
Miesi�c miodowy i co dalej? 3 Fazy trze{wienia
Proces wychodzenia z uzale}nienia od alkoholu to wieloetapowa podró} peCna wyzwaE, zmian i momentów przeComowych. 
Ka}da osoba, która decyduje si� na trze{wo[�, przechodzi przez charakterystyczne fazy 3 od trudnego pocz�tku 
odtruwania organizmu, przez euforyczny >miesi�c miodowy", a} po gC�bsze etapy przystosowania i odbudowy }ycia. 
Zrozumienie tych faz jest kluczowe nie tylko dla osób trze{wiej�cych, ale równie} dla ich bliskich i terapeutów.



Trze{wienie jako proces, nie cel
Trze{wienie to znacznie wi�cej ni} samo zaprzestanie 
picia alkoholu. To fundamentalna transformacja sposobu 
my[lenia, odczuwania i funkcjonowania w codziennym 
}yciu. Wymaga odwagi, by zmierzy� si� z wCasnymi 
sCabo[ciami, uzale}nieniami i cz�sto z traumami z 
przeszCo[ci. To proces, który anga}uje nie tylko ciaCo, ale 
przede wszystkim umysC i emocje.

Droga do trze{wo[ci skCada si� z kilku 
charakterystycznych faz, z których ka}da niesie ze sob� 
unikalne wyzwania i objawy. Od fizycznego odtruwania 
organizmu, przez emocjonaln� eufori�, po momenty 
zw�tpienia i kryzysu 3 ka}dy etap wymaga innego 
podej[cia i wsparcia.

Zrozumienie mechanizmów tych etapów jest niezwykle 
wa}ne. Pozwala osobom trze{wiej�cym lepiej 
przygotowa� si� na to, co ich czeka, a bliskim i terapeutom 
3 skuteczniej wspiera� w najtrudniejszych momentach. 
Wiedza o fazach trze{wienia mo}e by� }yciodajn� map� w 
tej wymagaj�cej, ale peCnej nadziei podró}y.

Proces ten nie przebiega liniowo 3 s� wzloty i upadki, 
momenty triumfu i chwile zw�tpienia. Ale wCa[nie ta 
[wiadomo[�, }e trudno[ci s� naturaln� cz�[ci� 
zdrowienia, mo}e dawa� siC� do wytrwania.



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

Objawy fizyczne
Dr}enie r�k, intensywna potliwo[�, 
przyspieszone t�tno, mdCo[ci i 
bóle gCowy

Reakcje emocjonalne
Nasilony l�k, ataki paniki, 
rozdra}nienie, bezsenno[� i 
koszmary nocne

Potrzeba wsparcia
Cz�sto konieczna hospitalizacja i 
profesjonalna opieka medyczna

Pierwsze dwa tygodnie po zaprzestaniu picia to najtrudniejszy okres caCego procesu zdrowienia. Organizm, przyzwyczajony 
do staCej obecno[ci alkoholu, reaguje gwaCtownym protestem. ZespóC abstynencyjny objawia si� szerok� gam� 
nieprzyjemnych, a cz�sto niebezpiecznych objawów fizycznych i psychicznych. To moment, kiedy ciaCo przechodzi przez 
intensywne odtruwanie, a mózg desperacko próbuje odzyska� równowag� chemiczn�.

Objawy fizyczne mog� by� bardzo nasilone: dr}enie caCego ciaCa, obfita potliwo[� nawet przy niskiej temperaturze, 
gwaCtowne skoki ci[nienia i przyspieszony puls. Wiele osób do[wiadcza mdCo[ci, wymiotów, bóli gCowy i problemów 
}oC�dkowo-jelitowych. Sen staje si� niemo}liwy 3 bezsenno[� przeplata si� z koszmarnymi snami, które wydaj� si� 
przera}aj�co realne.

Równie trudne s� zmiany emocjonalne. Nastrój oscyluje mi�dzy rozdra}nieniem a gC�bok� apati�. L�k staje si� 
wszechobecny, czasem przybieraj�c form� ataków paniki. Osoba trze{wiej�ca czuje si� zagubiona, sCaba i nierzadko 
zadaje sobie pytanie, czy warto kontynuowa�.

