
5 mitów o uzale}nieniu: prawda, która ratuje 
rodziny
PrzeCam stereotypy które niszcz� rodziny i uniemo}liwiaj� szukanie pomocy. Poznaj prawd� o uzale}nieniu opart� 
na najnowszych badaniach.



Mit 1: Uzale}nienie to kwestia sCabej woli i 
braku charakteru
Jednym z najbardziej szkodliwych stereotypów dotycz�cych uzale}nienia jest przekonanie, }e osoby uzale}nione 
po prostu nie maj� wystarczaj�cej siCy woli, by przesta�. 

To my[lenie nie tylko jest bC�dne, ale tak}e gC�boko krzywdz�ce dla osób zmagaj�cych si� z tym problemem i ich 
rodzin.

Choroba mózgu
Najnowsze badania 
neurobiologiczne jednoznacznie 
pokazuj�, }e uzale}nienie to 
choroba mózgu, która 
fundamentalnie zmienia 
mechanizmy nagrody, 
motywacji i kontroli impulsów. 
To nie jest kwestia charakteru.

Zmiany neurologiczne
Osoby uzale}nione nie mog� po 
prostu >przesta�", poniewa} ich 
mózg funkcjonuje inaczej ni} u 
osób zdrowych. Substancje 
psychoaktywne zmieniaj� 
struktur� i funkcjonowanie 
ukCadu nerwowego.

Podej[cie terapeutyczne
Terapia oparta na neurobiologii 
pomaga zrozumie� i leczy� 
uzale}nienie jako chorob�, a nie 
brak silnej woli. To zmienia caCe 
podej[cie do leczenia i daje 
nadziej� na wyzdrowienie.

Zrozumienie uzale}nienia jako choroby mózgu to klucz do skutecznej pomocy. Kiedy przestajemy obwinia� osoby 
uzale}nione za brak charakteru, otwieramy drog� do prawdziwego leczenia i wsparcia. Rodziny, które przyjmuj� t� 
perspektyw�, s� w stanie lepiej wspiera� swoich bliskich w drodze do wyzdrowienia, bez poczucia winy i wstydu.



Mit 2: Uzale}nieni to osoby, które chc� si� 
tylko bawi� lub ucieka� od problemów
Ten mit redukuje zCo}ono[� uzale}nienia do prostego wyboru stylu 
}ycia, ignoruj�c gC�bsze przyczyny psychologiczne i emocjonalne. 
W rzeczywisto[ci uzale}nienie cz�sto jest desperack� prób� 
radzenia sobie z niezno[nym bólem emocjonalnym.

Mechanizm przetrwania

Uzale}nienie cz�sto zaczyna si� od próby radzenia sobie z bólem 
emocjonalnym, traum� lub chronicznym stresem. Nie jest to wybór 
>zabawy", lecz mechanizm przetrwania, który z czasem wymyka 
si� spod kontroli i sam staje si� {ródCem cierpienia.

Trauma i ból

Osoby po traumach 3 czy to z dzieciEstwa, czy z pó{niejszego 
okresu }ycia 3 cz�sto si�gaj� po substancje, by zCagodzi� nie do 
zniesienia cierpienie psychiczne. To nie jest sCabo[�, to próba 
przetrwania w trudnych okoliczno[ciach.

>Uzale}nienie to nie wybór zabawy 3 to 
desperacka próba ucieczki od bólu, 
która sama staje si� puCapk�"

Badania pokazuj� silny zwi�zek mi�dzy traumami w dzieciEstwie a pó{niejszym rozwojem uzale}nieE. Osoby, które 
do[wiadczyCy przemocy, zaniedbania czy innych trudnych sytuacji, maj� znacznie wy}sze ryzyko uzale}nienia. 

Zrozumienie tego kontekstu jest kluczowe dla skutecznej terapii 3 nie wystarczy po prostu >przesta� u}ywa�", 
trzeba przepracowa� le}�cy u podstaw ból emocjonalny.



Mit 3: Uzale}nienie dotyczy tylko alkoholu i 
narkotyków
Tradycyjnie, mówi�c o uzale}nieniu, my[limy gCównie o alkoholu i narkotykach. Jednak wspóCczesne badania 
pokazuj�, }e spektrum uzale}nieE jest znacznie szersze i obejmuje wiele zachowaE, które mog� sta� si� 
patologiczne.

