Pierwsze 30 dni trzezwosci: Przewodnik po
najtrudniejszym okresie po terapii

Witasnie zakonczytes terapie i stoisz u progu howego zycia. Pierwsze 30 dni trzezwosci to najbardziej wymagajacy,
ale zarazem najwazniejszy okres na Twojej drodze do trwatej abstynencji. Ten przewodnik pomoze Ci zrozumiec,

czego sie spodziewac i jak przetrwac najtrudniejsze chwile.



Dlaczego pierwsze 30 dni jest tak wazne?

Pierwsze miesigc po zakonczeniu terapii to period, ktéry w duzej mierze determinuje Twoje szanse na

dtugoterminowy sukces. Statystyki sg nieprzejednane — to wtasnie w tym czasie ryzyko nawrotu jest najwieksze, a
wyzwania najbardziej intensywne.
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Najwieksze ryzyko nawrotu Intensywna regeneracja Fundament trzezwosci

Az do 70% oséb doswiadcza Twoj organizm i psychika Wyzwania fizyczne i

silnej pokusy powrotu do picia w przechodza gteboka emocjonalne sg najwieksze, ale
pierwszym miesigcu. Ten okres transformacje, adaptujac sie do to wiasnie teraz budujesz
wymaga maksymalnej czujnosci zycCia bez alkoholu. To proces solidne podstawy trwatej

I wsparcia. wymagajacy czasu i cierpliwosci. abstynencji na cate zycie.

Pamietaj: kazdy dzien, ktory przetrwasz, wzmacnia Twojg determinacje i zwieksza szanse na trwaty sukces. Nie
jestes sam w te] walce — tysigce ludzi przeszto te sama droge i odniosto sukces.



Fizyczne objawy odstawienia alkoholu: czego sie

spodziewac?

Twoje ciato przez lata przyzwyczaito sie do obecnosci alkoholu. Teraz, gdy go zabrakio, musi na nowo nauczyc sie
funkcjonowac. Ten proces regeneracji moze byc trudny, ale zrozumienie, co sie dzieje, pomoze Ci go przetrwac.

Dni 1-3: Najintensywniejsze objawy

Drzenie rak, obfite pocenie sig, silne bodle gtowy,
nudnosci i wymioty. Moga pojawic sie takze
problemy z koncentracja i ogdlne ostabienie

organizmui.

Dni 8-14: Stopniowa poprawa

Najsilniejsze objawy fizyczne zaczynaja
ustepowac. Energia powoli wraca, cho¢ nadal
mozesz odczuwac zmeczenie | trudnosci ze
snem.

Dni 4-7: Szczyt abstynencji

Alkoholowy zespdt abstynencyjny osigga szczyt.
Mozliwe s3 lek, przyspieszone bicie serca,
nadcisnienie. W najciezszych przypadkach
moga wystapi¢ halucynacje lub drgawki —
wymagajace natychmiastowej pomocy
medycznej.

Dni 15-30: Dtugoterminowa regeneracja

Wiekszos¢ ostrych objawdw mineta, ale
niektore dolegliwosci jak zaburzenia snu,
zmiany nastroju czy wahania apetytu moga
utrzymywac sie dtuzej.

D WAZNE: Jesli doswiadczasz bardzo silnych objawdw, halucynacji, drgawek lub innych alarmujacych
symptomow, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem lub zadzwon na pogotowie. Zespdt abstynencyjny

moze byc¢ niebezpieczny dla zycia.



Psychiczne wyzwania pierwszego miesigca

Podczas gdy ciato sie regeneruje, umyst przechodzi swojg wiasng, rownie trudna transformacje. Zrozumienie
psychicznych aspektow trzezwosci jest kluczem do przetrwania pierwszych 30 dni.

Wahania nastroju Gtod alkoholowy (craving)

Emocje moga przypominac roller coaster — od Intensywne, czasem przyttaczajgce pragnienie
euforii po gteboka depresje w ciggu jednego dnia. powrotu do picia moze pojawiac sie falami. Te ataki
Lek, drazliwosc, uczucie pustki i bezsensu to moga by¢ wywotane przez stres, okreslone migjsca,
normalne objawy, ktdére wynikajg z zaburzen ludzi czy nawet zapachy.

rownowagi chemicznej mozgu. e Najsilniejszy w pierwszych 2 tygodniach

e Badz cierpliwy wobec siebie e Trwa zazwyczaj 15-30 minut

e Zapisuj swoje emocje w dzienniku e Zmniejsza sie z czasem

e Pamietaj, ze to przejsciowe

Zaburzenia snhu Wsparcie jest kluczowe

Bezsennosc, koszmary senne, czeste budzenie sie Terapia kontynuowana i grupy wsparcia jak

W nocy — to wszystko utrudnia regeneracje Anonimowi Alkoholicy nie sg opcja — s3

psychiczna i prowadzi do zmeczenia i frustracji. koniecznoscia. Dziel sie swoimi odczuciami, stuchaj

historii innych, nie zostaw sam na sam ze swoimi
myslami.



