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lle czasu bede wychodzit z
uzaleznienia? — Os€ czasu
zdrowienia

Zdrowienie z uzaleznienia to proces peten wyzwan, nadziei i transformacji.
Ta podroz nie ma jednego uniwersalnego harmonogramu - kazda osoba
przechodzi przez nig w swoim wtasnym tempie, napotykajac na drodze
zarowno momenty triumfu, jak i trudnosci. Zrozumienie etapow tego
procesu pomoze Ci przygotowac sie na to, co przed Toba, i da nadzigje, ze
trwata zmiana jest mozliwa.




Uzaleznienie jako proces, nie jednorazowe

zdarzenie

Rodzaj substancji

Alkohol, narkotyki czy leki - kazda substancja ma inny
profil uzaleznienia i wymaga odmiennego podejscia
terapeutycznego

Cechy indywidualne

Twoja historia, zasoby wewnetrzne, wsparcie
spoteczne i motywacja wptywajg na tempo
zdrowienia

Uzaleznienie to nie wybor ani stabosc charakteru - to
choroba mozgu o ztozonym, wielowymiarowym
przebiegu. Tak jak cukrzyca czy astma wymagaja
dtugoterminowego leczenia i zarzgdzania, tak
uzaleznienie potrzebuje wieloetapowego wsparcia,
ktore obejmuje zarowno ciato, jak i umyst oraz emocje.

Zdrowienie to dynamiczny, zywy proces, ktory rozgrywa
sie na przestrzeni miesiecy, a czesto lat. Nie jest to
prosta linia prosta od natogu do wolnosci - to raczej
spirala wznoszaca sie w gore, z roznymi fazami,
wzlotami i upadkami, momentami przetomu i chwilami
zwatpienia. Kazdy etap przynosi nowe wyzwania, ale

takze nowe mozliwosci rozwojul.

Dhugosé uzaleznienia

Im dtuzej trwat natog, tym gtebsze zmiany w mozgu |
tym wiecej czasu potrzeba na odbudowe

Qo

Zaangazowanie w terapie

Aktywny udziat w procesie leczenia, otwartosc na
zmiany i wytrwatosc sg kluczowe dla sukcesu



Faza |: Detoks 1 odtruwanie organizmu

(zas trwania: kilka dni do 6 tygodni

Detoksykacja to pierwszy, fundamentalny krok na drodze do zdrowienia - moment, w ktorym ciato zaczyna walczyc¢ o
powrot do rownowagi. To proces intensywnego oczyszczania organizmu z toksyn, ktory moze byc¢ rownie wymagajacy
fizycznie, jak i emocjonalnie. Dla wielu 0sob ten etap jest najtrudniejszy, poniewaz ciato reaguje gwattownie na brak

substancji, do ktorej sie przyzwyczaito.

Detoks alkoholowy to szczegolnie ztozony proces, ktory moze trwac do okoto 45 dni. W tym czasie organizm
przechodzi przez intensywne oczyszczanie, moézg zaczyna stabilizowac swoje funkcje, a ciato uczy sie funkcjonowac
bez alkoholu. Pierwszych kilka dni jest zazwyczaj najtrudnigjszych - moga pojawic sie drzenia, pocenie sie,
bezsennosc, a w ciezszych przypadkach nawet halucynacje czy drgawki. Dlatego detoks powinien odbywac sie pod

nadzorem medycznym.

Dni 1-3: Faza ostra |

Najintensywnigjsze objawy odstawienia —
drzenia, niepokadj, bezsennosc, dolegliwosci

fizyczne. Wymaga scistego nadzoru 2 Dni 4-7: Stabilizacja poczatkowa
medycznego.
Objawy fizyczne stabng, ale dyskomfort
emocjonalny moze sie nasilac. Chwiejnosc
Tygodnie 2-4: Odbudowa 3 nastroju i trudnosci z koncentracjg sg normalne.

Ciato zaczyna sie regenerowac, sen powoli sie

normalizuje. Nadal moga wystepowac wahania
nastroju i zmeczenie. ! Tygodnie 5-6: Stabilizacja

Wiekszosc fizycznych objawow mija, moézg
zaczyna funkcjonowac bardziej efektywnie. To
moment przygotowania do dalszej terapii.

