoie Persoana sau serviciul Cum iau legatura

Cineva care ma asculta

Ajutor practic

Sprijin pentru tratament

O alternativa daca prima persoana
nu poate

Cer ceva concret

Persoana pe care aleg sa o contactez

Pot sa ii spun: ,,Mi-ar fi de ajutor sa

n ziua sau intervalul

Ce as vrea sa stie despre mine

Ce prefer sa pastrez privat

Verific daca sprijinul este potrivit

Ma simt respectat? Pot spune nu? Persoana imi respecta tratamentul si limitele? Daca raspunsul
ma Tngrijoreaza, discut cu specialistul.

Un contact pe care il pot incerca in aceasta saptdmana

Pentru pericol imediat folosesc 112, nu astept ca o persoanad apropiata sa fie disponibila.
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Fisa 10 Un grup potrivit pentru mine

Pot alege sa incerc un grup, sa cer mai multe informatii sau sa lucrez individual. Un grup de
sprijin nu inlocuieste tratamentul medical.

Ce caut

Mi-ar prinde bine sa

Ma ingrijoreaza

Ce vreau sa aflu inainte

e Cine conduce intalnirea si care este scopul ei?

e Unde si cand are loc? Exista costuri sau dificultati de transport?
 Pot participa fara sa povestesc lucruri personale?

e Care sunt regulile despre confidentialitate si Tnregistrare?

e Ce fac daca ma simt presat, judecat sau nesigur?

Grupul sau persoana de contact

Primul pas pe care il aleg

Dupa o intalnire

Ce mi-a fost util

Ce nu mi s-a potrivit

Doresc sa revin / sa incerc alt grup / sa discut o alternativa individuala.

Pot pastra pentru mine raspunsurile din caiet. Nimeni nu poate garanta ce vor face toti membrii
cu informatiile auzite.
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Fisa 11 Sensul si valorile mele

Aceasta pagina este optionala. Nu trebuie sa am o credinta religioasa. Pot vorbi despre oameni,
natura, arta, grija, libertate, demnitate sau orice altceva conteaza pentru mine.

Aleg daca particip

Tncerc aceasts fisd / o las pentru mai tarziu / nu doresc s& o folosesc. Prefer s3 discut despre
valori si sens / credinta / ambele / altceva.

Ce conteaza pentru mine

Un lucru pe care as vrea sa il pastrez sau sa il reconstruiesc Tn viata mea

O valoare care imi este importanta

Cum s-ar vedea aceasta valoare intr-un gest mic

O persoand, un loc sau o practica ce imi ofera sprijin

Limitele mele

Ce nu doresc sa mi se impuna

Pasul pe care il aleg, daca doresc

Nimeni nu trebuie sa ma preseze sa adopt o credintd, sa ma invinovateasca sau sa imi spuna sa
opresc tratamentul. Pot discuta cu specialistul daca se intampla asta si pot renunta la aceasta
carare.
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Fisa 12 O rutina suficient de simpla

Nu construiesc o zi perfectd. Aleg un reper care se potriveste sanatatii si conditiilor mele de
viata. Orice recomandare medicala personala are prioritate.

Cum arata ziua mea acum

Un moment care merge relativ bine

Un moment Tn care lucrurile devin grele

Am dificultati cu hrana, loc de dormit, igiend sau transport? Ce ajutor Tmi trebuie?

Aleg un singur reper

Poate fi 0 masa, pregatirea pentru somn, o activitate usoara potrivita mie sau un gest de
Tngrijire personala.

Reperul meu

Cand si unde

Ce Tmi trebuie

Un obstacol probabil

Varianta mai mica sau ajutorul de care am nevoie

Observ fara sa ma cert

Ce a fost posibil

Ce schimb pentru data viitoare

Daca dorm foarte putin, am energie neobisnuit de mare, sunt foarte agitat sau ma simt tot mai rau,
discut rapid cu medicul. Nu incerc sa rezolv totul printr-un program mai strict.
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Fisa 13 Observ somnul si ritmul unei saptamani

Completez aproximativ, daca imi este util. Nu trebuie sa urmaresc ceasul noaptea. O zi
necompletata ramane necunoscuta si nu spune nimic rau despre mine.

Saptamana de la pana la

Ziua  Culcare si trezire aproximativ Cum m-am odihnit Ce vreau sa discut

Ce observ

Un lucru care pare sa ma ajute

O dificultate care se repeta

O intrebare pentru specialist

Ce nu decid din acest tabel

Nu schimb singur tratamentul si nu pun un diagnostic. Daca somnul se deterioreaza mult, apar
simptome noi sau ma simt in pericol, cer ajutor Tnainte de sfarsitul saptamanii.

Nu trebuie sa obtin un anumit numar de zile ,,bune”. Tabelul este pentru a intelege ce se
intampla si ce sprijin mi-ar fi util.
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Fisa 14 O activitate care imi reda interesul

Aleg ceva accesibil, chiar daca nu simt inca multa placere sau energie. Nu trebuie sa fie

productiv, impresionant sau facut perfect.

