Miesiac miodowy i co dalej? — Fazy trzezwienia

Proces wychodzenia z uzaleznienia od alkoholu to wieloetapowa podr6z petna wyzwan, zmian i momentéw przetomowych.
Kazda osoba, ktéra decyduje sie na trzezwosé, przechodzi przez charakterystyczne fazy — od trudnego poczatku
odtruwania organizmu, przez euforyczny ,miesigc miodowy", az po gtebsze etapy przystosowania i odbudowy zycia.
Zrozumienie tych faz jest kluczowe nie tylko dla osdb trzezwiejgcych, ale réwniez dla ich bliskich i terapeutdw.



Trzezwienie jako proces,

Trzezwienie to znacznie wiecej niz samo zaprzestanie
picia alkoholu. To fundamentalna transformacja sposobu
myslenia, odczuwania i funkcjonowania w codziennym
zyciu. Wymaga odwagi, by zmierzy¢ sie z wtasnymi
stabosciami, uzaleznieniami i czesto z traumami z
przesztosci. To proces, ktéry angazuje nie tylko ciato, ale
przede wszystkim umyst i emocje.

Droga do trzezwosci sktada sie z kilku
charakterystycznych faz, z ktérych kazda niesie ze sobg
unikalne wyzwania i objawy. Od fizycznego odtruwania
organizmu, przez emocjonalng euforie, po momenty
zwatpienia i kryzysu — kazdy etap wymaga innego
podejscia i wsparcia.

nie cel

Zrozumienie mechanizmoéw tych etapow jest niezwykle
wazne. Pozwala osobom trzezwiejgcym lepigj
przygotowac sie na to, co ich czeka, a bliskim i terapeutom
— skuteczniej wspieraé¢ w najtrudniejszych momentach.
Wiedza o fazach trzezwienia moze byc¢ zyciodajng mapg w
tej wymagajacej, ale petnej nadziei podrézy.

Proces ten nie przebiega liniowo — sg wzloty i upadki,
momenty triumfu i chwile zwatpienia. Ale wiasnie ta
Swiadomos¢, ze trudnosci sg naturalng czescia
zdrowienia, moze dawac site do wytrwania.



Faza odwrotu (1-15 dni): Pierwsze wyzwania po
odstawieniu

Objawy fizyczne Reakcje emocjonalne Potrzeba wsparcia

Drzenie rgk, intensywna potliwosg¢, Nasilony lek, ataki paniki, Czesto konieczna hospitalizacja i
przyspieszone tetno, mdtosci i rozdraznienie, bezsennos¢ i profesjonalna opieka medyczna
béle gtowy koszmary nocne

Pierwsze dwa tygodnie po zaprzestaniu picia to najtrudniejszy okres catego procesu zdrowienia. Organizm, przyzwyczajony
do statej obecnosci alkoholu, reaguje gwattownym protestem. Zespot abstynencyjny objawia sie szerokg gama
nieprzyjemnych, a czesto niebezpiecznych objawdw fizycznych i psychicznych. To moment, kiedy ciato przechodzi przez
intensywne odtruwanie, a mozg desperacko probuje odzyskaé réwnowage chemiczna.

Objawy fizyczne moga by¢ bardzo nasilone: drzenie catego ciata, obfita potliwos¢ nawet przy niskiej temperaturze,
gwattowne skoki cisnienia i przyspieszony puls. Wiele oséb doswiadcza mdtosci, wymiotow, béli gtowy i problemow
zotgdkowo-jelitowych. Sen staje sie niemozliwy — bezsennos¢ przeplata sie z koszmarnymi snami, ktére wydajg sie
przerazajgco realne.

Réwnie trudne sg zmiany emocjonalne. Nastrdj oscyluje miedzy rozdraznieniem a gtebokg apatia. Lek staje sie
wszechobecny, czasem przybierajgc forme atakéw paniki. Osoba trzezwiejgca czuje sie zagubiona, staba i nierzadko
zadaje sobie pytanie, czy warto kontynuowac.