Odwyk narkotykowy przebiega nieco inaczej i jego dtugosc zalezy od rodzaju substancji. Detoks od marihuany moze
trwac kilka dni, podczas gdy odstawienie heroiny czy fentanylu to proces znacznie dtuzszy i bardziej wymagajgcy - od
tygodnia do dwoch tygodni intensywnych objawow, a potem jeszcze tygodnie tagodnigjszego dyskomfortu.

Pamietaj: detoks to dopiero poczatek. To niezbedny pierwszy krok, ale sam w sobie nie wystarczy do trwatego
zdrowienia. To jak wybudowanie fundamentow domu - bez nich nic nie powstanie, ale to nie jest jeszcze dom.




Faza 2: Miesigc miodowy i poczgtkowy
optymizm

(Czas trwania: do 1,5 miesigca po detoksie

Po przejsciu przez trudny okres detoksu, wiele osob doswiadcza
zjawiska znanego jako "miesigc miodowy" — okresu nieoczekiwanej

euforii i optymizmu. To moment peten nadziei, kiedy swiat wydaje sie
Jjasnigjszy, a przysztosc petna mozliwosci. Skad bierze sie ta nagta

poprawa samopoczucia?

Odpowiedz kryje sie w neurobiologii. Po detoksie, mozg - uwolniony

od toksycznego wptywu substancji - zaczyna produkowac nadmiar

neuroprzekaznikow, takich jak dopamina i serotonina. To naturalna
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reakcja kompensacyjna organizmu, ktory stara sie wyrownac

FE=

zaburzenia wywotane uzaleznieniem. Rezultat? Poprawiony nastrdj,
energia do dziatania, poczucie, ze najgorsze jest juz za Toba.

W tej fazie osoba uzalezniona zaczyna naprawde dostrzegac skale
problemu, z ktorym sie zmagata. Mgta sie rozwiewa, myslenie staje
sie jasnigjsze. Pojawia sie autentyczne zaangazowanie w terapie,
chec zmiany zycia, nadzieja na trwate wyzwolenie z natogu. To
piekny, budujgcy moment - pierwszy smak wolnosci.

D A Uwaga: Putapka nadmiernej pewnosci siebie

Jednak ten okres niesie ze sobg istotne ryzyko. Euforia i nagta poprawa samopoczucia mogg prowadzic do
nadmiernej pewnosci siebie i bagatelizowania zagrozen. Mysli typu "juz mi przeszto', "mam to pod kontrolg”
czy "poradze sobie sam" moga sktoni¢ do przedwczesnego zakonczenia terapii lub lekcewazenia zasad

abstynencji.

To wtasnie w tej fazie wiele osob doswiadcza nawrotéw - nie dlatego, ze terapia nie dziata, ale dlatego, ze
fatszywe poczucie bezpieczenstwa sprawia, ze obnizajg czujnosc. Dlatego tak wazne jest kontynuowanie
terapii, uczestnictwo w grupach wsparcia i utrzymywanie kontaktu z terapeuta, nawet gdy czujesz sie
sSwietnie.



Faza 3: Faza muru — kryzys i zwatpienie

(Czas trwania: 1,5 do 4 miesiecy od rozpoczecia terapii

Po okresie euforii przychodzi moment, ktory terapeuci nazywaja "faza muru”’ - jeden z najtrudnigjszych i najbardzigj
wymagajacych etapow zdrowienia. To czas, kiedy wiele osob czuje sie, jakby uderzyto w niewidzialng sciane. Euforia
znika, a na jej migjsce przychodzi dyskomfort, frustracja i zwatpienie. Co sie dzigje?

Z neurologicznego punktu widzenia, poziomy neuroprzekaznikow w mozgu zaczynaja sie stabilizowac. Nadmiar
dopaminy i serotoniny, ktory wywotywat euforie, powraca do normalnych poziomow. Brzmi to dobrze - normalizacja to
przeciez cel, prawda? Problem w tym, ze dla osoby przechodzacej przez ten proces, "normalne” moze poczatkowo
wydawac sie przygnebiajace, zwtaszcza w porownaniu do wczesniejszej euforii.

