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Alkohol etylowy jest
jedng z najczesciej
uzywanych substancji
psychoaktywnych.

Nalezy on do zwiqzkow
chemicznych, ktére
szybko wchtaniqjqg sie
z uktadu pokarmowego,
juz w ciggu 5-10 minut
PO SPOZYyCiu MOzNAa go
wykryC we krwi.

Metabolizowanie
alkoholu etylowego
przebiega w komaorkach
waqtrobowych.
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Alkohol jest substancjq narkotycznq z kategorii
DEPRESANTOW




Zamroczenie alkoholem objawia sie utratg sprawnosci
ruchowej, problemami z utrzymaniem rownowagi,
utratg kontroli nad wtasnymi emocjami. Czesto
prowadzi do kompromitujgcych zachowan,

a w konsekwenciji do wyrzutdw sumienia, fzw.
kaca moralnego.

W skrajnych postaciach zamroczenie alkoholowe
przejawia sie catkowitqg utratg swiadomosci

i zanikami pamieci, zanika zdolnos¢ koncentracii

I oceny sytuacji, zaburza sie mowa, widzenie staje sie

nieostre. Alkohol moze powodowac rowniez

nietrzymanie moczu, a nawet stolca (katv).

Czesto alkohol lezy u podstaw zachowan
agresywnych i impulsywnych oraz zaburza zdolnos¢
logicznego myslenia
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Sporadyczne spozywanie alkoholu zwykle nie
powoduje uzaleznienia, jednak systematyczne jego
spozywanie — nawet w niewielkich iloSciach prowadzi
do petnego, fizycznego vzaleznienia.

Nagte odstawienie lub zmniejszenie spozywania
alkoholu powoduje wystgpienie objawow zespotu
abstynencyjnego, a u ok. 5% alkoholikow -
majaczenia alkoholowego.

Zespot uzaleznienia od alkoholu bywa nazywany takze
alkoholizmem.

/naczne upojenie alkoholowe moze skutkowac ostrym
niezytem zotgdka, a nawet prowadzi¢ do groznego
krwotocznego zapalenia zotqgdka.

Spozywanie alkoholu dziata niszczgco rowniez na
watrobe, poczgtkowo powodujgc jej odwracalne
sttuszczenie, a po wielu latach picia nieodwracalng

marskosc.




Sttuszczenie
wqtroby

/drowa wagtroba

Marskos¢ watroby




Do objawdw marskosci wgtroby nalezg obrzeki
(zatrzymywanie ptyndw w ustroju), zéttaczka,
podbarwienie skory i biatkéwek oczu, puchlina
brzuszna i krwawe wymioty.

Hmmm, masz jeszcze ochote na jednego
gtebszego?

Jesli tak to czytaj dalej, ostrzegam, ze ponizsza
lektura nie jest dla wrazliwych.

Alkohol zmniejsza aktywnosc leukocytow, co
powoduje spadek sprawnosci uktadu
odpornosciowego. U alkoholikdw zmniejsza sie
wytwarzanie tfrombocytow. Pod wptywem etanolu
moze sie rowniez zmniejsza¢ potencja, mimo
odczuwanego czesto w stanie nietrzezwym
podniecenia seksualnego.




Spozycie alkoholu etylowego jest zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem wystgpienia raka dna jamy
ustnej, raka gardta, krtani, przetyku i watroby
(w przypadku wystgpienia marskosci tego
narzqdu) oraz prawdopodobnie raka piersi,
okreznicy i odbytnicy.




W opublikowanym w 2018 roku globalnym badaniu
obcigzenia chorobami stwierdzono, uzywanie
alkoholu jest zawsze szkodliwe dla zdrowiq,
niezaleznie od spozywanej ilosci. W szczegodlnosci
alkohol zwieksza ryzyko zapadania na nowotwory
ztosliwe.