W tym okresie niezwykle wazna jest profesjonalna pomoc medyczna. Hospitalizacja na oddziale detoksykacji pozwala
bezpiecznie przejs¢ przez najtrudniejsze objawy i zapobiega powaznym powiktaniom, takim jak drgawki czy delirium
tremens. To rowniez moment, w ktérym podejmowana jest decyzja o kontynuowaniu terapii — fundament dalszej drogi do
zdrowienia.

[J W fazie odwrotu kluczowe jest wsparcie medyczne i najblizszych. Samodzielne odstawianie alkoholu po
dtugotrwatym uzaleznieniu moze byc¢ niebezpieczne dla zdrowia i zycia.



Miesiac miodowy (16-45 dni): Euforia i
optymizm

Po przejsciu przez piekto fazy odwrotu przychodzi niezwykty okres, ktory specjalisci nazywajg ,miesigcem miodowym". To
czas, gdy organizm zaczyna sie regenerowac, a mozg — w odpowiedzi na brak alkoholu — produkuje nadmierng ilos¢

neuroprzekaznikow, wywotujgc stan naturalnej euforii. Dla wielu os6b to najpiekniejszy moment catego procesu zdrowienia.

Wzrost energii Jasnos¢ umystu Nadzieja na przysztosc
Pojawia sie sita witalna, che¢ do Myslenie staje sie bardziej racjonalne, Optymistyczne spojrzenie na zycie i
dziatania i podejmowania aktywnosci poprawia sie koncentracja wiary w trwatg zmiane

W tym okresie osoba trzezwiejgca zaczyna dostrzega¢ skale swojego problemu alkoholowego, ale robi to z pozycji sity i
nadziei, nie rozpaczy. Angazuje sie w terapie z entuzjazmem, chtonie wiedze, chetnie uczestniczy w spotkaniach grup
wsparcia. Wszystko wydaje sie mozliwe — relacje mozna naprawié, zdrowie odbudowaé, zycie zacza¢ od nowa.

Poprawa jest widoczna na wielu ptaszczyznach. Fizycznie — sen staje sie gtebszy i bardziej regenerujacy, wyglad poprawia
sie, przybiera na wadze. Psychicznie — pojawia sie wieksza stabilnos¢ emocjonalna, spadajg napiecie i lek. Spotecznie -
rodzg sie nowe znajomosci w Srodowisku terapeutycznym, rosnie wiara w siebie.

» 10 byt najlepszy okres mojego Zycia. Po raz pierwszy od lat czutem sie naprawde zywy. Wydawato mi sig, Ze jestem nie
do zatrzymania, Zze alkohol to juz przesztosc.”

Jednak ta faza niesie ze sobg powazne niebezpieczenstwo. Euforia i poczucie nadmiernej sity mogg prowadzi¢ do
bagatelizowania zagrozen. Osoba trzezwiejgca moze zacza¢ wierzyc, ze ,juz sobie poradzi”, ze terapia nie jest juz
potrzebna, ze ,jeden kieliszek nie zaszkodzi". To wtasnie w tym okresie wielu ludzi przedwczesnie przerywa leczenie, co
czesto prowadzi do szybkiego nawrotu.

Kluczowe jest zrozumienie, ze miesigc miodowy to tylko etap, a nie ostateczny cel. Euforia minie, a prawdziwa praca nad
sobg dopiero sie zaczyna. Swiadomosé tego paradoksu — cieszyé sie dobrym samopoczuciem, ale nie ulega¢ ztudzeniu, ze
juz wszystko za nami — moze ochronic¢ przed kolejnym upadkiem.



Faza muru (46-120 dni): Kryzys i zwatpienie

Po euforii miesigca miodowego przychodzi bolesne zderzenie z rzeczywistoscig. Poziom neuroprzekaznikow w moézgu

stabilizuje sie, a wraz z nim znika stan naturalnej euforii. Nastréj spada, Swiat przestaje by¢ kolorowy, a trzezwos¢ zaczyna

wydawac sie monotonna i trudna. To wtasnie ta faza — nazywana ,murem" — jest momentem najwiekszego ryzyka nawrotu.