Spadek nastroju i energia Dyskomfort psychiczny

Pojawia sie uczucie smutku, apatii, braku motywacji. Niepokoj, drazliwosc, trudnosci z radzeniem sobie z
Codzienne zadania wydaja sie trudniejsze, a radosc emocjami. To czas, kiedy dawne mechanizmy

zycia - odlegta. ucieczki w natog wydaja sie kuszgco proste.
Uswiadomienie strat Pokusy i kryzysy

Osoba zaczyna w petni rozumiec, co stracita przez Pojawiaja sie intensywne gtody uzywania, mysli o
uzaleznienie - relacje, zdrowie, mozliwosci, czas. Ta powrocie do substancji jako sposobie na ulge w
konfrontacja z rzeczywistoscig jest bolesna. cierpieniu.

Dla wielu 0sob ta faza jest momentem prawdy. Pojawia sie frustracja: "Przeciez jestem trzezwy, dlaczego nie czuje sie
lepigj?”, "Czy to w ogole ma sens?’, "Moze lepigj byto, jak pitem®. Ta wewnetrzna walka jest normalna i przewidywalna -
nie oznacza, ze terapia nie dziata. Wrecz przeciwnie - to znak, ze mozg przechodzi przez gteboka transformacje.

To kluczowy moment terapii. Wsparcie profesjonalistow, udziat w grupach wsparcia, szczerosc wobec terapeuty i
wytrwatosc decydujg o tym, czy przejdziesz przez ten mur, czy sie zatrzymasz. Pamietaj: po drugiej stronie muru

czeka stabilnosc i prawdziwe zdrowienie.




IFaza 4: Przystosowanie i stabilizacja

(zas trwania: 4 do 6 miesiecy od rozpoczecia terapii

Po przejsciu przez faze muru, wiekszos¢ osob wkracza w okres
stabilizacji - etap, w ktorym wysitek wtozony w terapie zaczyna
przynosic wymierne owoce. To czas, kiedy zycie zaczyna uktadac sie
na Nowo, a trzezwosc staje sie nie tylko mozliwa, ale coraz bardzigj
satysfakcjonujaca.

Mozg i psychika zaczynajg sie stabilizowac. Poziomy
neuroprzekaznikow sg bardziej zrownowazone, co przektada sie na

wiekszg stabilnos¢ emocjonalna. Wahania nastroju sg tagodniejsze,

tatwigj jest radzic sobie ze stresem i emocjami. Myslenie staje sie

Jasniejsze, pamiec i koncentracja poprawiaja sie. To tak, jakby mgta

e

ostatecznie sie rozwiata.

W tej fazie osoba uczy sie nowych umigjetnosci zyciowych - planowania, podejmowania decyzji, budowania zdrowych
nawykow. Zaczyna odkrywac, kim jest bez substancji, jakie ma wartosci, marzenia, cele. To proces niezwykle tworczy i
wzmacniajgcy. Wiele osob mowi, ze dopiero w tym momencie czuja, ze naprawde zyjg, a nie tylko przetrwaja.

Odbudowa relacji Nowe nawyki Narzedzia radzenia sobie
Czas na naprawianie wiezi z bliskimi, Sport, hobby, wolontariat - Techniki mindfulness, relaksacja,
przepraszanie, odbudowywanie aktywnosci, ktore wypetniajg czas i dziennik emocji - strategie

zaufania i uczenie sie zdrowej dajg poczucie sensu, stajg sie czescig  pomagajagce radzic sobie ze stresem
komunikacji. nowego zycia. bez ucieczki w natog.

Rosnie poczucie kontroli nad wtasnym zyciem i satysfakcja z dokonanych zmian. To niezwykle wzmacniajacy etap -
pierwszy raz od dawna czujesz, ze masz wptyw na to, co sie z Tobg dzigje. Pojawia sie wiara we witasne sity | nadzieja
na przysztosc.