1

E-uzale}nienia
Uzale}nienie od internetu, mediów 
spoCeczno[ciowych i gier online to rosn�cy 
problem, szczególnie w[ród dzieci i mCodzie}y. Te 
uzale}nienia mog� by� równie destrukcyjne jak te 
od substancji.

2

Hazard i zakupy
Uzale}nienie od hazardu czy kompulsywnych 
zakupów mo}e prowadzi� do rujnuj�cych 
konsekwencji finansowych i emocjonalnych dla 
caCej rodziny.

3

Praca i jedzenie
Workaholizm i zaburzenia od}ywiania to tak}e 
formy uzale}nienia, które cz�sto s� 
bagatelizowane, cho� maj� powa}ne skutki 
zdrowotne.

4

Nowe wyzwania
Pojawienie si� nowych technologii i platform 
cyfrowych stworzyCo nowe mo}liwo[ci rozwoju 
uzale}nieE, wymagaj�ce specjalistycznej diagnozy i 
terapii.

Podr�cznik >Profilaktyka, diagnoza i terapia e-uzale}nieE" z 2024 roku podkre[la rosn�ce zagro}enia zwi�zane z 
uzale}nieniami behawioralnymi, szczególnie u mCodego pokolenia. E-uzale}nienia u dzieci i mCodzie}y rosn� w 
alarmuj�cym tempie, wymagaj�c od rodziców, nauczycieli i terapeutów nowych kompetencji i narz�dzi. Wa}ne jest, 
by rozpoznawa� te problemy na wczesnym etapie i reagowa� tak samo powa}nie, jak w przypadku uzale}nieE od 
substancji.



Mit 4: Rodzina jest winna uzale}nieniu i mo}e 
je sama wyleczy�

Ten mit obci�}a rodziny ogromnym poczuciem winy i 
jednocze[nie daje faCszyw� nadziej�, }e mog� same 
rozwi�za� problem. Prawda jest bardziej zCo}ona i 
wymaga zrozumienia dynamiki rodzinnej w kontek[cie 
uzale}nienia.

WpCyw, ale nie wina

Rodzina ma ogromny wpCyw na rozwój i leczenie 
uzale}nienia 3 mo}e by� czynnikiem ochronnym lub 
ryzyka 3 ale nie jest bezpo[redni� przyczyn� choroby. 
Uzale}nienie wynika z wielu czynników: genetycznych, 
neurologicznych, psychologicznych i [rodowiskowych.

WspóCuzale}nienie to zjawisko, w którym bliscy przejmuj� nadmiern� kontrol� i odpowiedzialno[� za }ycie osoby 
uzale}nionej, co paradoksalnie utrudnia leczenie. Osoby wspóCuzale}nione cz�sto potrzebuj� wCasnej terapii i 
wsparcia, na przykCad w o[rodku MyWay, by nauczy� si� zdrowych granic i sposobów wspierania bliskiego bez 
utrwalania destrukcyjnych wzorców. Rodzina nie jest winna, ale mo}e nauczy� si�, jak pomóc skutecznie.

Nadmierna kontrola
Osoby wspóCuzale}nione 

przejmuj� kontrol� nad 
zachowaniem uzale}nionego

Chronienie
Ukrywanie problemu i chronienie 
przed konsekwencjami

Utrwalanie wzorca
Te zachowania paradoksalnie 
utrwalaj� uzale}nienie

WCasne cierpienie
Rodzina cierpi i rozwija wCasne 

problemy



Mit 5: Uzale}niony musi sam chcie� si� 
leczy�, inaczej nie ma szans na wyzdrowienie
To przekonanie prowadzi do bierno[ci rodzin, które czekaj�, a} osoba uzale}niona >dojrzeje" do leczenia. 
Tymczasem choroba post�puje, a szanse na powrót do zdrowia malej�. Prawda jest bardziej optymistyczna 3 
profesjonalna interwencja mo}e przeCama� opór i zach�ci� do leczenia.