Jak przetrwacé najtrudniejsze dni? Praktyczne
strategie

Teoria to jedno, ale potrzebujesz konkretnych, sprawdzonych narzedzi, ktére pomoga Ci w krytycznych
momentach. Ponizsze strategie zostaty przetestowane przez tysigce 0séb na drodze do trzezwosci.
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Stworz strukture dnia Unikaj wyzwalaczy Zadbaj o ciato

Ustal staty plan dnia i trzymaj sie go.  Zidentyfikuj sytuacje, miejsca i ludzi  Pij duzo wody (minimum 2-3 litry
Wstan o tej samej porze, zaplanuj kojarzacych sie z piciem i Swiadomie dziennie), jedz regularne, zdrowe
positki, aktywnosci, czas na relaks. ich unikaj. To nie jest ucieczka - to positki bogate w witaminy i mineraty.
Struktura zmniejsza chaos madre zarzadzanie ryzykiem w Twoj organizm potrzebuje paliwa do
emocjonalny i daje poczucie kontroli. najtrudniejszym okresie. regeneracji.

04 05

Techniki relaksacyjne Buduj sie¢ wsparcia

Medytacja, gtebokie oddychanie, joga, spacery — znajdz Nie bdj sie prosi¢ o pomoc. Powiedz bliskim, czego

to, co dziata dla Ciebie. Aktywnosc fizyczna uwalnia potrzebujesz. Zapisz numery do terapeuty, sponsora AA,
endorfiny, naturalne "hormony szczescia". zaufanych przyjaciot. W kryzysie miej kogo zawotac.

"Najtrudniejsze dni to te, kiedy najbardziej jestes przekonany, ze sobie nie poradzisz. To wiasnie wtedy musisz
pamietac, dlaczego zaczates." - Anonymous, 5 lat trzezwosci



Znaczenie terapii i wsparcia po terapii

stacjonarnej

Zakonczenie terapii stacjonarnej to nie koniec drogi — to dopiero poczatek. Wiele osdb popetnia btad myslac, ze po

wyjsciu z osrodka wszystko bedzie tatwe. Prawda jest taka, ze prawdziwa praca zaczyna sie teraz, w codziennym

ZycCiu petnym pokus i wyzwan.

Dlaczego kontynuacja terapii jest kluczowa?

Badania pokazuja jednoznacznie: osoby kontynuujace
terapie ambulatoryjna po zakonczeniu programu
stacjonarnego maja o 60-70% wieksze szanse na
utrzymanie dtugoterminowej abstynencji. To nie jest

zbieg okolicznosci.

e Regularne sesje terapeutyczne pomagaja
monitorowac stan emocjonalny

e Terapia poznawczo-behawioralna zmienia wzorce

myslenia

e Praca nad traumami i przyczynami siegania po
alkohol

e Nauka nowych strategii radzenia sobie ze stresem

Rola grup wsparcia

Anonimowi Alkoholicy, grupy terapeutyczne, spotkania
dla oséb w trzezwosci — to miejsca, gdzie spotykasz
ludzi, ktorzy naprawde Cie rozumiegja, bo przeszli te
sama droge.

e Regularne spotkania tworzg rytm i strukture

e Dzielenie sie doswiadczeniami zmniejsza poczucie
izolacji

e Uczysz sie od innych, jak radzi¢ sobie z
trudnosciami

e Program 12 krokéw oferuje sprawdzong sciezke

(|
@ @ L
Praca nad podswiadomoscia Wyznaczanie celéw Monitorowanie postepow
Uzaleznienie to nie tylko fizyczna Mate, osiggalne cele buduja Sledzenie swojego rozwoju
zaleznosc¢ - to gteboko momentum. Kazdy dzien motywuje do dalszej pracy i
zakorzenione nawyki i wzorce trzezwosci to sukces wart pokazuje, jak daleko juz zaszedtes.

myslenia, ktére wymagaja Swietowania.
przeprogramowania.



Co sie dzieje z organizmem po 30 dniach

trzezwosci?

Dobra wiadomosc¢: Twoje ciato posiada niesamowita zdolnos¢ do regeneracji. Po 30 dniach bez alkoholu zachodza

w nim dramatyczne, pozytywne zmiany, ktére mozesz faktycznie odczuc i zobaczyc.

