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Czy moje picie
jest juz problemem?

O zaburzeniach zwigzanych
z uzywaniem alkoholu
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Po co ludzie pija alkohol?

Kiedy pytamy ludzi, dlaczego pija napoje alkoholowe, otrzy-
mujemy najczesciej dos¢ typowe i powierzchowne odpowiedzi.
Ustyszymy, ze pija alkohol ,bo taka jest tradycja”, ,bo lubiq”,
,00 wszyscy pijq” itp. Dopiero pytanie o to, po co pija alko-
hol, sktania do bardziej wnikliwej i osobistej refleksji. W od-
powiedziach pojawiaja sie rézne oczekiwania wobec dziatania
alkoholu na psychike. Alkohol pozwala sie wyciszyé, rozluznic,
uspokoi¢, zapomnie¢ o problemach, rozweseli¢, poczu¢ swo-
bodniej w towarzystwie, bardziej optymistycznie patrze¢ na
Swiat itd. Jest przydatny zatem w zaspokajaniu waznych po-
trzeb psychologicznych. Jesli ludzie uzywajg alkoholu rzadko,
to prawdopodobnie korzystaja z wielu innych sposobow za-
spokajania swoich potrzeb. Zagrozeniem staje sie sytuacja,
kiedy cztowiek nie umie juz sie bawi¢ na trzezwo, poszukuje
alkoholu, gdy trapig go problemy, gdy nie moze zasna¢, gdy
cierpi z powodu naduzycia alkoholu poprzedniego dnia, kiedy
przyzwyczait sie traktowac alkohol jako ,lekarstwo” na zte sa-
mopoczucie.

Alkohol jest substancja psychoaktywna, ktéra wptywa na
osrodkowy uktad nerwowy, wywotujac zmiany nastroju,
myslenia, spostrzegania, oceny rzeczywistosci i zachowan.
Zmiany te s odczuwane przez osoby pijace najczesciej jako atrak-
cyjne i korzystne. Im czesciej i w wiekszych ilosciach spozywany
jest alkohol, tym bardziej staje sie on dla osoby pijacej uzyteczny
i wazny. Stopniowo trzeba go spozywac coraz wiecej, aby doswiad-
czy¢ oczekiwanych efektow.
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Intensywne picie alkoholu nie jest bezkarne i nieuchronnie
powoduje negatywne konsekwencje w réznych obszarach
zycia. Alkohol oraz produkty powstajace w czasie jego rozktadu
w organizmie sg toksyczne i maja szkodliwy wptyw na wiekszos¢
tkanek i narzadéw ludzkiego ciata. Poza chorobami, urazami i wy-
padkami naduzywanie alkoholu rodzi negatywne konsekwencje dla
zdrowia psychicznego, pogarsza relacje spoteczne, obniza mate-
rialny standard zycia, komplikuje zycie zawodowe.

Picie problemowe to sytuacja, w ktérej potrzeba doznania
oczekiwanych korzysci psychicznych, ptynacych z psychoak-
tywnego dziatania alkoholu, przewyzsza zdroworozsadkowa
potrzebe unikniecia szkéd, powodowanych przez picie. Osoba
naduzywajaca alkoholu z jednej strony wie, Ze pijac, naraza sie na
problemy, i ze picie jej szkodzi. Z drugiej jednak strony alkohol stat
sie dla niej bardzo waznym sposobem regulacji emocjonalnej i nie
potrafi z niego zrezygnowac, tym bardziej ze jest to sposéb tatwy,
tani i dostepny.

Jak pija Polacy?

Ponad 80% dorostych Polakéw pije napoje alkoholowe, wbrew obie-
gowym opiniom, nie wszyscy zatem pija alkohol. Abstynencje
alkoholowg deklaruje kilkanascie procent ludzi w wieku powyzej 18
lat. Czesciej sg to kobiety (26%) niz mezczyzni (10%).

Ponad 3 min oséb naduzywa alkoholu. W wiekszosci nie sg

to osoby uzaleznione, ale pijace alkohol za czesto, w zbyt duzych
ilosciach (przy jednej okazji lub w okreslonych przedziatach czasu,
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np. w ciggu miesigca czy roku), w nieodpowiednich sytuacjach i do-
Swiadczajace z tego powodu roznych negatywnych konsekwencji.
Szacuje sie, ze ok. 2,5 min Polakéw pije alkohol szkodliwie bez
cech uzaleznienia, natomiast liczba osob uzaleznionych od alkoholu
przekracza 600 tysiecy.

