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Sierpien - miesigc trzezwosci. Wybér, ktéry ma znaczenie.

Sierpien to miesigc symboliczny - w tradycji polskiej czas pielgrzymek, rodzinnych
spotkan i refleksji nad wartosciami, ktére buduja fundament naszego zycia. Od lat ten
letni miesigc petni takze wazna funkcje spoteczng i profilaktyczng - jest Miesigcem
Trzezwosci, okresem szczegdlnego zwrdcenia uwagi na to, jak obecnos¢ alkoholu wptywa
na codzienne funkcjonowanie rodzin, zdrowie jednostki oraz relacje miedzyludzkie. W
tym kontekscie, szczegdlnego znaczenia nabiera przestanie kierowane do mtodych rodzin
wychowujacych dzieci. To wtasnie one, w pierwszych etapach wspdlnego zycia,
podejmujg decyzje, ktore z czasem stajg sie fundamentem stylu zycia i wychowania.

Wielu mtodych rodzicéw nie dostrzega od razu zwigzku miedzy okazjonalnym
spozywaniem alkoholu a jakoscig zycia rodzinnego. Panuje przekonanie, ze ,wszystko
jest dla ludzi” i ze dopdki nie dochodzi do naduzywania, sytuacja pozostaje pod kontrola.
Tymczasem wspotczesna wiedza medyczna i psychologiczna nie pozostawia ztudzen:
alkohol, nawet spozywany rekreacyjnie, wywiera wptyw na funkcjonowanie psychiczne,
obniza zdolnos¢ do samoregulacji emocji i percepcji, pogarsza jakosc snu i zwieksza
poziom napiecia nerwowego. Jego obecnos¢ w domu, szczeg6lnie w kontekscie
wychowywania dzieci, nie pozostaje obojetna dla ich rozwoju.

Swiatowa Organizacja Zdrowia jednoznacznie podkresla, ze nie istnieje bezpieczna
dawka alkoholu, ktéra nie wigzataby sie z ryzykiem zdrowotnym. Kazda jego ilos¢ moze
przyczynia¢ sie do rozwoju choréb nowotworowych, zaburzeh metabolicznych,
problemodw neurologicznych czy ostabienia uktadu odpornosciowego. Dla mtodych kobiet,
zwtaszcza planujgcych cigze lub bedacych w jej trakcie, ryzyko jest podwdjne - narazaja
one nie tylko siebie, ale réwniez rozwijajgce sie dziecko, ktérego uktad nerwowy jest
ekstremalnie wrazliwy na dziatanie alkoholu. Zespét FASD, czyli spektrum ptodowych
zaburzen alkoholowych, to realne i nieodwracalne konsekwencje nawet niewielkich ilosci
spozywanych przez matke w cigzy.

Jednak nie tylko fizjologia jest tu istotna. ROwnie wazne - a czesto nawet bardziej
zauwazalne w codziennosci - sg konsekwencje spoteczne i emocjonalne. Dom, w ktérym
alkohol pojawia sie regularnie, niezaleznie od ilosci, przestaje by¢ przestrzenig catkowicie
bezpieczng emocjonalnie. Dzieci, obserwujgc zmiany w zachowaniu rodzicéw - nawet
subtelne: rozdraznienie, ospatos¢, brak uwaznosci - uczg sie, ze obecnosc substanc;i
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psychoaktywnej stanowi nieodtgczny element zycia dorostych. To przekonanie moze w
przysztosci przetozyc¢ sie na powielanie tych samych schematéw w ich wtasnym zyciu.

Tymczasem dzieci nie potrzebujg idealnych rodzicéw. Potrzebujg dorostych obecnych -
emocjonalnie i fizycznie. Takich, ktérzy patrzg uwaznie, reagujg adekwatnie, sg dostepni,
cierpliwi, a przede wszystkim autentyczni. Wychowywanie dziecka to ogromne wyzwanie,
ktére wymaga petnej obecnosci - nie tylko ciata, ale i umystu. Alkohol te obecnos¢
rozmywa. Ogranicza naszg zdolno$¢ do stuchania, rozumienia i odpowiadania na
potrzeby dziecka w sposdb adekwatny. Nawet wtedy, gdy méwimy sobie, ze "przeciez to
tylko jedno piwo".

Trzezwosc nie jest rezygnacja. To nie wyrzeczenie sie radosci zycia czy odciecie od
relaksu. To wybér jakosci, autentycznosci i dtugofalowego dobra. To postawa dojrzata i
odpowiedzialna - szczeg6lnie wtedy, gdy mamy Swiadomos¢, ze nasze codzienne decyzje
ksztattujg przyszto$¢ nie tylko nasza, ale przede wszystkim naszych dzieci. Zycie bez
alkoholu to zycie bardziej przewidywalne, zdrowsze, spokojniejsze - oparte na
rzeczywistym kontakcie z drugim cztowiekiem i z samym soba.

Rodzice, ktérzy decyduja sie zy¢ Swiadomie i bez alkoholu, zyskujg cos znacznie
cenniejszego niz ,chwilowy relaks”. Zyskujg spokdj wewnetrzny, stabilno$¢ emocjonalna,
lepszy sen, poprawe zdrowia psychicznego i fizycznego, realne oszczednosci finansowe,
a takze gtebsze relacje z dzie¢mi. Odpadajg takze napiecia zwigzane z potencjalnymi
konfliktami domowymi, niepokojem czy napieciem, ktére czesto pojawiaja sie tam, gdzie
alkohol jest czescig codziennosci.

Sierpien to dobra okazja, aby na nowo przemysle¢ swoje podejscie do alkoholu. To czas,
by zadac sobie pytanie: czy w moim zyciu jest na tyle duzo jakosci, ze nie potrzebuje
wspomagac sie substancja, by poczuc sie lepiej? To tez szansa na zrobienie
eksperymentu - sprébowac przezy¢ miesigc w petnej trzezwosci, obserwujac, jak wptywa
to na zdrowie, relacje i samopoczucie.

Swiadome zycie naprawde jest mozliwe. | - co wazniejsze - jest dobre. Autentyczne.
Stabilne. Wzmacniajgce. Trzezwos¢ nie jest przeciwko radosci, a wtasnie dla niej. Jest
inwestycjg w siebie, partnerstwo i dzieci.

Wybierajac zycie bez alkoholu, dajemy swoim dzieciom nie tylko wzér. Dajemy im
bezpieczny dom i przysztos¢ zbudowang na autentycznej obecnosci.
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