W tym okresie niezwykle wa}na jest profesjonalna pomoc medyczna. Hospitalizacja na oddziale detoksykacji pozwala 
bezpiecznie przej[� przez najtrudniejsze objawy i zapobiega powa}nym powikCaniom, takim jak drgawki czy delirium 
tremens. To równie} moment, w którym podejmowana jest decyzja o kontynuowaniu terapii 3 fundament dalszej drogi do 
zdrowienia.

W fazie odwrotu kluczowe jest wsparcie medyczne i najbli}szych. Samodzielne odstawianie alkoholu po 
dCugotrwaCym uzale}nieniu mo}e by� niebezpieczne dla zdrowia i }ycia.



Miesi�c miodowy (16-45 dni): Euforia i 
optymizm
Po przej\ciu przez piekCo fazy odwrotu przychodzi niezwykCy okres, który specjali\ci nazywaj� >miesi�cem miodowym". To 
czas, gdy organizm zaczyna si� regenerowa�, a mózg 3 w odpowiedzi na brak alkoholu 3 produkuje nadmiern� ilo\� 
neuroprzeka{ników, wywoCuj�c stan naturalnej euforii. Dla wielu osób to najpi�kniejszy moment caCego procesu zdrowienia.

Wzrost energii
Pojawia si� siCa witalna, ch�� do 
dziaCania i podejmowania aktywno\ci

Jasno[� umysCu
My\lenie staje si� bardziej racjonalne, 
poprawia si� koncentracja

Nadzieja na przyszCo[�
Optymistyczne spojrzenie na }ycie i 
wiary w trwaC� zmian�

W tym okresie osoba trze{wiej�ca zaczyna dostrzega� skal� swojego problemu alkoholowego, ale robi to z pozycji siCy i 
nadziei, nie rozpaczy. Anga}uje si� w terapi� z entuzjazmem, chConie wiedz�, ch�tnie uczestniczy w spotkaniach grup 
wsparcia. Wszystko wydaje si� mo}liwe 3 relacje mo}na naprawi�, zdrowie odbudowa�, }ycie zacz�� od nowa.

Poprawa jest widoczna na wielu pCaszczyznach. Fizycznie 3 sen staje si� gC�bszy i bardziej regeneruj�cy, wygl�d poprawia 
si�, przybiera na wadze. Psychicznie 3 pojawia si� wi�ksza stabilno\� emocjonalna, spadaj� napi�cie i l�k. SpoCecznie 3 
rodz� si� nowe znajomo\ci w \rodowisku terapeutycznym, ro\nie wiara w siebie.

>To byC najlepszy okres mojego }ycia. Po raz pierwszy od lat czuCem si� naprawd� }ywy. WydawaCo mi si�, }e jestem nie 
do zatrzymania, }e alkohol to ju} przeszCo\�."

Jednak ta faza niesie ze sob� powa}ne niebezpieczeEstwo. Euforia i poczucie nadmiernej siCy mog� prowadzi� do 
bagatelizowania zagro}eE. Osoba trze{wiej�ca mo}e zacz�� wierzy�, }e >ju} sobie poradzi", }e terapia nie jest ju} 
potrzebna, }e >jeden kieliszek nie zaszkodzi". To wCa\nie w tym okresie wielu ludzi przedwcze\nie przerywa leczenie, co 
cz�sto prowadzi do szybkiego nawrotu.

Kluczowe jest zrozumienie, }e miesi�c miodowy to tylko etap, a nie ostateczny cel. Euforia minie, a prawdziwa praca nad 
sob� dopiero si� zaczyna. [wiadomo\� tego paradoksu 3 cieszy� si� dobrym samopoczuciem, ale nie ulega� zCudzeniu, }e 
ju} wszystko za nami 3 mo}e ochroni� przed kolejnym upadkiem.



Faza muru (46-120 dni): Kryzys i zw�tpienie
Po euforii miesi�ca miodowego przychodzi bolesne zderzenie z rzeczywisto[ci�. Poziom neuroprzeka{ników w mózgu 
stabilizuje si�, a wraz z nim znika stan naturalnej euforii. Nastrój spada, [wiat przestaje by� kolorowy, a trze{wo[� zaczyna 
wydawa� si� monotonna i trudna. To wCa[nie ta faza 3 nazywana >murem" 3 jest momentem najwi�kszego ryzyka nawrotu.

[wiadomo[� strat
Po raz pierwszy osoba 
trze{wiej�ca naprawd� widzi, ile 
zniszczyCo picie: zerwane relacje, 
utracone mo}liwo[ci, problemy 
finansowe, nadszarpni�te 
zdrowie. Ten ból staje si� niemal 
namacalny.