Swiadomosc¢ strat

Po raz pierwszy osoba
trzezwiejgca naprawde widzi, ile
zniszczyto picie: zerwane relacje,
utracone mozliwosci, problemy
finansowe, nadszarpniete
zdrowie. Ten bdl staje sie niemal
namacalny.

Spadek motywacji

Entuzjazm z poprzedniej fazy
ustepuje miejsca zmeczeniu i
pytaniom: ,Po co to wszystko?",
,Czy warto?", ,Czy kiedykolwiek
bedzie lepiej?". Terapia zaczyna
sie wydawac bezcelowa.

Pokusy i wspomnienia

Mozg zaczyna idealizowac czasy
picia, wymazujac zte
wspomnienia i zostawiajac tylko
,dobre chwile". Alkohol wydaje
sie prostym rozwigzaniem na
wszystkie problemy.

W tym okresie wiele osdb doswiadcza pogorszenia nastroju graniczgcego z depresjg. Pojawia sie apatia, brak energii,

trudnosci w znalezieniu radosci w codziennych czynnosciach. Trzezwos¢ przestaje by¢ zrodtem dumy, a zaczyna by¢

ciezarem. To normalny etap zdrowienia, ale dla osoby, ktéra go przezywa, moze wydawac sie koricem swiata.

Rodzina i przyjaciele czesto nie rozumieja, co sie dzieje. ,Przeciez juz nie pijesz, wszystko powinno by¢ dobrze" — styszg

osoby trzezwiejgce. Ale to nie o tyle chodzi o sam alkohol, ile 0 odbudowe catego zycia, nauczenie sie funkcjonowania bez

uzywki, ktora przez lata byta centrum egzystencji.

Faza muru to test charakteru i determinacji. To moment, w ktérym najbardziej potrzebne jest wsparcie terapeutyczne i

srodowiska grup samopomocowych. Ludzie, ktérzy przeszli przez to samo, moga udzieli¢ nieocenionej pomocy — pokazad,

ze ten etap mija, ze jest Swiatetko w tunelu, ze warto wytrwac.

[ Jesli czujesz, ze trafites na ,mur" — to normalny etap procesu zdrowienia. Nie poddawaj sie. Zwrd¢ sie po pomoc

do terapeuty lub grupy wsparcia. Ten trudny okres minie.

Kluczem do przetrwania tej fazy jest szczeros¢ — wobec siebie i wobec innych. Ukrywanie trudnosci, udawanie, ze

wszystko jest w porzadku, tylko pogtebia kryzys. Rozmowa o swoich lekach, ztosci i zwatpieniu moze przyniesc ulge i

pokazac¢ droge wyjscia z tego najtrudniejszego momentu.




Faza przystosowawcza (4-6 miesiecy):
Budowanie nowej rownowagi

Po burzliwych miesigcach euforii i kryzysu przychodzi czas na stabilizacje. Faza przystosowawcza to okres, w ktérym
mozg i psychika zaczynajg odnajdywac¢ nowg rownowage. To nie jest jeszcze petne zdrowienie, ale pierwszy moment, kiedy
trzezwos¢ przestaje by¢ codzienng walkg, a zaczyna stawac sie naturalnym stanem.

It

Stabilizacja emocjonalna

Nauka planowania

Osoba trzezwiejgca rozwija umiejetnos¢ swiadomego

Emocje stajg sie bardziej przewidywalne i planowania dnia, tygodnia, przysztosci. Uczy sie
zrownowazone. Nie ma juz gwattownych hustawek stawiac realistyczne cele i systematycznie je
nastrojéw, a reakcje na stres sg bardziej adekwatne do realizowac.

sytuaciji.

o

Nowe strategie

Samoobserwacja Wypracowywanie skutecznych sposobow radzenia
Rozwijanie zdolnosci do obserwowania wtasnych mysli, sobie ze stresem, trudnymi emocjami i pokusami bez
emocji i reakcji. Rozpoznawanie sygnatéw siegania po alkohol.

ostrzegawczych i wczesnych oznak kryzysu.

W tym okresie osoby trzezwiejgce zaczynajg dostrzegac realne korzysci z abstynencji. Relacje rodzinne powoli sie
odbudowujg, cho¢ proces ten wymaga czasu i cierpliwosci. Praca staje sie stabilniejsza, finanse zaczynajg sie poprawiac.
Pojawia sie poczucie, ze zycie nabiera sensu i ze warto byto przez to wszystko przejs¢.

