Co pomaga w zdrowieniu

Dlaczego ludzie wracaja do uzaleznienia
i jak temu zapobiegac?

Umieszczam tutaj 5 czynnikdw wysokiego ryzyka oraz 5 czynnikéw chronigcych przed nawrotem
uzaleznienia.

Kazdy z nich jest niezwykle wazny.
Oczywiscie w rzeczywistosci istnieje ich znacznie wigcej — zaréwno tych zwiekszajgcych ryzyko

nawrotu, jak i tych, ktére pomagajg utrzymaé zdrowienie.

Jednak te dziesie¢ elementéw bardzo czesto pojawia sie w historiach osdéb, ktére doswiadczyty
nawrotu.

Trudna prawda o uzaleznieniu.

Jest pewna smutna, ale bardzo wazna prawda, ktorej nie mozna pomijac:
nie kazdemu udaje sie utrzymac¢ abstynencje od razu.

Whpadki, krétkotrwate nawroty, a czasem powroty do uzaleznienia trwajgce miesigcami czy latami, sg
czescig procesu zdrowienia u wielu osoéb.

Niektérzy ludzie mogg przez cate zycie zmagaé sie z pokusg powrotu do dawnych zachowanh. Nie
oznacza to porazki.

Oznacza to, ze uzaleznienie jest chorobg, a z chorobg trzeba nauczy¢ sie zy¢ Swiadomie —
korzystajagc z narzedzi, wiedzy i wsparcia innych ludzi.

Proces zdrowienia nie polega na byciu idealnym. Polega na ciaglym powracaniu do zdrowych
wyboréw.

5 czynnikow wysokiego ryzyka nawrotu

1. Brak szczerosci wobec siebie i innych.
Jednym z najwiekszych zagrozen jest udawanie, ze wszystko jest w porzadku.

Niektorzy prébuja ,graé twardziela”, ukrywajg swoje trudnosci albo przekonujg samych siebie, ze majg
sytuacje pod kontrola.

Problem polega na tym, ze uzaleznienie rosnie w ciszy i izolacji.

Kiedy cztowiek przestaje méwi¢ o swoich trudnosciach, przestaje tez otrzymywacé wsparcie.



2. l1zolacja i brak wsparcia spotecznego.
Odciecie sie od ludzi, ktérzy wspierajg proces zdrowienia, bardzo czesto poprzedza nawrét.
Gdy znikaja:

e rozmowy z terapeuta,

e spotkania grup wsparcia,

e kontakt z osobami trzezwiejgcymi.

cztowiek zostaje sam ze swoimi myslami i impulsami. A samotnos¢ jest jednym z najczestszych
czynnikéw prowadzgcych do nawrotu.

3. Brak swiadomosci wiasnych mechanizméw uzaleznienia.
Uzaleznienie nie zaczyna sie w chwili siegniecia po substancje czy zachowanie.
Zaczyna sie duzo wczesniej:

e w myslach,

e W emocjach,

e W sposobie radzenia sobie ze stresem.

Jesli ktos nie zna swoich wyzwalaczy, nie potrafi przewidzie¢ trudnych sytuacji i odpowiednio na nie
zareagowac.

4. Znieksztalcone poczucie zagrozenia.
Czes¢ osdb zaczyna bagatelizowaé problem.
Pojawiajg sie mysli:
e ,Teraz juz mam to pod kontrolg”
e ,Jednym razem nic sie nie stanie”
e ,Tym razem bedzie inaczej”
Z drugiej strony sg osoby, ktére widzg problem jako co$ tak ogromnego, Ze zaczynajg czuc

bezradnos¢ i tracg wiare w mozliwos¢ zmiany. Oba podejscia zwiekszajg ryzyko powrotu do
uzaleznienia. Potrzebne jest wyjscie z tych dwéch skrajnosci.



5. Brak pracy nad soba.

Uzaleznienie nie znika samo. To choroba, ktéra wymaga systematycznej pracy nad emocjami,
myslami i zachowaniami.

Kiedy ktos przestaje:
e uczestniczy¢ w terapii,
e rozwija¢ samoswiadomosé,
e pracowac nad relacjami,

e uczy¢ sie nowych sposobdw radzenia sobie ze stresem.

fundament zdrowienia zaczyna sie ostabiac.

5 czynnikoéw chroniacych przed
nawrotem

1. Szczeros¢ i uczciwosé.
Pierwszg linig ochrony jest prawda. Szczero$¢ wobec siebie oznacza przyznanie:
»,Mam problem i potrzebuje wsparcia.” Szczero$¢ wobec innych oznacza:

e mowienie o swoich trudnosciach,

e proszenie 0 pomoc,

e nieukrywanie impulséw czy pokus.

To wtadnie szczeros¢ przerywa spirale izolacji.

2. Stata praca nad soba.
Zdrowienie nie jest jednorazowg decyzjg. To proces.
Moze obejmowac:

e terapie indywidualna,

e grupy wsparcia,

e prace nad emocjami,

e psychoedukacje,



e rozwdj osobisty.

Najwazniejsze jest rozwijanie Swiadomosci wlasnych sygnaléw ostrzegawczych, takich jak:
e napiecie emocjonalne,
e silne pragnienie powrotu do natogu,
e narastajgcy stres,

e izolowanie sie od ludzi.

3. Budowanie sieci wsparcia.

Kontakt z innymi osobami w procesie zdrowienia jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
chronigcych. Ludzie potrzebujg ludzi. Wsparciem mogg by¢:

e terapeuci,

e grupy wsparcia,
e sponsorzy,

e mentorzy,

e bliscy, ktérzy rozumiejg problem uzaleznienia.

Obecnos¢ takich osob znaczgco zwieksza szanse utrzymania abstynenciji.
4. Nauka radzenia sobie z emocjami.
Bardzo wiele nawrotéw jest zwigzanych z trudnymi emocjami. Stres, lek, wstyd, poczucie pustki czy

samotno$¢ moga wywotywaé silng cheé powrotu do dawnych zachowan. Dlatego wazne jest
rozwijanie zdrowszych strategii, takich jak:

e techniki relaksacyjne,

e medytacja i uwazno$c,

e aktywnos¢ fizyczna,

e rozmowa z zaufang osobg,

e konstruktywne wyrazanie emociji.



5. Plan dziatania na moment pokusy.

Warto wczesniej przygotowaé konkretny plan, co zrobi¢ w chwili, gdy pojawi sie impuls do powrotu
do uzaleznienia. Moze on obejmowac:

e kontakt z terapeutg lub sponsorem,

e telefon do zaufanej osoby,

e wyjscie z miejsca, ktére wywotuje pokuse,
e udziat w spotkaniu grupy wsparcia,

e zastosowanie technik radzenia sobie z impulsem.

Kazdy nawrédt jest sygnatem ostrzegawczym, ale tez moze byé¢ zrédiem nauki, jesli zostanie
przeanalizowany i wykorzystany do wzmocnienia procesu zdrowienia.
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