Etapy wyzwalania sie z natogu alkoholowego

Proces wychodzenia z alkoholizmu to dtuga i ztozona droga, na ktérej mozna
wyroznic kilka charakterystycznych etapéw. Te etapy odzwierciedlajg zmiany
biochemiczne zachodzgce w mdzgu osoby uzaleznionej. Ponizej przedstawiamy opis
czterech faz trzezwienia, bazujgc na badaniach m.in. Bogdana T. Woronowicza:

|. Faza odwrotu (do 15 dni)

To pierwszy etap zmian w psychice osoby uzaleznionej po rozpoczeciu terapii.
Charakteryzuje sie pogorszeniem nastroju, rozdraznieniem, niepokojem i
zmniejszeniem aktywnosci (zesp6t abstynencki). Pojawiajg sie tez dolegliwosci
somatyczne zwigzane z odtruwaniem organizmu.

Il. Faza miesigca miodowego (okoto 45 dni)

W tym etapie mdzg generuje nadmierng ilos¢ neuroprzekaznikow, co powoduje
znaczng poprawe nastroju, optymizm, wzrost aktywnosci i racjonalne myslenie.
Trzezwiejgcy alkoholik chetnie uczestniczy w terapii i wierzy w jej sens. Wazne jest,
aby w tym czasie umacnia¢ motywacje do trzezwosci i rozwija¢ sie osobiscie, np.
poprzez udziat w grupach wsparcia, terapiach indywidualnych i zajeciach grupowych.

lll. Faza muru (od 46. do 120. dnia)

Na tym etapie pojawia sie dyskomfort fizyczny i psychiczny. Liczba
neuroprzekaznikow stopniowo sie stabilizuje, co powoduje obnizenie nastroju. Osoba
chora staje sie coraz bardziej Swiadoma konsekwencji picia i musi zmierzyc sie z
koniecznoscig trwatej zmiany nawykow. Moze to by¢ bardzo trudny okres, a chory
moze bagatelizowac zalecenia terapeuty.

IV. Faza stabilizacji (po 120 dniach)

Po 120 dniach od odstawienia alkoholu poziom neuroprzekaznikéw stabilizuje sie.
Osoba uzalezniona uczy sie zy¢ bez natogu i radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.
Nadal wazne jest uczestnictwo w terapii i dbanie o rozwdj osobisty.

Nalezy pamietac, ze przebieg faz moze sie r6zni¢ u poszczegodlnych oséb. Wazne
jest, aby uzalezniony otrzymat odpowiednie wsparcie psychologiczne i medyczne,
ktore pomoze mu przetrwac ten trudny proces.

V. Faza rozwigzan: Adaptacja do nowego zycia

Faza rozwigzan to kolejny etap transformacji w psychice osoby uzaleznionej.
Alkoholik podejmuje proby dostosowania sie do utrwalonych zmian. Doswiadcza
realnego spojrzenia na otaczajgcy go $wiat i odkrywa zalety trzezwo$ci. Niestety, w
tym etapie moze rowniez pojawic¢ sie nuda i ryzyko nawrotu choroby.



Kluczowe aspekty fazy rozwigzan:

Adaptacja do trzezwosci: Osoba uzalezniona uczy sie funkcjonowac bez
alkoholu, budujgc nowe nawyki i strategie radzenia sobie z trudnosciami.
Realistyczne spojrzenie: Chory zyskuje klarowng perspektywe na swoje
zycie i dostrzega negatywne konsekwencje natogu.

Odkrywanie zalet trzezwosci: Doswiadcza poprawy zdrowia fizycznego i
psychicznego, buduje relacje i odzyskuje kontrole nad swoim zyciem.
Zagrozenie nawrotem: Nuda i monotonia mogg sta¢ sie czynnikami ryzyka
powrotu do natogu.

Profilaktyka nawrotu:

Uczestnictwo w terapii: Ciggta praca terapeutyczna jest kluczowa w
utrwalaniu trzezwosci.

Eliminacja niezdrowych nawykéw: Rozpoznanie i wyeliminowanie
czynnikéw sprzyjajgcych natogowi jest niezbedne do zapobiegania nawrotom.
Praca nad soba: Swiadoma praca nad rozwojem osobistym, budowaniem
zdrowych relacji i konstruktywnym radzeniem sobie z emocjami buduje
fundamenty trwatej trzezwosci.

Faza rozwigzan to czas stabilizacji i budowania nowego zycia bez natogu. Wsparcie
terapeutyczne i Swiadoma praca nad sobg sg kluczowymi czynnikami w
zapobieganiu nawrotom i osigganiu dtugotrwatej trzezwosci.