Jednak faza przystosowawcza to takze czas intensywnej pracy nad sobg. To moment, kiedy trzeba nauczy¢ sie zycia na
nowo — bez alkoholu jako narzedzia do rozwigzywania problemow, ucieczki od trudnosci czy swietowania sukcesow.
Trzeba wypracowaé nowe nawyki, znalez¢ nowe sposoby na relaks, rozwija¢ zainteresowania, ktore przez lata byty

zaniedbywane.

Wyzwania Zalety

e Znudzenieirutyna e Stabilny nastrdj i lepszy sen

e Trudnosci w relacjach e Poprawa zdrowia fizycznego

e Proby kontrolowanego picia e Odbudowa relacji rodzinnych

e Lek przed przysztoscig e Wozrost poczucia wtasnej wartosci

Wsparcie terapeutyczne w tej fazie jest nadal niezbedne. Cho¢ moze wydawac sie, ze najgorsze juz mineto, to wtasnie teraz
ksztattujg sie wzorce, ktore zadecydujg o dtugoterminowym sukcesie. Terapia pomaga utrwali¢ pozytywne zmiany i
przygotowac sie na kolejne wyzwania, ktére czekajg w dalszej drodze zdrowienia.



Faza rozwiazan (6-12 miesiecy): Utrwalanie
zmian I howe wyzwania

Po roku trzezwosci wiele oséb osigga znaczng stabilizacje psychiczng i fizyczng. Organizm jest juz w duzej mierze
zregenerowany, nowe nawyki zostaty wypracowane, a trzezwosc staje sie naturalnym elementem codziennosci. Jednak to
takze czas nowych, subtelnych wyzwan, ktére wymagajg czujnosci i Swiadomosci.

1 2 3
Stabilizacja a znudzenie Pokusa ,,kontrolowanego Potrzeba ciggtego rozwoju
HP | |
Paradoksalnie, stabilno$¢ moze plee Kluczowe staje sie aktywne
stac sie problemem. Po Mo6zg moze podsuwac mysl, ze po uczestnictwo w terapii, rozwijanie
burzliwych miesigcach, trzezwe roku abstynencji mozna nowych zainteresowan i
zycie moze wydawac sie sprobowac pic¢ ,normalnie". To utrzymywanie kontaktu ze
monotonne i pozbawione emociji. niebezpieczne ztudzenie, ktére srodowiskiem wsparcia.
Pojawia sie pytanie: ,To juz prowadzi prosto do nawrotu.
wszystko?"

W tym okresie niezwykle wazna jest eliminacja starych nawykéw i wzorcow myslenia. Nawet po roku trzezwosci, mézg
moze automatycznie reagowac na okre$lone sytuacje myslg o alkoholu. Swieta, spotkania towarzyskie, stres w pracy -
wszystkie te momenty moga by¢ trudne i wymagajg swiadomego zarzgdzania swoimi reakcjami.

Rozwdj nowych zainteresowan staje sie nie tyle dodatkiem, co koniecznoscia. Sport, hobby, wolontariat, nauka — to
wszystko pomaga wypetni¢ czas i przestrzen, ktore wczesniej zajmowat alkohol. Daje tez poczucie sensu i spetnienia,

ktdrego nie da sie znalez¢ na dnie butelki.

Znaczenie srodowiska wsparcia

Kontakt z innymi osobami trzezwiejgcymi pozostaje
kluczowy. Grupy wsparcia typu AA, NA czy inne formy
terapii grupowej dajg poczucie wspolnoty i przypominaja,
skad sie przyszto i dokad sie zmierza.

Pomoc innym osobom na poczatku drogi do trzezwosci
moze by¢ niezwykle wzmacniajgca. Dzielenie sie swoim
doswiadczeniem, bycie wsparciem dla kogos innego,
przypomina o wtasnej sile i determinacji.