Emmmanuela Gakidou, GBD 2016
Alcohol Collaborators, Alcohol use and burden for
195 countries and fterritories, 1990-2016: a
systematic analysis for the Global Burden of Disease
Study 2016, ,,The Lancet”, 2018, DOI: 10.1016/S01
40-6736(18)31310-2

Spozywanie alkoholu moze rowniez
przyczynic sie do zapalenia trzustki, cukrzycy
typu 2, ostabienia funkcji mézgu, a u oséb
mtodych ostabienie jego rozwoju, ostabionej
pamieci, depresji, niepokoju, psychozy
| zaburzenia snu.




Pijgc alkohol
zapomnij o dobrych

wyhikach w sporcie
i tadnej sylwetce.

Alkohol uposledza proces
regeneracji miesni. W trakcie

cwiczen produkujemy hormon |

stresu - kortyzol, powodujgcy
degradacje biatek. Picie
alkoholu po treningu
przyczynia sie do utrzymania
wysokiego poziomu kortyzolu
W organizmie, wydtuzajgc
katabolizm miesni, czyli proces
rozpadu tkanki miesniowe;.
Tym samym regeneracja
uszkodzonych struktur
przebiega wolniej.

Dodatkowo alkohol jest
wysoko kaloryczny, na domiar
ztego, co udowodniono
licznymi badaniami, wzmaga
Znaczqco apetyt, czesto na
ttuste | niezdrowe przekgski.




PIWO 0,5L 240 kcal

25 ml
55 kcal

. ’ ... oW
( WHISKY 50 ml 110 kcal
|
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Co ja sadze o alkoholu?

SzkodliwosC alkoholu doskonale obrazuje ponizsza
grafika Swiatowej Organizacji Zdrowia:

”
ZGONOW
2 po pii holu

wiiony KAZDEGO ROKU
SZKODLIWE DZIALANIE ALKOHOLU

7" 100% zaburzenia po
spoiyciu alkoholu

18% samobojstwa

& 18% interpersonalna
przemoc

Q A48% marskosc watroby
© 26% rakjamy ustnej

@ 26% zapalenie trzustki
@ 20% gruilica

@ 1% rakjelitagrubego
@ 5% rakpiersi

©® 7% nadcisnienie
tetnicze
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Nad szkodliwoscig alkoholu mozna rozpisywac sie na
setki stron. Najnowsze badania wskazujq, ze nawet
mate ilosci alkoholu niszczg nasz mézg i narzqdy
wewnetrzne, alkohol czesto prowadzi do powaznych
chordb i raka. Kazdy wie, ze jest niezdrowy, jednak
ilo$¢ jego zwolennikdw nie maleje.

\
Jesli ktos zapyta Cie:
.
Czy napijesz sie rozcienczonej trucizny, dla
przyjemnosci?

cover:_ 00 || S
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IWARIOWALES cztowieku. Nie chce sie zatrué.

Jakim Wiec cudem alkohol stat sie tak
popularnym trunkiem?@ Jesli nie wiadomo o co
| chodzi, to CHODZI O PIENIADZE. Rozpito Swiatowq
populacje dla zyskéw. Zadnemu Panstwu nie
zalezy na tym, zeby ludzie przestali pic. Sprzedaz
alkoholu daje olbrzymie wptywy do budzetu.
Smutne. Krzywda ludzka dla zyskow.
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Alkohol daje pewien poziom przyjemnosci ktory
ciezko jest zastgpic czyms innym. Optymalnie bytoby
nigdy go nie sprobowac i witedy cztowiek miatby
spokdj, jednak wielu z Nas zaryzykowato i wpadto
w jego sidta. Nie mowie, tu o alkoholizmie,

a o regularnym spozywaniu w domu, w czasie imprez,
powiedzmy raz w tygodniu. Spozywaniu dla poprawy
humoru utopienia smutkow, nabronlo odwogl ifp.
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Tez by+em nlewolnlklem olkoholu az do momentu
kiedy zaczgtem z boku analizowac¢ co on tak
naprawde mi dawat. Czy dzieki niemu poznatem
wiecej dziewczyn bo bytem bardzie] odwazny
| bardziej ekspresyjnye
Okazuje sie ze NIE. Alkohol sprawiat tylko, ze tak mi sie
wydawato, wiekszos¢ kobiet poznatem na trzezwo,
bez zadnych dopalaczy, po prostu bytem sobq. Jesli
od poczgtku pracowatbym na swoim charakterem
i starat sie przetamywac moje bariery nie liczgc na

alkohol to bytbym dzisiaj mistrzem podrywu.