Spadek motywacji
Entuzjazm z poprzedniej fazy 
ust�puje miejsca zm�czeniu i 
pytaniom: >Po co to wszystko?", 
>Czy warto?", >Czy kiedykolwiek 
b�dzie lepiej?". Terapia zaczyna 
si� wydawa� bezcelowa.

Pokusy i wspomnienia
Mózg zaczyna idealizowa� czasy 
picia, wymazuj�c zCe 
wspomnienia i zostawiaj�c tylko 
>dobre chwile". Alkohol wydaje 
si� prostym rozwi�zaniem na 
wszystkie problemy.

W tym okresie wiele osób do[wiadcza pogorszenia nastroju granicz�cego z depresj�. Pojawia si� apatia, brak energii, 
trudno[ci w znalezieniu rado[ci w codziennych czynno[ciach. Trze{wo[� przestaje by� {ródCem dumy, a zaczyna by� 
ci�}arem. To normalny etap zdrowienia, ale dla osoby, która go prze}ywa, mo}e wydawa� si� koEcem [wiata.

Rodzina i przyjaciele cz�sto nie rozumiej�, co si� dzieje. >Przecie} ju} nie pijesz, wszystko powinno by� dobrze" 3 sCysz� 
osoby trze{wiej�ce. Ale to nie o tyle chodzi o sam alkohol, ile o odbudow� caCego }ycia, nauczenie si� funkcjonowania bez 
u}ywki, która przez lata byCa centrum egzystencji.

Faza muru to test charakteru i determinacji. To moment, w którym najbardziej potrzebne jest wsparcie terapeutyczne i 
[rodowiska grup samopomocowych. Ludzie, którzy przeszli przez to samo, mog� udzieli� nieocenionej pomocy 3 pokaza�, 
}e ten etap mija, }e jest [wiateCko w tunelu, }e warto wytrwa�.

Je[li czujesz, }e trafiCe[ na >mur" 3 to normalny etap procesu zdrowienia. Nie poddawaj si�. Zwró� si� po pomoc 
do terapeuty lub grupy wsparcia. Ten trudny okres minie.

Kluczem do przetrwania tej fazy jest szczero[� 3 wobec siebie i wobec innych. Ukrywanie trudno[ci, udawanie, }e 
wszystko jest w porz�dku, tylko pogC�bia kryzys. Rozmowa o swoich l�kach, zCo[ci i zw�tpieniu mo}e przynie[� ulg� i 
pokaza� drog� wyj[cia z tego najtrudniejszego momentu.



Faza przystosowawcza (4-6 miesi�cy): 
Budowanie nowej równowagi
Po burzliwych miesi�cach euforii i kryzysu przychodzi czas na stabilizacj�. Faza przystosowawcza to okres, w którym 
mózg i psychika zaczynaj� odnajdywa� now� równowag�. To nie jest jeszcze peCne zdrowienie, ale pierwszy moment, kiedy 
trze{wo[� przestaje by� codzienn� walk�, a zaczyna stawa� si� naturalnym stanem.

Stabilizacja emocjonalna
Emocje staj� si� bardziej przewidywalne i 
zrównowa}one. Nie ma ju} gwaCtownych hu[tawek 
nastrojów, a reakcje na stres s� bardziej adekwatne do 
sytuacji.

Nauka planowania
Osoba trze{wiej�ca rozwija umiej�tno[� [wiadomego 
planowania dnia, tygodnia, przyszCo[ci. Uczy si� 
stawia� realistyczne cele i systematycznie je 
realizowa�.

Samoobserwacja
Rozwijanie zdolno[ci do obserwowania wCasnych my[li, 
emocji i reakcji. Rozpoznawanie sygnaCów 
ostrzegawczych i wczesnych oznak kryzysu.

Nowe strategie
Wypracowywanie skutecznych sposobów radzenia 
sobie ze stresem, trudnymi emocjami i pokusami bez 
si�gania po alkohol.

W tym okresie osoby trze{wiej�ce zaczynaj� dostrzega� realne korzy[ci z abstynencji. Relacje rodzinne powoli si� 
odbudowuj�, cho� proces ten wymaga czasu i cierpliwo[ci. Praca staje si� stabilniejsza, finanse zaczynaj� si� poprawia�. 
Pojawia si� poczucie, }e }ycie nabiera sensu i }e warto byCo przez to wszystko przej[�.