Powyzsze statystyki nie potwierdzaja potocznych przekonan na te-
mat rozpowszechnienia probleméw alkoholowych. W swiadomosci
spotecznej dominuje podziat konsumentéw alkoholu na ,pijacych
normalnie” i ,uzaleznionych”, co pomija fakt istnienia licznej grupy
osob, ktdre nie s uzaleznione, jednak ich wzér picia jest szkodliwy
i wymaga zmiany. Spoteczne postrzeganie rozmiaréw picia proble-
mowego jest dalekie od prawdy i zalezy od osobistych przekonan
ludzi i ich postaw wobec spozywania alkoholu, a te sa mocno zréz-
nicowane. Czes¢ ludzi ma tendencje lekcewazenia problemoéw alko-
holowych nawet wtedy, gdy sa one juz mocno nasilone (co skutkuje
niedoszacowaniem liczby os6b pijacych problemowo), natomiast
cze$¢ ma sktonnos¢ do okreslania kazdego rodzaju nadmiernego
picia jako uzaleznienia (co zawyza liczbe 0séb uzaleznionych).

Dlaczego osoby naduzywajace alkoholu nie widza
swojego picia jako problemu?

Osoby naduzywajace alkoholu budza negatywne emocje otoczenia.
Nie pija w spotecznej prozni. Szkodza nie tylko sobie, ale tez innym
ludziom, zwtaszcza najblizszym. Niezrozumiate, rodzace niedowie-
rzanie i frustracje, jest dtugotrwate zaprzeczanie u 0séb pijacych
widocznym problemom z alkoholem, nawet wtedy, gdy sg one juz
bardzo powazne. Prosby, naktanianie do umiarkowania, zaprzesta-
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nia picia czy leczenia odwykowego, kierowane do osoby nadmiernie
pijacej, nierzadko wywotujg zto$¢ oraz préby wyttumaczenia sie,
ze ,sytuacja wcale nie jest taka zta, Ze osoba pijgca sobie z nig
poradzi, jesli tylko zechce, ze to jej osobista sprawa” itp. Niezaleznie
od wieku, wyksztatcenia, statusu spotecznego, usprawiedliwienia
osoby pijacej sa bardzo podobne: ,Ze pije jak wszyscy, ze pije tylko
piwo, wino, gatunkowe wadki, ze w kazdej chwili potrafi przestac,
Ze nie pitaby, gdyby miata inng Zone lub meza, szefa, prace, dzie-
cinstwo” itp.

Zaniepokojona rodzina, znajomi, przetozeni sg zdumieni konse-
kwencja, z jaka osoba pijaca broni swojego picia i jak bardzo jej wi-
dzenie rzeczywistosci jest sprzeczne z oceng jej picia przez innych
ludzi. Ta rozbieznos$¢, ktéra utrudnia dotarcie do osoby pijacej z in-
formacja o zagrozeniach oraz z ofertg pomocy, wynika z dziatania
psychologicznych mechanizméw obronnych. Im wazniejszy dla
pijacego jest alkohol, im wiecej oczekuje od niego korzysci,
tym bardziej jego umyst jest aktywny w produkowaniu tresci
usprawiedliwiajacych dalsze picie. Paradoksalnie - im wiecej
zagrozen i sytuacji, ktére powinny ,otworzy¢ oczy” osobie pijacej,
tym obrona picia jest silniejsza. Otoczenie interpretuje zachowa-
nia osoby pijacej w kategoriach ztej woli, manipulacji, ktamstwa.
W rzeczywistosci jednak mechanizmy obronne sg nieuswiadomiong
reakcja psychologiczng i osoba pijaca wierzy w taka wizje rzeczy-
wistosci, ktora pozwala jej dalej pic.

Sytuacja ta moze sie zmienia¢ w momentach kryzysowych. Mechani-
zmy obronne stabna, gdy pijacy doswiadcza powaznych probleméw
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wynikajacych z picia, takich jak: zzagrozenie rozwodem, zwolnie-
niem z pracy, sprawg sadowa, utrata prawa jazdy, powazne dole-
gliwosci zdrowotne itp. Kryzys pozwala osobie naduzywajacej alko-
holu wyrazniej dostrzec skale probleméw wynikajacych z jej picia
i moze sktonic¢ jg do szukania pomocy. Kiedy sita kryzysu stabnie,
powraca najczesciej myslenie obronne ,jakos to bedzie, nie jest tak
Zle, tym razem bedzie inaczej”, co ostabia motywacje do zmiany
i moze utrwali¢ problemowe picie na dtugie lata.

Osoby pijace same czesto nie rozumiejg motywow swojego postepo-
wania. Zwtaszcza w sytuacjach narastajacych probleméw, zwigza-
nych z piciem alkoholu zastanawiaja sie, dlaczego sie tak nieracjo-
nalnie zachowuja, dlaczego niszcza siebie i wazne dla siebie wartosci.
Zdarza sie, ze podejrzewajg u siebie chorobe psychiczng i chociaz jest
to perspektywa budzaca gteboki niepokoj, to jednak bardziej niepo-
kojaca moze byc¢ dla nich wizja, ze s osobami uzaleznionymi.