ak gtupim frzeba byc, zeby wierzyc, ze alkohol
zmieni Naszg osobowosc na lepszee Alkohol robi
z ludzi karykatury cztowieka, Smierdzgce,

nieprzewidywalne i w skrajnych przypadkach
agresywne. b
Patrzgc obiektywnie, nalezy stwierdzic, ze picie
alkoholu jest PRYMITYWNE. Sprowadza ludzi czesto do | .
poziomu zwierzat.

Niewqgtpliwie odczuwamy po jego wypiciu
przyjemnosc, jednak czy jest to warte
ponoszenia szkod w zyciu jak:

- wszelkie upokorzenia po niekontrolowanych

zachowaniach;

- kac;

- degradacja organizmu;

- niszczenie naszej osobowosci i motywaciji do
dziatania;

- krzywda 0sob postronnych, czesto bliskich.
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Po alkoholu krzywdzimy innych na wiele sposobdw,
czesto nie zdajgc sobie z fego sprawy, nieswiadomie
niszczymy trwale relacje miedzy ludzkie. Krzywdzimy

szczegolnie swoje DZIECI ktdre przezywajg tfraume

przy kazdej imprezie. Jesli masz dzieci choc¢ raz

zapytaj czy czujqg sie dobrze, bezpiecznie kiedy

ktorys z rodzicow pije alkohol?2 Odpowiedz moze
Cie zszokowac.
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Niekontrolowane, wydawatoby sie zwykte stowa,
mogq utkwic drugiej osobie na state w sercu
I pamieci. Mozemy stracic zaufanie przyjaciela czy tez
partnera na zawsze. Ludzie po wyirzezwieniu czujq sie
rozgrzeszeni ze swoich czynow ktorych dopuscili sie
pod wptywem procentow, ttumaczg sie ,,mowitem
gtupoty przez alkohol”, ,na prawde tak nie mysle”,
jednak krzywdy nie da sie tak tatwo cofngé, a my
czesto nie zdajgc sobie sprawy, ze krzywdzilismy
(urwany film) nie zamierzamy za nic przepraszac
i przechodzimy do codziennosci.
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Pijgc alkohol nie jesteSmy w stanie nikim sie zajgc.
JesteSmy wytgczeni z opieki nad bliskimi. Nie
udzielimy nikomu prawidtowej pomocy medycznej,
nie zawieziemy do lekarza, nie podejmiemy
optymalnych dziatan w sytuacji kryzysowej. Nasze
dziatania pod wptywem alkoholu mogqg tez
wyrzgdzi¢ komus wiele fizycznych szkdd, szczegdinie
kiedy w sposdb niekonfrolowany i chaotyczny
bedziemy udziela¢ pomocy poszkodowanemu czy
tez choremu.

Osoba pod wptywem procentow staje sie od razu
osobg niewiarygodng. Kazdy moze podwazycC
Twoje zdanie i przypisac Ci wine za swoje czyny.

Ludzie pijgcy w jednej chwili stajg sie osobami nie
godnymi zaufania i ich wypowiedzi czesto nie
traktuje sie powaznie.




Nie pijgcy alkoholu, ktdrzy zrezygnowali z picia tacy
jak ja, sqg teraz bacznymi obserwatorami. Co
widzimy i czujemy u pijanych, nawet przy nieduzych
ilosciach wypitego alkoholu?
- smrod z ust, jest to szczegdlnie odpychajgce u ptci
przeciwne;j;

- zmiana osobowosci nawet po jednym piwie,
irytujgce cwaniactwo;

- wygtaszanie irracjonalnych tez na temat zycia;

- obrazanie publiczne bliskich jako okazanie swojej
L Sity";

- zapominanie o partnerach, o zwigzkach,
o uczuciach bliskich osob, pijgcy przechodzg
w fryb , kréla zycia” czyli moge robic¢ co chce i nie
olbchodzi mnie co inni o tym myslg i co czujag.