Jednak faza przystosowawcza to tak}e czas intensywnej pracy nad sob�. To moment, kiedy trzeba nauczy� si� }ycia na 
nowo 3 bez alkoholu jako narz�dzia do rozwi�zywania problemów, ucieczki od trudno[ci czy [wi�towania sukcesów. 
Trzeba wypracowa� nowe nawyki, znale{� nowe sposoby na relaks, rozwija� zainteresowania, które przez lata byCy 
zaniedbywane.

Wyzwania

Znudzenie i rutyna

Trudno[ci w relacjach

Próby kontrolowanego picia

L�k przed przyszCo[ci�

Zalety

Stabilny nastrój i lepszy sen

Poprawa zdrowia fizycznego

Odbudowa relacji rodzinnych

Wzrost poczucia wCasnej warto[ci

Wsparcie terapeutyczne w tej fazie jest nadal niezb�dne. Cho� mo}e wydawa� si�, }e najgorsze ju} min�Co, to wCa[nie teraz 
ksztaCtuj� si� wzorce, które zadecyduj� o dCugoterminowym sukcesie. Terapia pomaga utrwali� pozytywne zmiany i 
przygotowa� si� na kolejne wyzwania, które czekaj� w dalszej drodze zdrowienia.



Faza rozwi�zaE (6-12 miesi�cy): Utrwalanie 
zmian i nowe wyzwania
Po roku trze{wo\ci wiele osób osi�ga znaczn� stabilizacj� psychiczn� i fizyczn�. Organizm jest ju} w du}ej mierze 
zregenerowany, nowe nawyki zostaCy wypracowane, a trze{wo\� staje si� naturalnym elementem codzienno\ci. Jednak to 
tak}e czas nowych, subtelnych wyzwaE, które wymagaj� czujno\ci i \wiadomo\ci.

1

Stabilizacja a znudzenie
Paradoksalnie, stabilno\� mo}e 
sta� si� problemem. Po 
burzliwych miesi�cach, trze{we 
}ycie mo}e wydawa� si� 
monotonne i pozbawione emocji. 
Pojawia si� pytanie: >To ju} 
wszystko?"

2

Pokusa >kontrolowanego 
picia"
Mózg mo}e podsuwa� my\l, }e po 
roku abstynencji mo}na 
spróbowa� pi� >normalnie". To 
niebezpieczne zCudzenie, które 
prowadzi prosto do nawrotu.

3

Potrzeba ci�gCego rozwoju
Kluczowe staje si� aktywne 
uczestnictwo w terapii, rozwijanie 
nowych zainteresowaE i 
utrzymywanie kontaktu ze 
\rodowiskiem wsparcia.

W tym okresie niezwykle wa}na jest eliminacja starych nawyków i wzorców my\lenia. Nawet po roku trze{wo\ci, mózg 
mo}e automatycznie reagowa� na okre\lone sytuacje my\l� o alkoholu. [wi�ta, spotkania towarzyskie, stres w pracy 3 
wszystkie te momenty mog� by� trudne i wymagaj� \wiadomego zarz�dzania swoimi reakcjami.

Rozwój nowych zainteresowaE staje si� nie tyle dodatkiem, co konieczno\ci�. Sport, hobby, wolontariat, nauka 3 to 
wszystko pomaga wypeCni� czas i przestrzeE, które wcze\niej zajmowaC alkohol. Daje te} poczucie sensu i speCnienia, 
którego nie da si� znale{� na dnie butelki.

Znaczenie [rodowiska wsparcia

Kontakt z innymi osobami trze{wiej�cymi pozostaje 
kluczowy. Grupy wsparcia typu AA, NA czy inne formy 
terapii grupowej daj� poczucie wspólnoty i przypominaj�, 
sk�d si� przyszCo i dok�d si� zmierza.

Pomoc innym osobom na pocz�tku drogi do trze{wo\ci 
mo}e by� niezwykle wzmacniaj�ca. Dzielenie si� swoim 
do\wiadczeniem, bycie wsparciem dla kogo\ innego, 
przypomina o wCasnej sile i determinacji.

Faza rozwi�zaE to tak}e czas gC�bszej pracy nad relacjami. Po roku abstynencji wiele ran zaczyna si� goi�, ale niektóre 
wymagaj� \wiadomego wysiCku. Odbudowa zaufania, nauka komunikacji, wyra}anie uczu� 3 to wszystko wymaga czasu i 
cierpliwo\ci, zarówno od osoby trze{wiej�cej, jak i od jej bliskich.