Faza rozwigzan to takze czas gtebszej pracy nad relacjami. Po roku abstynencji wiele ran zaczyna sie goic, ale niektore
wymagajg swiadomego wysitku. Odbudowa zaufania, nauka komunikacji, wyrazanie uczu¢ — to wszystko wymaga czasu i
cierpliwosci, zarowno od osoby trzezwiejgcej, jak i od jej bliskich.

) Rok trzezwosci to ogromne osiggniecie, ale nie koniec drogi. Uzaleznienie to choroba przewlekta, ktéra wymaga
statej czujnosci i pracy nad soba.

Zapobieganie nawrotom w tym okresie polega na Swiadomym zyciu — codziennej uwaznosci, regularnej pracy nad sobg,
utrzymywaniu kontaktu ze srodowiskiem wsparcia. To takze akceptacja, ze proces zdrowienia nigdy sie nie konczy, ale z
kazdym dniem staje sie tatwiejszy i bardziej naturalny.



Korzysci zdrowotne i psychiczne po
odstawieniu alkoholu

Decyzja o zaprzestaniu picia alkoholu uruchamia w organizmie niezwykty proces regeneracji. Ciato, ktére przez lata byto
narazone na destrukcyjne dziatanie etanolu, otrzymuje szanse na odbudowe. Zmiany sg widoczne juz po kilku tygodniach,
ale niektdre korzysci ujawniajg sie dopiero po miesigcach trzezwosci.

Po 1 miesigcu Po 6 miesigcach

Poprawa jakosci snu i gtebokos¢ fazy Znaczna regeneracja uktadu nerwowego.

REM. Regeneracja uktadu pokarmowego, Stabilizacja cisnienia krwi i poprawa pracy
normalizacja flory jelitowej. Spadek serca. Wzrost odpornosci organizmu i
poziomu cukru we krwi i stabilizacja redukcja standéw zapalnych.

apetytu.

Po 3 miesigcach Po 12 miesigcach

Widoczna poprawa funkcji watroby i Redukcja ryzyka chorob sercowo-

redukcja sttuszczenia. Wyrazna jasnosc¢ naczyniowych o nawet 50%. Normalizacja

umystu, lepsza koncentracja i pamiec. poziomu hormondw i neurotransmiterow.

Poprawa wygladu skory i powr6t zdrowego Trwata poprawa funkcji poznawczych i

kolorytu. emocjonalnych.
% Zdrowie psychiczne a7 Regeneracja watroby Q@ Uktad krazenia
Mozg odzyskuje zdolnosé do

Watroba ma niezwykta Cisnienie krwi normalizuje

produkcji naturalnych zdolnosc¢ regeneracji. Po sie, serce pracuje

neuroprzekaznikéw, takich
jak dopamina i serotonina.
Zmniejszajg sie objawy leku i
depresiji, cho¢ w niektorych
przypadkach moze by¢

kilku miesigcach abstynenciji,
nawet w przypadku
znacznego uszkodzenia,
organ moze odzyskac
znaczng czesé swojej funkgiji,

efektywniej, a ryzyko zawatu
serca i udaru mézgu maleje.
Poprawa krgzenia przektada
sie na lepsze dotlenienie
catego organizmu.

konieczne wsparcie jesli nie doszto do marskosci.
psychologiczne lub

farmakologiczne.

Korzysci psychiczne sg rownie imponujace jak fizyczne. Osoby trzezwiejgce czesto opisujg wrazenie, jakby mgta opadta z
ich umystow. Myslenie staje sie bardziej klarowne, podejmowanie decyzji tatwiejsze, a emocje bardziej autentyczne i
zroznicowane. Zamiast ttumienia wszystkiego alkoholem, osoba uczy sie przezywacé petne spektrum uczu¢ — od radosci po
smutek — w sposéb naturalny i zdrowy.

Warto jednak pamietac, ze proces regeneracji jest indywidualny i zalezy od wielu czynnikéw: wieku, stanu zdrowia, dtugosci
i intensywnosci picia oraz genetyki. Niektére uszkodzenia mogg by¢ nieodwracalne, ale nawet w takich przypadkach
zaprzestanie picia znaczgco poprawia jakos¢ zycia i rokowania na przysztos¢.