Alkohol wypaczyt zycie spoteczne, szczegodlnie
w Polsce. Dwoch facetow, kumpli, nie moze spotkac
sie na rozmowe tylko zazwyczaj na picie. Spotykanie
sie bez alkoholu nie ma dla ludzi sensu, okazuje sie,
ze nie spotykajqg sie dla rozmowy tylko dla picia. Picie
jest priorytetem, a rozmowa dodatkiem. Nie umiemy
bawic sie bez alkoholu na imprezach, ale to nie dziwi,
przez wiele lat niszczyliSmy alkoholem naszg
0sobowosc, nie pracowalismy nad charakterem,
nie przetamywaliSmy naszych barier.

Pamietaj, ze nigdy nie jest za pdzno na zmiany.
= W kazdym wieku mozesz zmieni¢ swoj charakter, e
| poziom frzezwiej odwagi i Smiatosci. Nie potrzebujesz |~
| do tego alkoholu. Przetamuj strach matymi krokami. =
- | Rozmawiaj z obcymi ludzmi, nie bgj sie ich zaczepic, + -
.| odezwac sie. Nie bgdz nachalny, ale nie chowaqj sie |-
=4 ciggle w swojej strefie komfortu. Z czasem zobaczysz, =
.| ze kontakty miedzy ludzkie zaczng przychodzi¢ Ci [ =

O wiele tatwiej, poczujesz ulge. Zmiana otoczeniaq,
Srodowiska, przestanie byc¢ problemem, a Ty spojrzysz
szerzej i radosniej na swiat.
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Jak skonczy¢ z alkoholem?

1

Uswiadom sobie, ze alkohol to Twoj problem, ze
dziata negatywnie na Twoje zycie, to podstawaq.
Czytasz ten poradnik wiec jestes na dobrej
drodze ©

Badz gotowy na DUZA zmiane swojego zycia. Nie
na chwilowqg abstynencje. Nie planuj nic na
chwile, podejmij nie odwotalng decyzje na

ZOwsze, na reszte zycia.

, :

Musisz byc¢ otwarty na bdl i cierpienie oraz
diabta ktéry bedzie Ci szeptat do ucha, ze to
nie ma sensu, ze nie warto pozbawiac sie
zastrzyku przyjemnosci, ze dasz rade to
kontrolowac, musisz to wszystko w sobie
zwalczyc.
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Jesli choc raz urwat Ci sie film, zrobites cos co byto

poza Twojqg konitrolg, oznacza to, ze KATEGORYCIZNIE L

NIE MOZESZ PIC ALKOHOLU, jesli nie chcesz tego
zrobic¢ dla siebie zrob to dla innych osob, nie masz
prawa krzywdzi¢ ludzi po pijanemu, a wierz mi kazdy
pijany cztowiek to robi, stowem, gestem i czesto sitq.

Wyplsz soble nOJgorsze rzeczy jakie spowodowat
w Twoim zyciu alkohol, schowaqj te zapiski w portfelu.
Miej je zawsze w gotowosci, szczegdlnie witedy gdy
najdzie Cie stabosc¢ i zaczniesz czuc, ze Twoja wola

walki stabnie, a pokusy sqg silne. Cztowiek ma stabg
pamiec do ztych rzeczy. Szybko je wypieramy,
staramy sie usprawiedliwiC swoje btedy. Liczymy, ze
tym razem bedzie inaczej, ale czy mamy prawo
ryzykowace Czy mamy prawo narazac innych ludzi
na krzywde wywotang naszymi stowami i czynamie
NIE, nie sadze.
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6

Musisz mie¢ zainteresowania, znajdz czas na kino,
sport, stuchanie muzyki, medytacje czy kontakt
z Bogiem. Musisz codziennie dac swojemu mozgowi
dawke pozytywnej energii. Nie pijgc znajdziesz czas
na realizacje wielu projektow ktdre zawsze byty |
odktadane.