[wiadomo[� problemu
Osoba uzale}niona cz�sto nie 
widzi skali problemu z powodu 
mechanizmów obronnych

Interwencja rodzinna
Profesjonalnie przeprowadzona 
interwencja oparta na miCo[ci i 
trosce

Rozpocz�cie terapii
PrzeCamanie oporu i podj�cie 
leczenia z profesjonalnym 
wsparciem

Ch�� leczenia jest wa}na, ale skuteczna interwencja rodzinna i profesjonalna pomoc mog� przeCama� opór i 
otworzy� drog� do wyzdrowienia. Metoda rodzinnej interwencji, opracowana przez dr Vernona Johnsona, opiera 
si� na miCo[ci, trosce i odpowiedzialno[ci, a nie na przymusie czy konfrontacji.

Historia Marty i jej m�}a

Pokazuje, jak dobrze zaplanowana interwencja rodzinna mo}e pomóc osobie w kryzysie uzale}nienia lub 
depresji. Marta, której m�} pogr�}aC si� w alkoholizmie, dCugo czekaCa, a} sam zdecyduje si� na leczenie. 
Dopiero profesjonalna interwencja, w której wzi�Ca udziaC caCa rodzina, przeCamaCa jego opór. Dzi[, po dwóch 
latach terapii, ich zwi�zek zostaC odbudowany.

Nie ma potrzeby czeka� na >dno" 3 im wcze[niej rozpocznie si� leczenie, tym wi�ksze szanse na peCne 
wyzdrowienie i unikni�cie nieodwracalnych konsekwencji zdrowotnych i spoCecznych.



Prawda o uzale}nieniu: choroba, która 
wymaga zrozumienia i wsparcia
Po obaleniu mitów czas na prawd�, która jest zarazem trudna i peCna nadziei. Uzale}nienie to przewlekCa choroba 
mózgu, która zmienia funkcjonowanie neurologiczne i zachowania, ale jest tak}e chorob�, któr� mo}na leczy� przy 
odpowiednim podej[ciu.

01

Kompleksowa diagnostyka
DokCadna ocena stanu zdrowia 
fizycznego, psychicznego i sytuacji 
rodzinnej

02

Terapia wielopoziomowa
PoC�czenie terapii indywidualnej, 
grupowej, farmakoterapii i 
psychoedukacji

03

Wsparcie rodziny
Aktywne zaanga}owanie bliskich w 
proces leczenia i wCasn� terapi�

04

Zmiana [rodowiska
Modyfikacja otoczenia i relacji wspieraj�cych trze{wo[�

05

DCugoterminowa opieka
Kontynuacja wsparcia po zakoEczeniu podstawowej 
terapii

Leczenie wymaga kompleksowego podej[cia, które obejmuje nie tylko sam� osob� uzale}nion�, ale caCe jej 
otoczenie. Terapia, wsparcie rodziny, zmiana [rodowiska i dCugoterminowa opieka to elementy, które razem tworz� 
skuteczny program wyzdrowienia.

Wa}ne jest przeCamanie wstydu i stereotypów, by szuka� pomocy bez obaw. Uzale}nienie nie jest wyrokiem 3 
tysi�ce osób ka}dego roku odzyskuj� zdrowie i odbudowuj� swoje }ycie. Kluczem jest zrozumienie, }e to choroba 
wymagaj�ca profesjonalnego leczenia, a nie sCabo[� charakteru czy wybór stylu }ycia.



Rola rodziny w walce z uzale}nieniem
Rodzina odgrywa kluczow� rol� zarówno w profilaktyce 
uzale}nieE, jak i w procesie leczenia. Jednak to, jak rodzina 
funkcjonuje i reaguje na problem, mo}e zarówno wspiera� 
wyzdrowienie, jak i je utrudnia�.

Czynnik ochronny

Silna wi�{ emocjonalna, dobra komunikacja i zdrowe granice 
w rodzinie znacz�co zmniejszaj� ryzyko rozwoju uzale}nieE 
u dzieci i mCodzie}y. Rodzina, w której panuje atmosfera 
akceptacji i wsparcia, stanowi naturaln� barier� ochronn�.

Unikaj nadmiernej 
kontroli
Rodzina powinna unika� 
nadmiernej kontroli i 
wspóCuzale}nienia, które 
paradoksalnie utrwalaj� 
problem. Zamiast kontrolowa� 
ka}dy krok osoby uzale}nionej, 
lepiej ustali� jasne granice i 
konsekwencje.

Oferuj wsparcie
Zamiast oskar}eE i pretensji, 
rodzina powinna oferowa� 
wsparcie emocjonalne i 
zach�ca� do leczenia. Kluczowe 
jest wyra}anie troski bez 
os�dzania.