Rok trze{wo[ci to ogromne osi�gni�cie, ale nie koniec drogi. Uzale}nienie to choroba przewlekCa, która wymaga 
staCej czujno[ci i pracy nad sob�.

Zapobieganie nawrotom w tym okresie polega na \wiadomym }yciu 3 codziennej uwa}no\ci, regularnej pracy nad sob�, 
utrzymywaniu kontaktu ze \rodowiskiem wsparcia. To tak}e akceptacja, }e proces zdrowienia nigdy si� nie koEczy, ale z 
ka}dym dniem staje si� Catwiejszy i bardziej naturalny.



Korzy[ci zdrowotne i psychiczne po 
odstawieniu alkoholu
Decyzja o zaprzestaniu picia alkoholu uruchamia w organizmie niezwykCy proces regeneracji. CiaCo, które przez lata byCo 
nara}one na destrukcyjne dziaCanie etanolu, otrzymuje szans� na odbudow�. Zmiany s� widoczne ju} po kilku tygodniach, 
ale niektóre korzy[ci ujawniaj� si� dopiero po miesi�cach trze{wo[ci.

1

Po 1 miesi�cu
Poprawa jako[ci snu i gC�boko[� fazy 

REM. Regeneracja ukCadu pokarmowego, 
normalizacja flory jelitowej. Spadek 
poziomu cukru we krwi i stabilizacja 

apetytu.

2

Po 3 miesi�cach
Widoczna poprawa funkcji w�troby i 

redukcja stCuszczenia. Wyra{na jasno[� 
umysCu, lepsza koncentracja i pami��. 

Poprawa wygl�du skóry i powrót zdrowego 
kolorytu.

3

Po 6 miesi�cach
Znaczna regeneracja ukCadu nerwowego. 
Stabilizacja ci[nienia krwi i poprawa pracy 

serca. Wzrost odporno[ci organizmu i 
redukcja stanów zapalnych.

4

Po 12 miesi�cach
Redukcja ryzyka chorób sercowo-

naczyniowych o nawet 50%. Normalizacja 
poziomu hormonów i neurotransmiterów. 

TrwaCa poprawa funkcji poznawczych i 
emocjonalnych.

Zdrowie psychiczne
Mózg odzyskuje zdolno[� do 
produkcji naturalnych 
neuroprzeka{ników, takich 
jak dopamina i serotonina. 
Zmniejszaj� si� objawy l�ku i 
depresji, cho� w niektórych 
przypadkach mo}e by� 
konieczne wsparcie 
psychologiczne lub 
farmakologiczne.

Regeneracja w�troby
W�troba ma niezwykC� 
zdolno[� regeneracji. Po 
kilku miesi�cach abstynencji, 
nawet w przypadku 
znacznego uszkodzenia, 
organ mo}e odzyska� 
znaczn� cz�[� swojej funkcji, 
je[li nie doszCo do marsko[ci.

UkCad kr�}enia
Ci[nienie krwi normalizuje 
si�, serce pracuje 
efektywniej, a ryzyko zawaCu 
serca i udaru mózgu maleje. 
Poprawa kr�}enia przekCada 
si� na lepsze dotlenienie 
caCego organizmu.

Korzy[ci psychiczne s� równie imponuj�ce jak fizyczne. Osoby trze{wiej�ce cz�sto opisuj� wra}enie, jakby mgCa opadCa z 
ich umysCów. My[lenie staje si� bardziej klarowne, podejmowanie decyzji Catwiejsze, a emocje bardziej autentyczne i 
zró}nicowane. Zamiast tCumienia wszystkiego alkoholem, osoba uczy si� prze}ywa� peCne spektrum uczu� 3 od rado[ci po 
smutek 3 w sposób naturalny i zdrowy.

Warto jednak pami�ta�, }e proces regeneracji jest indywidualny i zale}y od wielu czynników: wieku, stanu zdrowia, dCugo[ci 
i intensywno[ci picia oraz genetyki. Niektóre uszkodzenia mog� by� nieodwracalne, ale nawet w takich przypadkach 
zaprzestanie picia znacz�co poprawia jako[� }ycia i rokowania na przyszCo[�.