L

To w jakiej kondycji jest Twoje ciato ma wielk
wptyw na Twojg wole walki. Musisz zadbac
o ruch i zdrowq diete. Powiedzenie
W zdrowym ciele, zdrowy duch” jest w tym
przypadku w 100% trafione.
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g8 . Sport fo zdrowie, sport to tez motywacja do
nie picia. Pijgc nie osigga sie efektdw,
a kontrolowanie diety jest prawie nie
wykonalne. Sport sprawiq, ze jest Ci o wiele
tatwiej powiedzieC NIE.
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Jesdli to bedzie konieczne zmien swoje
Srodowisko. Unikaj ludzi ktorzy mocno imprezujg
i lubig duze ilosci alkoholu, przynajmniej na

poczgtku, zanim nauczysz sie odmawiac.

Jesli masz partnera to porozmawiaj z nim | e
szczerze. Powiedz, ze chcesz zrezygnowac
z alkoholu i potrzebujesz z drugiej strony
wsparcia. Przetrzymaijcie pot roku bez
imprezowania.
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Czy rzucanie alkoholu jest tatwe?¢ Nie, nie jest
tatwe, potrzebna do tego jest siina wola. Jesli je]
nie masz, musisz zgtosic sie do ludzi ktorzy
pomogq Ci przejs¢ tg dtugg droge. Takimi
osobami sie cztonkowie klubow AA. Mozesz
znalezC w sieci wiele grup wsparcia. Mozesz tez
wygadac sie na naszej stronie w mediach
& 11 spotecznoSciowych, wejdz na strone zeropijcy.pl,
znajdziesz tam odnosniki do naszych portali.
Kazdy znajdzie u Nas porade i wsparcie. Ludzi
podobnych do Ciebie sq setki tysiecy w catej

Polsce i wielu z nich prowadszi juz szczesliwe
trzezwe zycie.
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MOTYWCIJA jest kluczowa, musi Cie cos
motywowac do zmian. Ludzie czesto nie dbajg
O swoje zdrowie, nie martwiqg sie o swojg krzywde
podczas picia, dlatego ciezko jest wytrwac
w postanowieniu. Celem moze byc¢ poprawa
kondycji fizycznej lub poprawa stosunkow
miedzyludzkich w rodzinie lub w zwigzku. Szybko
mozemy poprawic swoje relacje z bliskimi bedqgc
trzezwym i rozmawiagjgc racjonalnie i z rozwagag.
Sport rowniez mocno motywuje do nie picia, kazdy
| chce miec fajng sylwetke, warto pojsc w tym
kierunku. Mnie motywuje dodatkowo chec bycia
lepszym cztowiekiem, nie chce krzywdzic ludzi
wokot siebie. Lubitem alkohol, jednak nie
kochatem siebie. Dzisia] kocham siebie i moge
z dumg stangc przed lustrem. Nie mam juz kaca
moralnego, a po kazde] imprezie kiedy widze
pijanych moja motywacja wzrasta 1000 krofnie. &
= Ciesze sie, ze ide w dobrym kierunku, ciesze sie, ze
'.:-'J_";\;}_'-*"* zacieram btedy przesztosci, ciesze sie, ze poprawia s
sie moja sylwetka jak nigdy przedtem.

o
. 45
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Jak Ja odstawliem alkohol

Kiedys porozmawiatem z moim synem, po jednym
Z sgsiedzkich spotkan. Powiedziat mi, ze rodzicie na
imprezie dziwnie mowiqg i dziwnie sie zachowujq,
stwierdzit, ze takie sytuacje wywotujg u niego strach
i ze jeden z rodzicOw nie powinien pic zeby
opiekowac sie rodzing. Jego stowa mocno mnie
poruszyty, byty bardzo dojrzate jak na 8 latka.
Widziatem w jego oczach moze nie przerazenie, ale
strach i niepokdj jak o tym opowiadat. Ciezko cos
takiego przetkngc kiedy rozmawiasz z kims kogo
kochasz i oddatbys za niego zycie. To nie byty imprezy
rodziny uznawanej ogolnie za patologiczng, gdzie
WSzysCy upijajg sie do nieprzytomnosci, ja pitem 4
piwa, zona 2 kieliszki wina. Wystarczyto to, zeby
zmieniC nasze osoby na niegodne zaufania dla
dziecka.