Szukaj pomocy
Programy wsparcia rodzin, 
pomagaj� radzi� sobie z 
trudno[ciami i uczy� si� 
zdrowych strategii radzenia 
sobie z problemem uzale}nienia 
w rodzinie.

Badania jednoznacznie pokazuj�, }e rodziny, które uczestnicz� w terapii i edukacji na temat uzale}nienia, znacznie 
lepiej wspieraj� proces wyzdrowienia swoich bliskich. Jednocze[nie same odnosz� korzy[ci w postaci lepszego 
zdrowia psychicznego, mniejszego stresu i poprawy jako[ci }ycia.



Jak rozpozna� uzale}nienie u bliskiej osoby?
Wczesne rozpoznanie problemu uzale}nienia mo}e by� kluczowe dla skutecznej interwencji. Jednak osoby 
uzale}nione cz�sto ukrywaj� swój problem, a rodzina mo}e przez dCugi czas nie zdawa� sobie sprawy z powagi 
sytuacji.

Zmiany w zachowaniu
NagCe zmiany nastroju, 
dra}liwo[� lub agresja

Wycofanie si� z }ycia 
rodzinnego i spoCecznego

Tajemniczo[� i ukrywanie 
swojej aktywno[ci

Nietypowe godziny 
wychodzenia i powrotu do 
domu

Zaniedbywanie 
obowi�zków

Problemy w pracy lub 
szkole, absencja

Zaniedbywanie obowi�zków 
domowych

Problemy finansowe, 
po}yczanie pieni�dzy

Zaniedbanie wygl�du i 
higieny osobistej

Zmiany spoCeczne
Izolacja od 
dotychczasowych 
przyjacióC i rodziny

Zmiana kr�gu znajomych na 
osoby o ryzykownych 
zachowaniach

Unikanie rozmów o swoim 
}yciu

Konflikty z bliskimi na tle 
zachowania

Obserwacja i rozmowa to pierwszy krok do pomocy. Je[li zauwa}asz te objawy, nie czekaj 3 porozmawiaj z blisk� 
osob� w spokojnej, wspieraj�cej atmosferze. Wa}ne jest przygotowanie si� do rozmowy 3 wybierz odpowiedni 
moment, gdy obie strony s� spokojne, unikaj oskar}eE i koncentruj si� na swoich obawach i uczuciach.

Pami�taj, }e zaprzeczanie problemu jest naturaln� reakcj� obronn� osoby uzale}nionej. Nie zniech�caj si�, je[li 
pierwsza rozmowa nie przyniesie efektu 3 mo}e by� potrzeba kilku prób lub profesjonalnej interwencji.



WspóCuzale}nienie 3 cichy problem rodzin 
osób uzale}nionych
WspóCuzale}nienie to zjawisko, które dotyka bliskich osób uzale}nionych i cz�sto pozostaje niezauwa}one, mimo 
}e ma powa}ne konsekwencje dla zdrowia psychicznego i jako[ci }ycia caCej rodziny.

1

Pocz�tek
Rodzina stara si� pomóc i przejmuje 

kontrol� nad sytuacj�

2

Eskalacja
Coraz wi�ksze zaanga}owanie i 
po[wi�cenie wCasnych potrzeb

3

Utrwalenie
Zachowania wspóCuzale}nione staj� si� 

automatyczne i destrukcyjne

4

Kryzys
Wyczerpanie fizyczne i emocjonalne, 

wCasne problemy zdrowotne

Osoby wspóCuzale}nione przejmuj� kontrol� nad piciem lub zachowaniem uzale}nionego, co paradoksalnie utrwala 
problem zamiast go rozwi�zywa�. Chroni� osob� uzale}nion� przed konsekwencjami jej dziaCaE, kCami� za ni�, 
ukrywaj� problem przed innymi, przejmuj� jej obowi�zki i odpowiedzialno[ci.