Najwazniejszg korzyscig z trzezwosci nie jest to, co zyskuje sie fizycznie, ale odzyskanie siebie — prawdziwego,
autentycznego, zywego.




Dlaczego powroty do picia sa czeste i jak im
zapobiegac?
Statystyki sg bezlitosne — wiekszos¢ oséb uzaleznionych od alkoholu doswiadcza co najmniej jednego nawrotu w ciggu

pierwszych pieciu lat od rozpoczecia trzezwienia. To jednak nie powdd do rozpaczy, ale do zrozumienia mechanizmow
uzaleznienia i przygotowania sie na wyzwania, ktére moga pojawic sie na drodze do zdrowienia.

Uzaleznienie jako choroba Motywacja zewnetrzna nie Brak gtebokiej zmiany
przewlekta wystarcza myslenia

Alkoholizm to nie tylko zta wola Wiele os6b podejmuje probe Same odstawienie alkoholu to za
czy stabos¢ charakteru. To trzezwienia pod presjg rodziny, mato. Bez pracy nad

choroba mozgu, ktéra zmienia jego pracodawcy czy wymiaru przekonaniami, emocjami i
strukture i funkcjonowanie. sprawiedliwosci. Taka motywacja wzorcami zachowan, osoba
Dlatego powrot do zewnetrzna rzadko prowadzi do trzezwiejgca pozostaje ,suchym
,kontrolowanego picia" jest trwatej zmiany. Kluczowa jest pijakiem" — nie pije, ale mysli i
niemozliwy — mdzg osoby wewnetrzna gotowos¢ i Swiadome funkcjonuje jak osoba uzalezniona.
uzaleznionej reaguje na alkohol pragnienie zmiany.

inaczej niz mdzg osoby
nieuzaleznionej.

Sygnaty ostrzegawcze nawrotu Strategie zapobiegania

e lzolacja i unikanie spotkan wsparcia 1. Regularne uczestnictwo w terapii i grupach wsparcia
e Nasilenie negatywnych emociji Budowanie sieci bezpiecznych relacji
e Romantyzowanie ,dobrych czaséw" z alkoholem Unikanie sytuacji wysokiego ryzyka
e Spadek dbatosci o siebie Rozwijanie zdrowych sposobow radzenia sobie ze stresem

e Problemy ze snem i apetyt Praca nad emocjami i myslami

N

e Myslio ,jednym kieliszku" Plan awaryjny na trudne momenty

Kluczowa jest zmiana sposobu myslenia — przejscie od myslenia uzaleznionego do myslenia trzezwego. To proces, ktory
wymaga czasu, cierpliwosci i Swiadomej pracy. Osoba trzezwiejgca musi nauczy¢ sie rozpoznawac swoje wyzwalacze,
rozumie¢ wtasne emocje i rozwija¢ nowe, zdrowe sposoby radzenia sobie z trudnosciami.

Emocjonalna otwartos¢ to kolejny kluczowy element. Wiele osob uzaleznionych przez lata ttumito swoje uczucia
alkoholem. Nauka przezywania emocji — zaréwno tych przyjemnych, jak i trudnych — bez uciekania sie do uzywek, to
fundamentalna umiejetnos¢ w procesie zdrowienia.

Aktywne uczestnictwo w srodowisku zdrowienia nie jest opcjonalne — to koniecznosc¢. Regularne spotkania grup wsparcia,
kontakt z innymi osobami trzezwiejgcymi, dzielenie sie doswiadczeniem i stuchanie innych — wszystko to tworzy sie¢
bezpieczenstwa, ktéra moze uratowac¢ w najtrudniejszych momentach.

(JJ Nawr6t nie jest porazky, ale sygnatem, ze co$ wymaga zmiany w strategii zdrowienia. Kazde doswiadczenie moze
by¢ lekcjg na drodze do trwatej trzezwosci.

Swiadomo$¢é ryzyka nawrotu i ciggta praca nad sobg to fundament utrzymania trzezwosci. Uzaleznienie nie znika — mozna
je jedynie zatrzymac. Ale z kazdym dniem trzezwosci, z kazdg pokonang trudnoscig, sita rosnie, a zycie bez alkoholu staje
sie coraz bardziej naturalne i satysfakcjonujgce.