[J Pamietaj o czujnosci

Choc stabilizacja to wspaniaty etap, zagrozenie nawrotami nadal istnigje. Trudne sytuacje zyciowe, stres,
samotnosc czy nieoczekiwane kryzysy moga wcigz stanowic wyzwanie. Dlatego wazne jest, by kontynuowac
terapie i utrzymywac sieci wsparcia. Stabilizacja to nie koniec pracy, ale nowy, spokojnigjszy etap ciggtego
rozZwoju.



Dalsza terapia i dtugoterminowe zdrowienie

(zas trwania: od 6 miesiecy do 2 lat i wiecej

WYyjscie z ostrej fazy uzaleznienia to ogromne osiggniecie, ale zdrowienie to proces dtugoterminowy, ktory wymaga
kontynuacji pracy nad sobg przez miesigce, a czesto lata. To nie jest stabosc ani porazka - to po prostu natura
gtebokich zmian, jakie zachodzg w mozgu, psychice i sposobie zycia osoby uzaleznionej. Trwate zdrowienie to

maraton, nie sprint.

Terapia ambulatoryjna - regularne sesje z terapeutq, indywidualne lub grupowe - stanowi fundament
dtugoterminowego wsparcia. Czestotliwosc spotkan zmienia sie wraz z postepami: ha poczatku moga odbywac sie
kilka razy w tygodniu, pozniej raz w tygodniu, a z czasem raz na dwa tygodnie lub raz w miesigcu. Celem nie jest juz
tylko utrzymanie abstynenciji, ale gteboka praca nad sobg - rozumienie przyczyn uzaleznienia, leczenie
wspotisthiejgcych zaburzen (depresja, lek, trauma), budowanie zdrowych relacji i rozwijanie umiejetnosci zyciowych.

0l 02

Nauka rozpoznawania i nazywania emocji Radzenie sobie ze stresem bez substancji

Wiele osob uzaleznionych unikato emocji przez lata. Teraz  Techniki relaksacji, mindfulness, aktywnosc fizyczna,
uczg sie je identyfikowac, akceptowac i wyrazac w zdrowy wsparcie spoteczne - narzedzia, ktore zastepujg ucieczke

Sposob. W natog.

03 0%

Budowanie nowej tozsamosci Rozwijanie zycia duchowego i sensu
Odkrywanie, kim jestes poza uzaleznieniem. Jakie sg Dla wielu osob duchowosc - w roznych formach - staje
Twoje wartosci, pasje, cele? To czas tworczej eksploracji. sie zrodtem sity, spokoju i gtebszego sensu zycia.

Grupy wsparcia, takie jak Anonimowi Alkoholicy (AA) czy Anonimowi Narkomani (NA), odgrywajg kluczowa role w
dtugoterminowym zdrowienia. Spotkania z innymi osobami, ktore przeszty przez podobne doswiadczenia, dajg
poczucie przynaleznosci, zmniejszajg poczucie izolagji i zapewniajg praktyczne wsparcie. Program 12 krokow,
stosowany w wielu grupach, pomaga w gtebokiegj transformacji osobistej i duchowej.

Nawroty sg czescig procesu, nie oznaczajg porazki. Statystyki pokazujg, ze wiele osob doswiadcza jednego lub
wiecej nawrotow zanim osiggnie trwatg abstynencje. Kluczowe jest, by po nawrocie szybko wroci¢ do terapii i nie
poddawac sie. Kazdy nhawrot to okazja do nauki — co byto czynnikiem wyzwalajacym? Jakie umigjetnosci trzeba
jeszcze rozwingc?




Indywidualne réznice i eczynniki wptywajace
na czas zdrowienia

Jedna z najwaznigjszych prawd o zdrowienia z uzaleznienia brzmi: kazda osoba ma swojg unikalng droge. Nie ma
dwaoch identycznych historii, dwoch identycznych czasow zdrowienia. To, co dla jednej osoby zajmuje szesc miesiecy,
dla innej moze wymagac dwoch lat - i obie sciezki sg rownie wartosciowe i stuszne.