Caut idei

Ce imi placea inainte

Ce mi-ar starni putina curiozitate acum

Ce pot incerca in conditii sigure

Pregatesc un experiment mic

Activitatea aleasa

Timpul pe care vreau sa il incerc

Locul si materialele necesare

Cine ma poate sprijini

Ce ar face activitatea prea dificila sau riscanta

Cum o micsorez sau o schimb

Dupa incercare

Ce am observat inainte si dupa

Vreau sa repet / sa simplific / sa schimb activitatea / sa mai discut.

Faptul ca nu m-am simtit mai bine imediat nu face incercarea inutila. Pot afla ce mi se
potriveste. Daca ma simt tot mai lipsit de interes sau de energie, spun specialistului.
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Fisa 15 O problema practica pe rand

Unele dificultati au nevoie de servicii si ajutor concret. Nu trebuie sa rezolv singur locuirea,
banii, actele, munca si relatiile deodata.

Aleg ce este prioritar

Problema care ma blocheaza acum

Este legata de locuire / hrana / transport / bani / acte / munca / familie / altceva.

Ce se intampla daca ramane nerezolvata

Tmpartim responsabilititile

Ce pot face eu

Ce ajutor cer echipei sau unui serviciu

Persoana sau serviciul si contactul

Primul pas si data

Daca nu reusesc sa iau legatura

Daca acasa exista violenta, amenintare sau exploatare, cer ajutor pentru protectie. Nu folosesc
aceasta fisa ca motiv sa ma intalnesc singur cu o persoana de care ma tem.
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Fisa 16 Cer ajutor si pastrez o limita

Aleg o relatie suficient de sigura pentru aceasta conversatie. Nu trebuie sa ma impac cu cineva
care ma amenintd sau ma raneste.

Ce vreau sa comunic

Situatia concreta despre care vreau sa vorbesc

Cum ma afecteaza

Ce as vrea sa cer, cat mai clar

Pregatesc o formulare

,Cand se Intampla ,

Tmi este

Mi-ar fi de ajutor sa

Limita mea

Un lucru pe care nu il pot accepta

Ce fac daca discutia devine nesigura

Cu cine pot pregati sau discuta aceasta conversatie

Dupa discutie

Ce am observat

Ce sprijin imi trebuie Tn continuare

Celalalt poate refuza cererea. Acest lucru nu imi anuleaza nevoia si nu ma obliga sa renunt la
siguranta sau tratament.
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Fisa 17 Planul meu pentru sapte zile

Tl stabilesc impreund cu specialistul. Un singur obiectiv poate fi suficient. Nu este nevoie s3

lucrez pe toate cararile.

Perioada Cararea principala

Obiectivul principal

Ce fac concret

De ce conteaza pentru mine

Cand si unde

Cine ma ajuta

Ce ar putea Tmpiedica pasul

Varianta mai mica sau planul alternativ

Cum voi observa ce s-a intamplat

Alte obiective numai daca sunt utile

Obiectivul 2 si termenul

Obiectivul 3 si termenul

Ce face echipa

Persoana responsabila si actiunea

Discutam planul din nou la

Contactez echipa mai devreme daca

Tratamentul si planul de siguranta continua separat de aceste obiective.
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Fisa 18 Jurnal scurt pentru o saptamana

Completez numai daca am convenit ca Tmi este util. Pot nota ,,nu stiu” sau pot discuta verbal.
Tabelul nu este urmarit permanent de echipa.

Perioada

. Consum daca a existat si ce Pofta in cuvinte sau 0- . )
Ziua Pas incercat sau ajutor cerut

anume 10

Pentru pofta, 0 Tnseamna ca nu am simtit impulsul, iar 10 un impuls extrem de puternic pentru

mine. Nu exista un prag de diagnostic. Pot scrie pur si simplu ,mica”, ,moderatd” sau
,puternica”.

Daca notez alcool, folosesc cantitati concrete, de exemplu tipul bauturii, volumul si concentratia
de pe eticheta, daca o cunosc. Nu trebuie sa calculez singur ,,unitati”.

Ce vreau sa discut

Un context care s-a repetat

Ce m-a ajutat

O dificultate de tratament sau un simptom nou

Daca am nevoie de ajutor, il cer direct. Scrierea in jurnal nu trimite automat o solicitare si nu
inlocuieste un apel.
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Fisa 19 Revin la plan dupa un episod de consum

Mai intai clarific siguranta cu un profesionist. Daca am simptome de urgenta, folosesc 112 sau
anunt personalul. Pot completa aceasta pagina mai tarziu, fara sa aman ajutorul.