78%

CzConków rodzin
do[wiadcza objawów 

wspóCuzale}nienia w ró}nym stopniu

65%

Osób wspóCuzale}nionych
rozwija wCasne problemy zdrowia 
psychicznego wymagaj�ce terapii

82%

Skuteczno[� terapii
gdy zarówno osoba uzale}niona, jak 

i wspóCuzale}niona uczestnicz� w 
leczeniu

Skutki wspóCuzale}nienia s� powa}ne: przewlekCy stres, nerwice, depresja, zaburzenia l�kowe, psychosomatyczne 
problemy zdrowotne, obni}ona jako[� }ycia i satysfakcja z relacji. Dlatego tak wa}na jest pomoc dla samych osób 
wspóCuzale}nionych 3 terapia wspóCuzale}nienia i grupy wsparcia, ucz� zdrowych granic, asertywno[ci i dbania o 
siebie.



Interwencje psychospoCeczne 3 skuteczna 
pomoc dla rodziców i rodzin
Najnowsze badania naukowe dostarczaj� solidnych dowodów na skuteczno[� interwencji psychospoCecznych w 
pomocy rodzinom zmagaj�cym si� z problemem uzale}nienia. Badania Cochrane z 2025 roku potwierdzaj�, }e 
profesjonalne wsparcie przynosi wymierne efekty.

Co to s� interwencje psychospoCeczne?

To strukturowane programy pomocy, które C�cz� wsparcie 
psychologiczne, edukacj� i praktyczne dziaCania. Obejmuj� 
one:

Terapi� rodzinn� prowadzon� przez specjalistów

Psychoedukacj� na temat uzale}nienia i jego 
mechanizmów

Trening umiej�tno[ci komunikacyjnych i radzenia sobie

Wsparcie w rozwi�zywaniu problemów codziennych

Budowanie sieci wsparcia spoCecznego

Korzy[ci dla caCej rodziny

Badania pokazuj�, }e interwencje psychospoCeczne 
pomagaj� zmniejszy� picie i u}ywanie narkotyków przez 
rodziców, co ma bezpo[redni, pozytywny wpCyw na caC� 
rodzin�, a szczególnie na dzieci.

Dzieci s� szczególnie nara}one

Dzieci w rodzinach z problemem 
uzale}nienia s� szczególnie nara}one 
na skutki tej choroby 3 od zaburzeE 
rozwoju emocjonalnego po zwi�kszone 
ryzyko wCasnych problemów z 
uzale}nieniem w przyszCo[ci. 
Skuteczna pomoc rodzicom chroni 
dzieci.

Wsparcie obejmuje regularne rozmowy z terapeut�, edukacj� na temat mechanizmów uzale}nienia i 
wspóCuzale}nienia, oraz praktyczne dziaCania wspieraj�ce zdrowe funkcjonowanie rodziny. Kluczowe jest 
profesjonalne podej[cie 3 programy prowadzone przez wykwalifikowanych specjalistów przynosz� znacznie 
lepsze efekty ni} próby samodzielnego radzenia sobie z problemem.



E-uzale}nienia 3 nowa fala wyzwaE dla dzieci 
i mCodzie}y
W erze cyfrowej pojawiCo si� nowe, niepokoj�ce zjawisko 3 e-uzale}nienia. Nadu}ywanie mediów elektronicznych, 
internetu, gier komputerowych i mediów spoCeczno[ciowych mo}e prowadzi� do powa}nych problemów 
zdrowotnych, spoCecznych i edukacyjnych.

Uzale}nienie od internetu
Kompulsywne korzystanie z sieci, niemo}no[� 

oderwania si� od ekranu, zaniedbywanie 
obowi�zków i relacji realnych. MCodzi ludzie sp�dzaj� 
coraz wi�cej czasu online, cz�sto kosztem snu, nauki 

i kontaktów spoCecznych.

Uzale}nienie od gier
WHO oficjalnie uznaCo uzale}nienie od gier za 
chorob�. Objawy to utrata kontroli nad czasem gry, 
priorytetyzowanie gier ponad inne aktywno[ci i 
kontynuowanie grania mimo negatywnych 
konsekwencji.

Media spoCeczno[ciowe
Obsesyjne sprawdzanie notyfikacji, porównywanie 

si� z innymi, l�k przed >przegapieniem" 3 to 
wszystko mo}e prowadzi� do depresji, zaburzeE 
l�kowych i obni}onej samooceny, szczególnie u 

nastolatków.

Profilaktyka i terapia e-uzale}nieE wymagaj� specjalistycznej wiedzy i nowych narz�dzi. Rodzice cz�sto czuj� si� 
bezradni wobec cyfrowego [wiata, który sami nie do koEca rozumiej�. Dlatego tak wa}na jest edukacja i wsparcie 
profesjonalne.