Trzezwienie to droga petna wyzwan i nadziei

Miesigc miodowy to poczatek Kazdy etap ma swoje wyzwania

Euforia pierwszych tygodni to piekny moment, ale tylko 0d fizycznego bdlu fazy odwrotu, przez emocjonalny kryzys
pierwszy krok dtugiej podrézy. Prawdziwa praca zaczyna sie, fazy muru, po cichg pokuse znudzenia — kazdy moment
gdy opadnie poczatkowy entuzjazm. wymaga innego rodzaju sity i wsparcia.

Wsparcie jest niezbedne Cierpliwosc¢ i zaangazowanie

Nikt nie wychodzi z uzaleznienia samotnie. Terapeuci, grupy  Zmiany nie przychodzg natychmiast. Proces zdrowienia to
wsparcia, rodzina, przyjaciele — wszyscy sg wazni w tej maraton, nie sprint. Wymaga codziennego zaangazowania,
podrdzy. Proszenie o pomoc to nie stabosc, ale madrosé. wytrwatosci i wiary, ze warto.

Zrozumienie faz trzezwienia to nie tylko akademicka wiedza - to praktyczne narzedzie, ktére pomaga lepiej wspiera¢ osoby
uzaleznione i budowacé trwatg abstynencje. Wiedza o tym, ze trudne momenty sg normalne i przemijajg, moze dac site do
wytrwania. Swiadomo$g, ze po kryzysie przychodzi stabilizacja, moze byé $wiatetkiem w tunelu.

Poprawa jakosci zycia Poprawa relacji rodzinnych Utrzymanie trzezwosci
Osdéb trzezwiejgcych deklaruje Osdb odnotowuje znaczng poprawe w Osdb aktywnie uczestniczacych w
znaczng poprawe jakosci zycia po roku relacjach z rodzing i bliskimi terapii utrzymuje trzezwosc¢ po 5 latach
abstynencji

Trzezwe zycie to szansa na odbudowe wszystkiego, co alkohol zniszczyt — zdrowia, relacji, kariery, a przede wszystkim
poczucia wtasnej wartosci. To mozliwos¢ odkrycia siebie na nowo, bez toksycznego filtra uzywki. To droga do
autentycznosci, do prawdziwych emociji, do zycia, ktére naprawde sie liczy.

» [rzeZwosc nie daje mi wszystkiego, czego chce. Ale daje mi wszystko, czego potrzebuje, by zyc petnia zycia."

Dla bliskich oséb uzaleznionych ta wiedza jest rownie wazna. Zrozumienie, ze zmiennosc¢ nastrojow, kryzysy i zwatpienie to
normalne elementy procesu zdrowienia, pomaga zachowac cierpliwos¢ i udziela¢ wtasciwego wsparcia. Wiedza, kiedy byc¢
blisko, a kiedy pozwoli¢ na samodzielnosé, moze byc¢ kluczowa dla sukcesu terapii.

Kazda osoba, ktéra podejmuje decyzje o trzezwosci, jest bohaterem wtasnej opowiesci. Niezaleznie od tego, ile razy upadta
i jak wiele razy zaczynata od nowa — sam fakt podjecia préby zastuguje na szacunek. Bo droga do zdrowienia wymaga
wiecej odwagi niz wiekszosc¢ rzeczy, ktérych ludzie doswiadczajg w zyciu.

.Nie jest wazne, jak czesto upadasz. Wazne, ze za »1rzezwos¢ to nie kara, to najpiekniejszy prezent, jaki
kazdym razem wstajesz i probujesz jeszcze raz.' mozesz sobie da¢."

Miesigc miodowy moze by¢ piekny, ale to, co przychodzi pdzniej, jest jeszcze cenniejsze — prawdziwe, trwate zdrowie,
autentyczne relacje, gteboka satysfakcja z zycia bez alkoholu. To warto kazdego wysitku, kazdej tzy, kazdego trudnego
dnia. Trzezwo$¢ to nie koniec zycia — to jego prawdziwy poczatek.