Regeneracja watroby

Watroba - organ
najbardziej doswiadczony
przez alkohol - rozpoczyna
intensywna regeneracje.
Komorki watrobowe
odnawiaja sie, zmniejsza
sie sttuszczenie, poprawia
sie metabolizm ttuszczow i
cukrow. Badania krwi
pokazujg znaczna
poprawe parametrow
watrobowych.

40%

Poprawa funkcji watroby

Po miesigcu trzezwosci

Jakos¢ snu

Po poczatkowych
trudnosciach, sen staje sie
gtebszy i bardziej
regenerujacy. Cykl dobowy
wraca do normy, co
przektada sie na wiecej
energii w ciggu dnia,
lepsza koncentracje i
poprawe nastroju.

Poprawa wygladu
skory

Skora staje sie bardziej
nawilzona i elastyczna,
zmniejsza sie obrzek
twarzy, znikaja
zaczerwienienia. Alkohol
odwadnia organizm - po
30 dniach trzezwosci
efekty sg widoczne w
lustrze.

25%

Spadek ryzyka choréb serca

Juz w pierwszym miesigcu

Stabilizacja nastroju

Neuroprzekazniki w
mMdozgu, zaburzone przez
lata picia, zaczynaja
wracac do rownowagi.
Spadek poziomu stresu,
mniej wahan nastroju,
poprawa ogolnego
samopoczucia
psychicznego.

50%

Lepsza jako$¢ shu

Po 30 dniach abstynencji



Najczestsze putapkiijak ich unikac¢

Znajomosc potencjalnych zagrozen to potowa sukcesu. Oto najczestsze putapki, w ktére wpadajg osoby w
pierwszym miesigcu trzezwosci — i jak ich Swiadomie unikac.
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Izolacja spoteczna Bagatelizowanie objawow

Wycofanie sie z kontaktow, unikanie ludzi, Myslenie "poradze sobie sam", ignorowanie bodlu
zamkniecie w czterech scianach —to prosta droga psychicznego lub fizycznego, rezygnacja z pomocy —
do nawrotu. Samotnosc¢ poteguje negatywne mysli i to moze prowadzi¢ do powaznych kryzysow.

Zwigksza pokuse siegnigcia po alkohol. Jak unikaé: Traktuj kazdy niepokojacy objaw

Jak unikaé: Nawet jesli nie masz ochoty, utrzymuj powaznie. Rozmawiaj o swoich odczuciach z
kontakt z bliskimi. Chodz na spotkania AA. Zadzwon terapeuta. Nie czekaj, az bedzie "naprawde zle".

do kogos, gdy czujesz sie samotny.
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~Klinowanie" Brak planu awaryjnego

Sieganie po alkohol "tylko jeden raz", leki Nie majac przygotowanej strategii na moment
uspokajajace na wiasna reke, myslenie "jestem juz pokusy, tatwiej poddac sie impulsowi. Pokusa
wyleczony, moge kontrolowac picie" — to najczestsza pojawia sie nagle i moze by¢ przyttaczajaca.

przyczyna nawrotow. Jak unikaé: Przygotuj liste dziatarh na moment

Jak unikaé: Zero tolerancji dla alkoholu. Ani kropli. kryzysu. Numery telefonéw, techniki oddechowe,
Leki tylko pod kontrolg lekarza. Pamietaj: pierwszy miejsca, gdzie mozesz pojsc. Miej plan B, Ci D.

kieliszek to zawsze za duzo.

[ Strategia "HALT": Gdy czujesz pokuse, sprawdz czy nie jestes: lungry (gtodny), “ngry (zty), L onely
(samotny), Tired (zmeczony). Czesto pokusa to sygnat niezaspokojonych podstawowych potrzeb.



Historie sukcesu: motywacja z prawdziwego
zycia

Czasami potrzebujesz zobaczy¢, ze to mozliwe. Ze inni przeszli te sama droge i wyszli zwyciesko. Oto prawdziwe
historie ludzi, ktorzy pokonali pierwsze 30 dni i zbudowali trwatg trzezwosc.
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Anna, 42 lata - 3 lata
trzezwosci

"Pierwsze 30 dni byto
koszmarem. Ptakatam,
krzyczatam, chciatam
uciec. Ale miatam telefon
do mojej sponsorki z AA |
dzwonitam do niej nawet w
srodku nocy. Ona mnie
rozumiata. Po miesigcu
zauwazytam, ze moja corka
znow do mnie podchodzi,
ze maz usmiecha sie
widzac mnie. To byto
silniejsze niz pokusa. Dzis
mam trzy lata trzezwosci |

odzyskatam swoja rodzine."