Rodzaj uzaleznienia iy
Dtugosgé natogu
Alkohol, narkotyki (stymulatory,

Im dtuzej trwato uzaleznienie, tym

opioidy, marihuana), leki - kazda ) ,
gtebsze zmiany neuronalne i tym

substancja inaczej wptywa na mozg | o
wiecej czasu potrzeba na odbudowe.

wymaga innego podejscia.

Z.asoby osobiste & o Motywacja wewnetrzna

Poczucie wtasnej skutecznosci,
odpornosc psychiczna, % <©y
umiejetnosc radzenia sobie ze

Czy decyzja o leczeniu jest Twoja,
czy narzucona? Wewnetrzna

motywacja znaczaco zwieksza
stresem - wszystko to ma

_ szanse na sukces.
znaczenie. ® Q

T : Wsparcie spoteczne
Wspdtistniejgce zaburzenia p P

Rodzina, przyjaciele, grupy wsparcia —
Depresja, lek, PTSD, ADHD - leczenie Przyl S s

) ) silna siec wsparcia jest jednym z
tych stanow rownolegle z

najwazniejszych czynnikow

uzaleznieniem jest kluczowe.
ochronnych.

Dla niektorych osob konieczne jest leczenie stacjonarne - pobyt w osrodku terapeutycznym, gdzie przez kilka
tygodni lub miesiecy moga skupic sie wytacznie na zdrowienia w bezpiecznym, kontrolowanym srodowisku. To
intensywna terapia, z codziennymi sesjami indywidualnymi i grupowymi, warsztatami umigjetnosci zyciowych, terapia

zajeciowq | wsparciem medycznym.

Inne osoby moga skutecznie leczyc sie ambulatoryjnie — uczestniczac w regularnych sesjach terapeutycznych, ale
mieszkajac w domu i kontynuujac prace lub szkote. To podejscie daje wiekszg elastycznosc i pozwala na stopniowe

wprowadzanie zmian w codziennym zyciu.

[J Terapia dostosowana do Ciebie

Najwazniejsze jest, by terapia byta dostosowana do Twoich indywidualnych potrzeb. Nie ma jednego
"ztotego standardu” - terapeuta powinien pracowac z Tobg, by znalez¢ podejscie, ktére najlepiej odpowiada
Twojej sytuacji, mocnym stronom i wyzwaniom. Czasem oznacza to probowanie roznych metod, zanim
znajdziesz te, ktora dziata dla Ciebie.



Przyktady i badania: droga do trzeZwosci

trwa latami

Co mowig badania haukowe i doswiadczenia tysiecy osob, ktore przeszty przez proces zdrowienia? Jednym z

najbardziej budujgcych odkryc jest to, ze dtugoterminowa abstynencja jest mozliwa i osiggalna - ale wymaga czasu,

Zaangazowania i wsparcia.

10%

Sukces po 3 latach

Osoby utrzymujace abstynencje
powyzej 3 lat majg okoto 75% szans
na trwatg trzezwosc

90%

Sukeces po 5 latach

Po pieciu latach abstynencji
prawdopodobienstwo utrzymania
trzezwosci wzrasta do 90%

200%

Nawroty w pierwszym roku

Okoto potowy osob doswiadcza
nawrotu w pierwszym roku, ale to nie
oznacza porazki — to czesc procesu

uczenia sie

Badania dtugoterminowe pokazuja, ze osoby, ktore utrzymujg abstynencje przez trzy lata i dtuzej, osiagaja nie tylko

stabilizacje, ale takze gteboki rozwoj osobisty i duchowy. Wiele osob mowi o “przebudzeniu’, odkryciu howego sensu

zycia, gtebszych relacjach z innymi i ze soba. Terapia to nie tylko zaprzestanie picia czy brania narkotykow - to

fundamentalna zmiana stylu zycia, wartosci, sposobu myslenia o sobie i Swiecie.