W jednym momencie zdecydowatem, ze syn juz
nigdy nie zobaczy mnie z piwkiem czy innym
trunkiem alkoholowym w reku.

: DOTRZYMALEM SLOWA
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Wielokrotnie chciatem zrezygnowac ze spozywania
alkoholu, ale zawsze znalaztem wyttumaczenie, ze
jeszcze nie teraz, ze zaczne od poniedziatku. Wiecznie
oszukiwatem sie, ze jestem w stanie to kontrolowac,
ze wypije np. 3 piwa i powiem STOP. Tylko jak mozna
cos$ kontrolowac jesli procesy chemiczne zachodzgce
w mozgu po wypiciu alkoholu sg NIEPRZEWIDYWALNE?
Nie da sie.
Zawsze bagatelizowatem problemy ktdre alkohol
powodowat, zamiatatem je pod dywan
| dokonywatem powolnego, samo rozgrzeszenia,
az czas leczyt rany, a kac moralny cicht na tyle,
ze kolejne piwko znowu nie wydawato sie czyms ztym.

Dopiero stowa syna sprawity, ze zrobitem to
zdecydowanie i bezkompromisowo.
Zrozumiatem, ze alkohol niszczy nie tylko mnie, ale
I moje otoczenie, krzywdzi najmtodszych ktdrzy nie
czujqg sie bezpiecznie gdy dorosli sie bawig. Alkohol
jest dla EGOISTOW, ktérzy nie dbajg o innych ludzi.

Ja juz nie jestem egoistq, otworzytem sie na ludzi
I naprawde nie sg mi obojetni. Odkrytem w sobie
poktady ODWAGI, nie mam problemu
Zz komunikowaniem sie z ludzmi, otworzytem oczy
| widze ile ztego wyrzgdzaty moje egoistyczne
zachowania.



Pocigg do alkoholu niestety jest ciggle w moim zyciuv,
ale tatwiej jest mi go zwalczac niz kiedys. Wiem, ze
zwykte piwo, pot piwka moze znowu sprowadziC mnie
na dno. Ciggle sie pilnuje i zabijam zte mysii.

Obecnie mam kontrole nad swoim zyciem, wiem kiedy
musze postawic na swoim, a kiedy moge odpuscic.
99% konfliktowych sytuaciji jestem w stanie
roztadowac. Po alkoholu to byto nie mozliwe. Gdybym
w mtodym wieku prezentowat podobng postawe
dzisiaj miatbym piekne ciato i umyst. Zaczgtem pdzno
zmiany od zeraq, jest to trudniejsze, ale wykonalne.
Nie chce powrotu do poprzedniego zycia !ll

Jestem z siebie
dumny i bardzo
szczesliwy I

Tak jak wspomniatem wczesniej, uwazam ze,

NIGDY NIE JEST ZA POZNO NA DOBRE ZMIANY.




Jak odmawiaé wypicia alkoholu

Warto byc¢ szczerym niepijgcym, ale to zazwyczqj
powoduje pewnqg ucigzliwosc. Szczeros¢ narazi Cie na
ciggte namawianie. Ludzie pod wptywem alkoholu
lubig namawiac i co gorsza sg w tym namawianiu
wytrwali.

Po prostu powiedz, ze masz podraznione sciany
zotgdka i na razie nie mozesz pic. Za jakis czas powiesz,
ze nie mozesz w ogole pic, zeby nie doprowadzi¢ do
nawrotu choroby. Problemy medyczne sq z reguty
skutecznym czynnikiem odstraszajgcym ©

Oczywiscie mozesz byC szczery i powiedziec ,,dzieki
nie pije bo nie chce”. Po kilku imprezach tez uda Ci
sie uzyskac spokdj, jednak swoje wycierpisz ©
Innym problemem nie pijgcych jest fakt, ze pijgcy
niechetnie imprezujq z frzezwymi. Powod jest
oczywisty, pijgcy nie dogada sie z frzezwym, moze
do pewnego poziomu, ale to frzezwy bardziej cierpi
© Pijgcy bojqg sie, ze trzezwi bedqg wypamietywac
Im pijackie ekscesy.