.V

Wspolna cecha:
wytrwatos¢

Kazda z tych osoéb chciata
zrezygnowac. Kazda miata
momenty zwatpienia. Ale trwali
dzien po dniu.

Marek, 35 lat - 18 miesiecy
trzezwosci

"Lek byt tak silny, ze nie
mogtem wyjs¢ z domu.
Depresja paralizowata mnie
catkowicie. Terapia i leki
przeciwdepresyjne
uratowaty mi zycie. Po 30
dniach zaczatem Ewiczy¢ -
najpierw tylko 10 minut
dziennie. Sport stat sie
mMoja nowa 'uzywka'. Grupa
wsparcia data mi
braterstwo, ktérego nie
znalaztem w barze. Dzis
prowadze wiasng firme i

pomagam innym."
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Wspolna cecha: wsparcie

Zadna z tych oséb nie zrobita
tego sama. Wszyscy korzystali z
pomocy — terapeutdw, grup
wsparcia, bliskich.

Kasia, 28 lat - 2 lata
trzezwosci

"Myslatam, ze jestem za
mioda na alkoholizm. Ze
'‘kontroluje sytuacje..
Pierwsze dni trzezwosci
pokazaty mi prawde — bez
alkoholu nie umiatam
funkcjonowac. Codzienne
spotkania AA, dziennik
wdziecznosci, medytacja -
to stato sie moim rytuatem.
Po miesigcu pierwszy raz
od lat zobaczytam siebie
trzezwa w lustrze. Ptakatam
ze szczescia. Dzis studiuje
psychologie i chce

pomagac innym."

Wspolna cecha: praca nad
sobg

Codzienna, systematyczna
praca. Mate kroki. Nieustanne
uczenie sie i rozwoj. Trzezwosc¢
to proces, nie cel.

.V



Podsumowanie i dalsze kroki na drodze do
trzezwosci

Jestes u poczatku niezwyktej podrozy. Pierwsze 30 dni to rzeczywiscie najtrudniejszy etap, ale jednoczesnie
najbardziej transformujacy. Kazdy dzien, ktory przezyjesz trzezwo, jest zwyciestwem i inwestycja w lepsza
przysztosc.

Zaakceptuj, ze to bedzie trudne

Przestan walczyC z rzeczywistoscia. Tak, bedzie ciezko. Ale trudnosc¢ nie oznacza niemozliwosci. Tysigce
ludzi to przeszto — Ty tez mozesz.

Buduj sie¢ wsparcia juz dzis

Nie czekaj na kryzys. Znajdz grupe AA, terapeute, zaufang osobe. Zapisz numery telefonéw. Powiedz
bliskim, czego potrzebujesz.

Jeden dzien naraz

Nie mysl o "nigdy wiecej" — to przyttaczajace. Mys| o dzisiaj. Potrafisz przetrwac jeden dzien. A jutro
pomyslisz o jutrze.

Badz cierpliwy wobec swojego ciata i umystu

Regeneracja wymaga czasu. Nie wszystko wroci do normy po tygodniu czy miesigcu. Daj sobie
przestrzen na leczenie.

Swietuj mate zwyciestwa

Kazdy trzezwy dzien to sukces. Kazda pokusa, ktorej nie ulegtes, to triumf. Doceniaj swoje postepy,
nawet te najmniejsze.

Twoja droga zaczyna sie teraz ~F ™

Regeneracja ciata i umystu to proces, ktory wymaga czasu,
cierpliwosci i wsparcia. Ale kazdy dzien trzezwosci przybliza Cie do

wolnosci — wolnosci od uzaleznienia, od wstydu, od strachu.

Terapia ambulatoryjna, grupy wsparcia, zdrowe nawyki, szczere
rozmowy z bliskimi, praca nad sobg — to fundamenty, na ktorych
zbudujesz nowe zycie. Zycie, w ktérym Ty masz kontrole, nie
alkohol.

Pamietaj: Kazdy dzien trzezwosci to krok ku lepszemu zyciu. Nie za
rok, nie za miesigc — juz dzis. Zacznij teraz.

R, Pomoc w kryzysie <> Znajdz wsparcie i, Ty to potrafisz

Telefon zaufania AA: dostepny Wyszukaj spotkania Wierzymy w Ciebie. Droga jest
24/7 Anonimowych Alkoholikéw w trudna, ale nagroda — wolnos¢ i
Pogotowie w stanach swojej okolicy lub dotacz do nowe zycie — jest tego warta
zagrozenia zycia: 112 spotkan online

"Najdtuzsza podréz zaczyna sie od pierwszego kroku. Twoj pierwszy krok to
dzisiaj."



