
Co pomaga w zdrowieniu 
 

Dlaczego ludzie wracają do uzależnienia 
i jak temu zapobiegać? 
Umieszczam tutaj 5 czynników wysokiego ryzyka oraz 5 czynników chroniących przed nawrotem 
uzależnienia. 

Każdy z nich jest niezwykle ważny.​
Oczywiście w rzeczywistości istnieje ich znacznie więcej – zarówno tych zwiększających ryzyko 
nawrotu, jak i tych, które pomagają utrzymać zdrowienie. 

Jednak te dziesięć elementów bardzo często pojawia się w historiach osób, które doświadczyły 
nawrotu. 

Trudna prawda o uzależnieniu. 
Jest pewna smutna, ale bardzo ważna prawda, której nie można pomijać: 

nie każdemu udaje się utrzymać abstynencję od razu. 

Wpadki, krótkotrwałe nawroty, a czasem powroty do uzależnienia trwające miesiącami czy latami, są 
częścią procesu zdrowienia u wielu osób. 

Niektórzy ludzie mogą przez całe życie zmagać się z pokusą powrotu do dawnych zachowań. Nie 
oznacza to porażki. 

Oznacza to, że uzależnienie jest chorobą, a z chorobą trzeba nauczyć się żyć świadomie – 
korzystając z narzędzi, wiedzy i wsparcia innych ludzi. 

Proces zdrowienia nie polega na byciu idealnym.  Polega na ciągłym powracaniu do zdrowych 
wyborów. 

5 czynników wysokiego ryzyka nawrotu 
1. Brak szczerości wobec siebie i innych. 

Jednym z największych zagrożeń jest udawanie, że wszystko jest w porządku. 

Niektórzy próbują „grać twardziela”, ukrywają swoje trudności albo przekonują samych siebie, że mają 
sytuację pod kontrolą. 

Problem polega na tym, że uzależnienie rośnie w ciszy i izolacji. 

Kiedy człowiek przestaje mówić o swoich trudnościach, przestaje też otrzymywać wsparcie. 



2. Izolacja i brak wsparcia społecznego. 

Odcięcie się od ludzi, którzy wspierają proces zdrowienia, bardzo często poprzedza nawrót. 

Gdy znikają: 

●​ rozmowy z terapeutą,​
 

●​ spotkania grup wsparcia,​
 

●​ kontakt z osobami trzeźwiejącymi.​
 

człowiek zostaje sam ze swoimi myślami i impulsami. A samotność jest jednym z najczęstszych 
czynników prowadzących do nawrotu. 

3. Brak świadomości własnych mechanizmów uzależnienia. 

Uzależnienie nie zaczyna się w chwili sięgnięcia po substancję czy zachowanie. 

Zaczyna się dużo wcześniej: 

●​ w myślach,​
 

●​ w emocjach,​
 

●​ w sposobie radzenia sobie ze stresem.​
 

Jeśli ktoś nie zna swoich wyzwalaczy, nie potrafi przewidzieć trudnych sytuacji i odpowiednio na nie 
zareagować. 

4. Zniekształcone poczucie zagrożenia. 

Część osób zaczyna bagatelizować problem. 

Pojawiają się myśli: 

●​ „Teraz już mam to pod kontrolą”​
 

●​ „Jednym razem nic się nie stanie”​
 

●​ „Tym razem będzie inaczej”​
 

Z drugiej strony są osoby, które widzą problem jako coś tak ogromnego, że zaczynają czuć 
bezradność i tracą wiarę w możliwość zmiany. Oba podejścia zwiększają ryzyko powrotu do 
uzależnienia. Potrzebne jest wyjście z tych dwóch skrajności. 

 
 
 
 



5. Brak pracy nad sobą. 

Uzależnienie nie znika samo. To choroba, która wymaga systematycznej pracy nad emocjami, 
myślami i zachowaniami. 

Kiedy ktoś przestaje: 

●​ uczestniczyć w terapii,​
 

●​ rozwijać samoświadomość,​
 

●​ pracować nad relacjami,​
 

●​ uczyć się nowych sposobów radzenia sobie ze stresem.​
 

fundament zdrowienia zaczyna się osłabiać. 

5 czynników chroniących przed 
nawrotem 

1. Szczerość i uczciwość. 

Pierwszą linią ochrony jest prawda. Szczerość wobec siebie oznacza przyznanie: 

„Mam problem i potrzebuję wsparcia.” Szczerość wobec innych oznacza: 

●​ mówienie o swoich trudnościach,​
 

●​ proszenie o pomoc,​
 

●​ nieukrywanie impulsów czy pokus.​
 

To właśnie szczerość przerywa spiralę izolacji. 

2. Stała praca nad sobą. 

Zdrowienie nie jest jednorazową decyzją. To proces. 

Może obejmować: 

●​ terapię indywidualną,​
 

●​ grupy wsparcia,​
 

●​ pracę nad emocjami,​
 

●​ psychoedukację,​
 



●​ rozwój osobisty.​
 

Najważniejsze jest rozwijanie świadomości własnych sygnałów ostrzegawczych, takich jak: 

●​ napięcie emocjonalne,​
 

●​ silne pragnienie powrotu do nałogu,​
 

●​ narastający stres,​
 

●​ izolowanie się od ludzi.​
 

3. Budowanie sieci wsparcia. 

Kontakt z innymi osobami w procesie zdrowienia jest jednym z najważniejszych czynników 
chroniących. Ludzie potrzebują ludzi. Wsparciem mogą być: 

●​ terapeuci,​
 

●​ grupy wsparcia,​
 

●​ sponsorzy,​
 

●​ mentorzy,​
 

●​ bliscy, którzy rozumieją problem uzależnienia.​
 

Obecność takich osób znacząco zwiększa szanse utrzymania abstynencji. 

4. Nauka radzenia sobie z emocjami. 

Bardzo wiele nawrotów jest związanych z trudnymi emocjami. Stres, lęk, wstyd, poczucie pustki czy 
samotność mogą wywoływać silną chęć powrotu do dawnych zachowań. Dlatego ważne jest 
rozwijanie zdrowszych strategii, takich jak: 

●​ techniki relaksacyjne,​
 

●​ medytacja i uważność,​
 

●​ aktywność fizyczna,​
 

●​ rozmowa z zaufaną osobą,​
 

●​ konstruktywne wyrażanie emocji.​
 

 
 
 



5. Plan działania na moment pokusy. 

Warto wcześniej przygotować konkretny plan, co zrobić w chwili, gdy pojawi się impuls do powrotu 
do uzależnienia. Może on obejmować: 

●​ kontakt z terapeutą lub sponsorem,​
 

●​ telefon do zaufanej osoby,​
 

●​ wyjście z miejsca, które wywołuje pokusę,​
 

●​ udział w spotkaniu grupy wsparcia,​
 

●​ zastosowanie technik radzenia sobie z impulsem.​
 

Każdy nawrót jest sygnałem ostrzegawczym, ale też może być źródłem nauki, jeśli zostanie 
przeanalizowany i wykorzystany do wzmocnienia procesu zdrowienia. 
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