Podr�cznik >Profilaktyka, diagnoza i terapia e-uzale}nieE" z 2024 roku to kompleksowe opracowanie, które 
podkre[la znaczenie wczesnej diagnozy i pracy z caC� rodzin�. E-uzale}nienia nie dotycz� tylko dziecka 3 to 
problem systemowy wymagaj�cy zmian w funkcjonowaniu caCej rodziny.

Kluczowe elementy profilaktyki to ustalanie zdrowych granic korzystania z technologii, alternatywne formy 
sp�dzania czasu, budowanie relacji opartych na komunikacji twarz� w twarz, oraz modelowanie zdrowych 
nawyków przez rodziców. Kiedy problem ju} si� pojawi, nie mo}na go bagatelizowa� 3 wymaga takiego samego 
powa}nego podej[cia jak inne formy uzale}nienia.



Gdzie szuka� pomocy?
Wiedzie�, }e jest problem, to jedno. Wiedzie�, gdzie szuka� pomocy, to drugie, równie wa}ne. Na szcz�[cie w 
Polsce istnieje rozbudowana sie� wsparcia dla osób uzale}nionych i ich rodzin 3 wi�kszo[� form pomocy jest 
bezpCatna i dost�pna.

Placówki terapii uzale}nieE
W caCej Polsce dziaCaj� publiczne i 
prywatne o[rodki terapii uzale}nieE 
oferuj�ce bezpCatn� pomoc 
medyczn�, terapeutyczn� i 
psychiatryczn�. Oferuj� programy 
ambulatoryjne i stacjonarne 
dostosowane do indywidualnych 
potrzeb.

Grupy wsparcia
Grupy takie jak AA (Anonimowi 
Alkoholicy), NA (Anonimowi 
Narkomani) dla osób uzale}nionych 
oferuj� bezpCatne wsparcie oparte 
na programie 12 kroków i wzajemnej 
pomocy.

Infolinie i poradnie
Telefoniczne i internetowe infolinie 
zapewniaj� anonimowe porady, 
informacje o dost�pnych formach 
pomocy i wsparcie w kryzysie. 
Mo}na zadzwoni� bez podawania 
danych osobowych.

01

Rozpoznaj problem
Pierwszy krok to przyznanie, }e 
problem istnieje i wymaga pomocy

02

Skontaktuj si� z placówk�
ZadzwoE lub odwied{ najbli}sz� 
placówk� terapii uzale}nieE

03

Przejd{ diagnoz�
Profesjonalna ocena sytuacji i dobór 
odpowiednich form pomocy

04

Rozpocznij terapi�
Systematyczne uczestnictwo w programie 
terapeutycznym

05

Kontynuuj wsparcie
DCugoterminowe wsparcie w grupach i poradniach

Wa}ne jest, by nie zwleka� i korzysta� z dost�pnych form pomocy. Im wcze[niej rozpocznie si� terapia, tym 
wi�ksze szanse na peCne wyzdrowienie. Nie trzeba radzi� sobie samemu 3 profesjonalna pomoc jest dost�pna, 
skuteczna i cz�sto bezpCatna. Pami�taj, }e zwrócenie si� o pomoc to oznaka siCy, nie sCabo[ci.



PrzeCamywanie stereotypów 3 klucz do 
skutecznej pomocy
Najwi�ksz� przeszkod� w szukaniu pomocy cz�sto nie jest brak dost�pnych zasobów, ale wstyd, strach przed 
stygmatyzacj� i internalizacja szkodliwych mitów o uzale}nieniu. PrzeCamanie tych barier to klucz do ratowania 
rodzin.

Moc edukacji

Edukacja spoCeczna i otwarta rozmowa o uzale}nieniu 
zmniejszaj� stygmatyzacj�. Kiedy ludzie rozumiej�, }e 
uzale}nienie to choroba, a nie wybór czy sCabo[� 
charakteru, Catwiej im okaza� wspóCczucie i wsparcie.

SiCa opowie[ci

Historie osób, które pokonaCy uzale}nienie, daj� 
nadziej� i pokazuj�, }e wyzdrowienie jest mo}liwe. 
Ka}da otwarta rozmowa, ka}de osobiste [wiadectwo 
przeCamuje mur milczenia i wstydu.