Historia Marka — alkoholizm

Marek pit problemowo przez 15 lat. Probowat rzucic kilka

razy, ale zawsze wracat. Wreszcie, po interwencji rodziny,

trafit do osrodka. Detoks byt trudny, ale po miesigcu
poczut euforie. Potem przyszta faza muru - chciat sie
poddac. Terapeutka pomogta mu przejsc przez ten czas.
Po roku byt juz stabilny, po dwoch latach odbudowat
relacje z dziecmi. Dzis, po pieciu latach trzezwosci,
prowadzi grupe wsparcia i pomaga innym. Mowi, ze jego
zycie zaczeto sie ha nowo.

ale ciggty proces wzrostu.

Historia Ani — uzaleznienie od lekow

Ania uzaleznita sie od benzodiazepin po traumie. Detoks
trwat szesc tygodni i byt bardzo trudny. W fazie
stabilizacji zaczeta terapie traumy i uczestniczyc w
grupach wsparcia. Miata jeden nawrot po roku, ale
szybko wrocita do terapii. Dzis, po trzech latach, pracuje
Jako wolontariuszka w organizacji pomagajgcej osobom
z uzaleznieniami. Mowi, ze jej najwiekszg sitg jest
wspolnota - ludzie, ktoérzy jg rozumieja.

Nawet po latach trzezwosci moga pojawic sie kryzysy — trudne sytuacje zyciowe, stresy, strata bliskiej osoby. Ale z
odpowiednim wsparciem, umiegjetnosciami i sieci wsparcia, sg one do pokonania. Zdrowienie to nie stan docelowy,



/drowienie to podréoz = daj sobie czas i
wsparcie

Jesli dotartes do tego miejsca, masz juz wiedze, ktorej potrzebowates, by zrozumiec, ze wyjscie z uzaleznienia to nie
sprint, ale maraton. To proces, ktory trwa od kilku miesiecy do kilku lat, z wieloma etapami, wyzwaniami, wzlotami i
upadkami. | to jest w porzadku. To jest normalne. To jest ludzkie.

Badz cierpliwy wobec siebie Szukaj profesjonalnej pomocy

Zdrowienie to transformacja mozgu, psychiki i zycia. Terapia, grupy wsparcia, lekarz psychiatra - nie

To wymaga czasu. Kazdy dzien trzezwosci to krok musisz przechodzic przez to sam. Wsparcie
naprzod, nawet jesli nie czujesz postepu. specjalistow i ludzi, ktorzy rozumieja, jest bezcenne.
Otocz sie wspierajacymi ludZmi Traktuj nawroty jako nauke

Rodzina, przyjaciele, grupa wsparcia - silna siec Jesliwrocisz do substanciji, nie oznacza to, ze

relacji to jeden z najwazniejszych czynnikow zawiodtes. To znak, ze potrzebujesz wiecej wsparcia.
ochronnych. Pozwol innym Ci pomaoc. Wroc¢ do terapii, ucz sie i idz dalej.

Zdrowienie to nie cel, a droga. Nie ma momentu, w ktorym mozesz powiedziec "skonczytem® — jest ciggty proces
rozwoju, uczenia sie, odkrywania siebie. | wtasnie w tym procesie kryje sie piekno. Kazdy dzien trzezwosci to dzien, w
ktorym odzyskujesz siebie, swoje relacje, swojg godnosc. To dzien, w ktorym budujesz lepsze zycie - krok po kroku,
jeden dzien na raz.

Kazdy dzien trzezwosci to krok ku lepszemu zyciu

Jesli Ty lub bliska Ci osoba walczy z natogiem, szukaj pomocy i nie poddawaj sie. Zmiana jest mozliwa. Miliony ludzi
na catym swiecie przeszty przez to, co Ty teraz przezywasz, i zbudowaty nowe, spetnione zycie. Nie jestes sam. Nie
Jestes staby. Jestes odwazny, bo zdecydowates sie zmierzyc z tym, co natpydnigjsze.

ZnajdZz pomoc w Polsce

Pamietaj: droga do zdrowienia zaczyna sie od pierwszego kroku. Ten krok mozesz zrobic¢ dzisiaj.


https://osrodek-myway.pl/