Najwa}niejsz� korzy[ci� z trze{wo[ci nie jest to, co zyskuje si� fizycznie, ale odzyskanie siebie 3 prawdziwego, 
autentycznego, }ywego.



Dlaczego powroty do picia s� cz�ste i jak im 
zapobiega�?
Statystyki s� bezlitosne 3 wi�kszo\� osób uzale}nionych od alkoholu do\wiadcza co najmniej jednego nawrotu w ci�gu 
pierwszych pi�ciu lat od rozpocz�cia trze{wienia. To jednak nie powód do rozpaczy, ale do zrozumienia mechanizmów 
uzale}nienia i przygotowania si� na wyzwania, które mog� pojawi� si� na drodze do zdrowienia.

Uzale}nienie jako choroba 
przewlekCa
Alkoholizm to nie tylko zCa wola 
czy sCabo\� charakteru. To 
choroba mózgu, która zmienia jego 
struktur� i funkcjonowanie. 
Dlatego powrót do 
>kontrolowanego picia" jest 
niemo}liwy 3 mózg osoby 
uzale}nionej reaguje na alkohol 
inaczej ni} mózg osoby 
nieuzale}nionej.

Motywacja zewn�trzna nie 
wystarcza
Wiele osób podejmuje prób� 
trze{wienia pod presj� rodziny, 
pracodawcy czy wymiaru 
sprawiedliwo\ci. Taka motywacja 
zewn�trzna rzadko prowadzi do 
trwaCej zmiany. Kluczowa jest 
wewn�trzna gotowo\� i \wiadome 
pragnienie zmiany.

Brak gC�bokiej zmiany 
my[lenia
Same odstawienie alkoholu to za 
maCo. Bez pracy nad 
przekonaniami, emocjami i 
wzorcami zachowaE, osoba 
trze{wiej�ca pozostaje >suchym 
pijakiem" 3 nie pije, ale my\li i 
funkcjonuje jak osoba uzale}niona.

SygnaCy ostrzegawcze nawrotu

Izolacja i unikanie spotkaE wsparcia

Nasilenie negatywnych emocji

Romantyzowanie >dobrych czasów" z alkoholem

Spadek dbaCo\ci o siebie

Problemy ze snem i apetyt

My\li o >jednym kieliszku"

Strategie zapobiegania

Regularne uczestnictwo w terapii i grupach wsparcia1.

Budowanie sieci bezpiecznych relacji2.

Unikanie sytuacji wysokiego ryzyka3.

Rozwijanie zdrowych sposobów radzenia sobie ze stresem4.

Praca nad emocjami i my\lami5.

Plan awaryjny na trudne momenty6.

Kluczowa jest zmiana sposobu my\lenia 3 przej\cie od my\lenia uzale}nionego do my\lenia trze{wego. To proces, który 
wymaga czasu, cierpliwo\ci i \wiadomej pracy. Osoba trze{wiej�ca musi nauczy� si� rozpoznawa� swoje wyzwalacze, 
rozumie� wCasne emocje i rozwija� nowe, zdrowe sposoby radzenia sobie z trudno\ciami.

Emocjonalna otwarto\� to kolejny kluczowy element. Wiele osób uzale}nionych przez lata tCumiCo swoje uczucia 
alkoholem. Nauka prze}ywania emocji 3 zarówno tych przyjemnych, jak i trudnych 3 bez uciekania si� do u}ywek, to 
fundamentalna umiej�tno\� w procesie zdrowienia.

Aktywne uczestnictwo w \rodowisku zdrowienia nie jest opcjonalne 3 to konieczno\�. Regularne spotkania grup wsparcia, 
kontakt z innymi osobami trze{wiej�cymi, dzielenie si� do\wiadczeniem i sCuchanie innych 3 wszystko to tworzy sie� 
bezpieczeEstwa, która mo}e uratowa� w najtrudniejszych momentach.

Nawrót nie jest pora}k�, ale sygnaCem, }e co[ wymaga zmiany w strategii zdrowienia. Ka}de do[wiadczenie mo}e 
by� lekcj� na drodze do trwaCej trze{wo[ci.

[wiadomo\� ryzyka nawrotu i ci�gCa praca nad sob� to fundament utrzymania trze{wo\ci. Uzale}nienie nie znika 3 mo}na 
je jedynie zatrzyma�. Ale z ka}dym dniem trze{wo\ci, z ka}d� pokonan� trudno\ci�, siCa ro\nie, a }ycie bez alkoholu staje 
si� coraz bardziej naturalne i satysfakcjonuj�ce.