Rodziny zyskuj� siC�, by dziaCa� i wspiera� bliskich, gdy rozumiej� prawd� o uzale}nieniu i wiedz�, }e nie s� same. 
PrzeCamanie stereotypów to nie tylko kwestia indywidualnej [wiadomo[ci 3 to zmiana kulturowa, która ratuje }ycie.

Prawda o uzale}nieniu to nadzieja na zdrowienie i odbudow� relacji. Kiedy rodziny przestaj� wierzy� w mity i 
zaczynaj� dziaCa� w oparciu o fakty, otwiera si� przed nimi droga do uzdrowienia 3 nie tylko osoby uzale}nionej, 
ale caCego systemu rodzinnego.

Wiedza
Zrozumienie mechanizmów 

uzale}nienia

Dialog
Otwarta rozmowa bez os�dzania

Empatia
WspóCczucie zamiast pot�pienia

Wsparcie
Dost�pna i skuteczna pomoc

Nadzieja
Wiara w mo}liwo[� wyzdrowienia



Prawda wyzwala 3 razem mo}emy pokona� 
uzale}nienie
Dotarli[my do koEca naszej podró}y przez mity i prawdy o uzale}nieniu. Czas na podsumowanie najwa}niejszych 
wniosków, które mog� zmieni� }ycie Twoje i Twoich bliskich.

Uzale}nienie to choroba, nie wybór
Najnowsze badania neurobiologiczne jednoznacznie pokazuj�, }e uzale}nienie zmienia funkcjonowanie 
mózgu. To nie kwestia sCabej woli czy braku charakteru 3 to choroba wymagaj�ca profesjonalnego leczenia.

Rodzina ma ogromn� rol�, ale nie jest winna
Rodzina mo}e by� pot�}nym czynnikiem wspieraj�cym wyzdrowienie, ale nie jest przyczyn� uzale}nienia. 
Kluczowe jest unikanie wspóCuzale}nienia i szukanie wCasnego wsparcia.

Istniej� skuteczne metody pomocy
Interwencje psychospoCeczne, terapia rodzinna, grupy wsparcia i programy leczenia przynosz� wymierne 
efekty potwierdzone badaniami. Pomoc jest dost�pna i cz�sto bezpCatna.

Nie trzeba czeka� na >dno"
Im wcze[niej rozpocznie si� leczenie, tym wi�ksze szanse na peCne wyzdrowienie. Profesjonalna 
interwencja mo}e przeCama� opór i zach�ci� do podj�cia terapii.

E-uzale}nienia to powa}ny problem
WspóCczesne uzale}nienia behawioralne, szczególnie zwi�zane z technologi�, wymagaj� takiego samego 
powa}nego traktowania jak uzale}nienia od substancji.

Mitów o uzale}nieniu jest wiele, ale fakty naukowe i do[wiadczenia tysi�cy rodzin pokazuj� inn� rzeczywisto[�. 
Uzale}nienie to choroba, która wymaga zrozumienia, wsparcia i profesjonalnej pomocy 3 ale jest to choroba, któr� 
mo}na leczy� i z której mo}na si� wyleczy�.

Rodzina i bliscy maj� ogromn� rol� w procesie wyzdrowienia, ale nie s� sami 3 istniej� skuteczne metody i miejsca 
pomocy, badania naukowe potwierdzaj�ce ich skuteczno[�, oraz tysi�ce historii osób, które odzyskaCy zdrowie i 
odbudowaCy swoje }ycie.

Najwa}niejsze przesCanie

PrzeCamujmy stereotypy, szukajmy prawdy i dawajmy nadziej� tym, którzy jej potrzebuj�. Ka}da otwarta 
rozmowa, ka}dy gest wsparcia, ka}de przeCamanie wstydu ratuje }ycie. Uzale}nienie nie jest wyrokiem 3 to 
wyzwanie, które mo}na pokona� razem, z wiedz�, odwag� i miCo[ci�.

Je[li Ty lub kto[ bliski boryka si� z problemem uzale}nienia, nie czekaj 3 si�gnij po pomoc ju} dzi[. Prawda o 
uzale}nieniu wyzwala 3 otwiera drog� do uzdrowienia, odbudowy relacji i odzyskania rado[ci }ycia. Razem 
mo}emy pokona� uzale}nienie.


