Faza muru - wyzwania na drodze do trzezwosci

Faza muru to jeden z etapdw trzezwienia, ktéry pojawia sie miedzy 46. a 120. dniem
abstynencji. Jest to czas szczegolnie trudny dla osoby uzaleznionej, dlatego w
niniejszym artykule przyjrzymy sie jej blize;.

Charakterystyka fazy muru:

o Konfrontacja z konsekwencjami picia: W tym etapie osoba uzalezniona
bolesnie doswiadcza negatywnych skutkéw swojego natogu. Moga to by¢
problemy w relacjach z bliskimi, utrata pracy, problemy finansowe, a takze
choroby spowodowane diugotrwatym naduzywaniem alkoholu.

o Wzrost frustraciji i leku: Poczucie przyttoczenia problemami i Swiadomosc¢
skali zniszczen spowodowanych przez alkohol mogg prowadzi¢ do frustracji,
leku i depresji.

« Wzmocniona potrzeba siegniecia po alkohol: Silne napiecie emocjonalne
moze stwarzac silng pokuse powrotu do natogu.

Faza muru: bariera na drodze do trzezwosci

Faza muru to jeden z etapéw wychodzenia z alkoholizmu, ktory dla wielu oséb
stanowi ogromne wyzwanie. Pojawia sie ona miedzy 46. a 120. dniem abstynenciji i
wigze sie z szeregiem specyficznych objawow.

Objawy fazy muru:

e Spadek motywacji: W tym etapie osoba uzalezniona moze odczuwac spadek
motywacji do dalszego trwania w abstynenciji. Pojawiajg sie watpliwosci co do
sensu terapii i checi zmiany.

e Zaburzenia nastroju: Faza muru czesto charakteryzuje sie apatig, depresja,
wahaniami nastroju i drazliwoscia.

« Utrata zainteresowania: Osoba uzalezniona moze traci¢ zainteresowanie
dotychczasowymi aktywnosciami, a takze terapig i dalszym rozwojem.

e Poczucie izolacji: W tym etapie mogg pojawiac sie silne uczucia samotnosci i
izolacji od otoczenia.

o Powrét do starych nawykéw: Istnieje ryzyko powrotu do starych nawykow i
schematow myslenia, ktore sprzyjaty natogowi.

Jak przetrwaé faze muru?

Faza muru to trudny okres, ale z odpowiednim wsparciem mozna go przetrwac. Oto
kilka wskazowek:

e Rozpoznaj faze muru: Wazne jest, aby uswiadomi¢ sobie, ze doswiadczane
objawy sg charakterystyczne dla tego etapu zdrowienia.

« Utrzymuj abstynencje: Nawet jesli motywacja jest staba, kluczowe jest, aby
nie wrécic¢ do picia. Pamietaj, ze zte samopoczucie minie, a trzezwosc¢
przyniesie dtugoterminowe korzysci.



e Skorzystaj z pomocy terapeuty: Psychoterapia i odwyk w osrodku leczenia
uzaleznien mogg poméc w przetrwaniu fazy muru i zbudowaniu fundamentow
trwatej trzezwosci.

o Otworz sie na innych: Rozmowy z psychologiem, psychiatrg lub innymi
pacjentami mogg zapewni¢ wsparcie i zrozumienie.

e Ucz sie o uzaleznieniu: Zdobywanie wiedzy o mechanizmach uzaleznienia i
jego wptywie na zycie moze pomoc w budowaniu motywacji do zmiany.

Pamietaj, ze faza muru jest tymczasowa. Z odpowiednim wsparciem mozesz jg
przetrwac i osiggnac¢ swoj cel — zycie w trzezwosci.

Podsumowanie:

Faza muru stanowi powazne wyzwanie na drodze do trzezwosci. Silne napiecie
emocjonalne i Swiadomos¢ negatywnych konsekwencji picia mogg prowadzi¢ do
nawrotu choroby. W tym etapie niezwykle wazne jest wsparcie terapeutyczne i
bliskich, ktore pomoze osobie uzaleznionej przetrwac ten trudny okres.