Musisz uczyC ludzi w twoim Srodowisku nowej
sytuacji. Przekonac ich do siebie. Przede
wszystkim nie wySmiewac pijanych, nie
wypominac, a tym bardziej nie rejestrowac ich
gtupich zachowan np. na telefonie.
Mozna pic¢ piwo bezalkoholowe i wtopic sie lepigj
w ofoczenie. Na pewno zawsze musisz miec¢ dla
siebie napoje. Nigdy nie idz na impreze bez
zabezpieczenia picia dla siebie i niech nie bedzie
to jedna butelka. Kup zgrzewke piwa
bezalkoholowego i wypij tyle ile chcesz, jak
zostanie moze zacheci to gospodarzy do
sprobowania i przynajmniej czesciowej zmiany
nawykow. Jesli piwo bezalkoholowe, to zbyt duza
pokusa dla Ciebie, kup inny ulubiony napdj, zréb
np. wtasng lemoniade.




~ raltarntla efla 1 RrARia i 11 raaiels
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Wszyscy zaczeli mniegj pic. Czes¢ osob
oczywiscie mniej mnie zaprasza, rzadziej chcg
sie spotykac, czesc zerwata praktycznie
kontakty. Daje to do myslenia na temat
wartosci konkretnej przyjazni. Uwazam to za
pozytywny ,,odsiew” © W wielu przypadkach
okazato sie, ze nie trzeba upajac sie alkoholem,
zeby dobrze sie bawic. Trzezwe imprezy sg inne,
nikt nie Smigje sie z Twoich porazek
I niefortunnych sytuaciji tylko z wzajemnych
dowcipdw. Okazuje sie, ze mamy otwartos¢ na
innych w genach, jednak trzeba tfrenowacd
charakter, zeby jg uwolnic, matymi kroczkami
budujesz nowego siebie.




Pierwsze pozytywy po odstawieniu prze zemnie
alkoholu:

Swietne relacje z ludzmi, jestem otwarty i staram sie
byC pozytywnie nastawiony, mam sSwietny kontakt
z dzie¢mi, widac wzrost zaufania;

‘ W\ 7\ |

. >~ [ A
Mniejszy poziom podenerwowania, mam
Swiadomosc, ze nie bedzie odstresowania w sobote
w postaci piwka, radze sobie innymi sposobami,
redukuje stres;

Okazuje sie, ze znalaztem duzo czasu na
realizacje ciekawych zajec czy to sportowych czy
tez wyskoczenie do king;

[ &) . ' . ; .( /
o ! ’

Czuje sie zdrowy, potwierdzajqg to tez regularne
badania;

( .



Mam wrazenie, ze jestem dobrym przyktadem
dla innych i powoli zarazam kolejne osoby
Z mojego otoczenia do rezygnaciji z alkoholu.

| najwazniejsze, zaczgtem bardziej lubic siebie.

Codziennie moge spojrzec w lustro i powiedziec
sobie, DOBRA ROBOTA, dajesz rade. Osiggajgc
wyniki w budowaniu sylwetki, dostajemy kolejny
zastrzyk pozytywnej energii. Widzisz zmiany
I motywacja wzrasta, po pewnym czasie nie
chcesz zaprzepascic tego co wypracowates.
Jesli wytrzymasz w postanowieniach 4 miesigce,
pozZniej zaczyna byc o wiele tatwie;.
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Podsumowanie

/ycze wszystkim wytrwatosci, a przede
wszystkim zdrowia. Mam nadzieje, ze
zachecitem Was do rezygnacji z alkoholu lub
utwierdzitem w juz podjetym postanowieniu
nie picia.
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