Ce este important sa comunic

Ce am consumat si cand

Ce cantitate aproximativa si ce alte substante sau medicamente au fost implicate

Ce simptome sau probleme am acum

Dupa ce nevoile urgente sunt clarificate

Ce s-a intamplat Thainte

Ce semn am observat sau as putea observa mai devreme

Ce am incercat si ce a ajutat macar putin

Ce sprijin a lipsit

Pasul de revenire

Persoana sau serviciul pe care il contactez

Urmatorul contact este la

Ce schimbam in plan

Un episod poate fi serios, dar nu sterge lucrurile pe care le-am invatat. Nu trebuie sa termin fisa
pentru a reveni in Ingrijire. Nu fac singur un plan de sevraj si nu schimb singur medicatia.
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Fisa 20 Privesc in urma si ajustez

Completez la intalnirea stabilita. Ma uit la ce s-a schimbat, nu la cate pagini am terminat.

Perioada despre care discutam

Ce am observat

Un lucru care a mers mai bine

Un lucru care a rdmas greu

Ce am invatat despre mine sau despre situatie

Intrebari pentru discutie

Cum s-au schimbat consumul, pofta sau consecintele?

Cum sunt sanatatea, somnul si tratamentul?

Ce s-a schimbat in relatii, locuire, munca sau activitati?

Am primit ajutorul de care aveam nevoie?

Decizia urmatoare

Pastram cararea principald / o schimbam / mai avem nevoie de evaluare.

Motivul

Pasul urmator

Sprijinul necesar

Data urmatorului contact

Schimbarea planului poate Tnsemna ca intelegem mai bine ce am nevoie.
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Fisa 21 Planul meu de continuitate

O completez cu echipa cand schimb serviciul, ma pregdtesc de externare sau trec la intalniri mai
rare. Nu este o proba ca trebuie sa ma descurc singur.

Ce vreau sa pastrez

Obiectivul important pentru mine

Activitatile sau relatiile care ma ajuta

Ingrijirea continua

Profesionistul sau serviciul care preia urmarirea

Contactul si programul

Urmatoarea programare

Ce fac daca nu pot ajunge

Planul de tratament actual il primesc si 1l clarific cu

Semnele mele timpurii

Ce imi arata cd am nevoie de mai mult sprijin

Pe cine contactez Thainte ca lucrurile sa se agraveze

Daca reapar dificultati

Cum revin rapid in program

Alternativa din afara programului

n pericol imediat sun la 112. Dacd sunt internat, anunt personalul. Nu astept urmatoarea
consultatie sau un mesaj digital.
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Fisa 22 Parerea mea despre acest program

Raspunsurile ajuta echipa sa adapteze programul. Nu sunt un test si nu conditioneaza accesul la
ingrijire. Pot raspunde ,,nu se aplica” sau pot discuta verbal.

Intrebari despre experienta mea

Pentru fiecare aleg un raspuns si pot adauga un exemplu.

intrebare

Am inteles la ce
folosesc cararile?

Am avut un cuvant de
spus Tn alegerea lor?

Am putut refuza sau
amana o fisa?

Planul a fost posibil in
viata mea reala?

Am stiut pe cine sa
contactez?

Caietul mi-a fost util?

Ce as pastra

Raspunsul meu

Da / partial / nu / nu stiu

Da / partial / nu / nu se aplica

Da / partial / nu / nu stiu

Da / partial / nu / nu stiu

Da / partial / nu / nu stiu

Da / partial / nu / nu stiu

Ce as simplifica sau schimba

O intrebare sau o situatie in care m-am simtit presat

Ce as vrea sa stie echipa Thainte sa continuam

Nu calculam un punctaj total. Conteaza ce am trait si ce trebuie schimbat.
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Repere pentru folosirea in continuare

Pot reveni la o fisd, o pot completa pe o pagina separata sau pot alege doar conversatia. Nu
trebuie sa reincep intregul caiet dupa o perioada dificila.

Trei lucruri pe care vreau sa le tin laindemana

Pasul meu urmator

Persoana sau serviciul de sprijin

Urmatoarea intalnire

Despre acest caiet

Materialul urmeaza cadrul 7 Carari / Psinaptic, descris in Manualul clinic complet, versiunea 0.2
din iulie 2026, si in revizuirile proiectului din 22 iulie 2026. Coordonarea conceptuala a
proiectului este atribuita in documentele originale Dr. Ovidiu Balaban-Popa.

Fisele de aici sunt formulare originale de reflectie, comunicare si planificare. Nu sunt scale
validate si nu sunt reproduceri ale unor teste medicale. Specialistul poate propune separat un
instrument standardizat si imi explica de ce il foloseste.

Informatii de sprijin

Pentru echipd, documentul Tnsotitor , 7 Carari pentru practica specialistului” contine explicatiile
clinice si bibliografia. Reperele includ ghidurile NICE despre problemele legate de alcool si ghidul
ASAM despre managementul sevrajului:

https://www.nice.org.uk/guidance/cg115 https://www.asam.org/quality-care/clinical-guidelines/alcohol-withdrawal-
management-guideline

Pentru urgente folosesc 112 sau anunt imediat personalul daca sunt internat. Caietul nu este un
serviciu de monitorizare si nu inlocuieste consultatia, tratamentul sau evaluarea unei stari de rau.
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