Trze{wienie to droga peCna wyzwaE i nadziei

Miesi�c miodowy to pocz�tek
Euforia pierwszych tygodni to pi�kny moment, ale tylko 
pierwszy krok dCugiej podró}y. Prawdziwa praca zaczyna si�, 
gdy opadnie pocz�tkowy entuzjazm.

Ka}dy etap ma swoje wyzwania
Od fizycznego bólu fazy odwrotu, przez emocjonalny kryzys 
fazy muru, po cich� pokus� znudzenia 3 ka}dy moment 
wymaga innego rodzaju siCy i wsparcia.

Wsparcie jest niezb�dne
Nikt nie wychodzi z uzale}nienia samotnie. Terapeuci, grupy 
wsparcia, rodzina, przyjaciele 3 wszyscy s� wa}ni w tej 
podró}y. Proszenie o pomoc to nie sCabo\�, ale m�dro\�.

Cierpliwo[� i zaanga}owanie
Zmiany nie przychodz� natychmiast. Proces zdrowienia to 
maraton, nie sprint. Wymaga codziennego zaanga}owania, 
wytrwaCo\ci i wiary, }e warto.

Zrozumienie faz trze{wienia to nie tylko akademicka wiedza 3 to praktyczne narz�dzie, które pomaga lepiej wspiera� osoby 
uzale}nione i budowa� trwaC� abstynencj�. Wiedza o tym, }e trudne momenty s� normalne i przemijaj�, mo}e da� siC� do 
wytrwania. [wiadomo\�, }e po kryzysie przychodzi stabilizacja, mo}e by� \wiateCkiem w tunelu.

70%

Poprawa jako[ci }ycia
Osób trze{wiej�cych deklaruje 

znaczn� popraw� jako\ci }ycia po roku 
abstynencji

85%

Poprawa relacji rodzinnych
Osób odnotowuje znaczn� popraw� w 

relacjach z rodzin� i bliskimi

60%

Utrzymanie trze{wo[ci
Osób aktywnie uczestnicz�cych w 

terapii utrzymuje trze{wo\� po 5 latach

Trze{we }ycie to szansa na odbudow� wszystkiego, co alkohol zniszczyC 3 zdrowia, relacji, kariery, a przede wszystkim 
poczucia wCasnej warto\ci. To mo}liwo\� odkrycia siebie na nowo, bez toksycznego filtra u}ywki. To droga do 
autentyczno\ci, do prawdziwych emocji, do }ycia, które naprawd� si� liczy.

>Trze{wo\� nie daje mi wszystkiego, czego chc�. Ale daje mi wszystko, czego potrzebuj�, by }y� peCni� }ycia."

Dla bliskich osób uzale}nionych ta wiedza jest równie wa}na. Zrozumienie, }e zmienno\� nastrojów, kryzysy i zw�tpienie to 
normalne elementy procesu zdrowienia, pomaga zachowa� cierpliwo\� i udziela� wCa\ciwego wsparcia. Wiedza, kiedy by� 
blisko, a kiedy pozwoli� na samodzielno\�, mo}e by� kluczowa dla sukcesu terapii.

Ka}da osoba, która podejmuje decyzj� o trze{wo\ci, jest bohaterem wCasnej opowie\ci. Niezale}nie od tego, ile razy upadCa 
i jak wiele razy zaczynaCa od nowa 3 sam fakt podj�cia próby zasCuguje na szacunek. Bo droga do zdrowienia wymaga 
wi�cej odwagi ni} wi�kszo\� rzeczy, których ludzie do\wiadczaj� w }yciu.

Miesi�c miodowy mo}e by� pi�kny, ale to, co przychodzi pó{niej, jest jeszcze cenniejsze 3 prawdziwe, trwaCe zdrowie, 
autentyczne relacje, gC�boka satysfakcja z }ycia bez alkoholu. To warto ka}dego wysiCku, ka}dej Czy, ka}dego trudnego 
dnia. Trze{wo\� to nie koniec }ycia 3 to jego prawdziwy pocz�tek.

>Nie jest wa}ne, jak cz�sto upadasz. Wa}ne, }e za 
ka}dym razem wstajesz i próbujesz jeszcze raz."

>Trze{wo[� to nie kara, to najpi�kniejszy prezent, jaki 
mo}esz sobie da�."