Po czym poznag, ze picie alkoholu staje
sie niebezpieczne?
Istnieje sporo symptoméw problemowego picia:

e zwieksza sie iloS¢ i czestotliwos¢ spozywania alkoholu: pojawia
sie coraz wiecej okazji do picia, a nawet picie bez okazji, wzra-
sta ilos¢ alkoholu wypijana jednorazowo lub tygodniowo, coraz
czesciej spozywanie alkoholu doprowadza do upicia sie, ztego
samopoczucia, a nawet zatrucia alkoholem;

e alkohol spozywany jest w nieodpowiednich sytuacjach, takich
jak: okres cigzy i karmienia piersia, prowadzenie pojazdow, ku-
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racja lekami wchodzacymi w reakcje z alkoholem, podczas cho-
rob wykluczajacych spozywanie alkoholu, w czasie pracy, nauki
czy opieki nad dzie¢mi, w sytuacjach zagrozenia wypadkami,
przemocsq itp.;

e zmienia sie funkcja picia i rola alkoholu w zyciu: picie nie jest
juz tylko elementem wzoru kulturowego, urozmaiceniem spo-
tkan towarzyskich i uroczystosci, ale staje sie ,lekarstwem” na
poprawe nastroju, na stres, smutek, samotnos¢, lek

e postepuje przywigzanie do sytuacji picia: narasta koncentracja
na sytuacjach zwigzanych z piciem, oczekiwanie na moment
spozycia alkoholu, celebrowanie picia, niepokdj w sytuacji ogra-
niczajacej mozliwos¢ spozywania alkoholu zabezpieczanie za-
pasow alkoholu lub pieniedzy na jego zakup

e picie staje coraz wazniejsze, wypiera inne przyjemnosci i zain-
teresowania, ktére bez alkoholu, juz nie sg atrakcyjne, a jesli
stojg w sprzecznosci z piciem - przestajg by¢ realizowane, np.
spotkania towarzyskie, ktorym nie towarzyszy alkohol.

e uzywanie alkoholu staje sie sposobem usuwania przykrych
skutkéw picia w dniu poprzednim (tzw. klinowanie).

e pojawiajg sie trudnosci w przypominaniu sobie, co sie dziato
poprzedniego dnia po spozyciu alkeholu (,urwane filmy”), mimo
ze osoba bedaca pod wptywem alkoholu byta aktywna, nie pa-
mieta co robita, méwita, co sie z nig dziato.

lotka_A6_PARPA_105x148_alko_zielony_druk.indd 7 11.09.2019 23:04



e picie jest kontynuowane pomimo nasilajacych sie, negatywnych
konsekwencji naduzywania alkoholu:

- zdrowotnych (jak: stany zatrucia, schorzenia wynikajace z pi-
cia, urazy, wypadki, préby samobdjcze, obnizenia nastroju,
stany napiecia, ktopoty z kontrolowaniem emacji, ostabienie
pamieci, koncentracji),

- spotecznych (np.: ktétnie z bliskimi, zaniedbywanie obowigz-
kéw rodzinnych, zawodowych, spotecznych, pogorszenie re-
lacji srodowiskowych, problemy finansowe, prawne, agresja),

o gdy otoczenie sygnalizuje zaniepokojenie piciem i probuje skto-
ni¢ osobe pijaca do ograniczenia ilosci i czestosci spozywania
alkoholu. Najczesciej sa to bliscy - rodzina, przyjaciele, ktorym
zalezy na osobie pijacej, czasami pracodawca.

Bagatelizowanie wyzej wymienionych sygnatéw prowadzi najcze-
Sciej do nasilenia sie problemu alkoholowego.

Im bardziej intensywne staje sie uzywanie alkoholu, tym
trudniej jest osobie pijacej dostrzega¢ zagrozenia, przyjmo-
wac informacje zwrotne od oséb bliskich i szuka¢ pomocy
specjalistéw. Mechanizmy obronne coraz skuteczniej znieksztat-
caja obraz wtasnego picia i zagrozen, jakie ono stwarza.

Nic dziwnego zatem, ze wiekszos¢ osob, ktore trafiajg do placowek
leczenia zaburzen zwigzanych z uzywaniem alkoholu, nie pojawia
sie w nich z wtasnej woli. Najczesciej sprowadza je ostry kryzys
i nasilenie probleméw wynikajacych z picia oraz presja otoczenia. Sa
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to w wiekszosci osoby uzaleznione, majgce za sobg wieloletni okres
naduzywania alkoholu i liczne negatywne konsekwencje picia.

Wzory picia os6b naduzywajacych alkoholu

Wyréznia sie dwa podstawowe wzory spozywania alkoholu rodzace po-
wazne zagrozenia i konsekwencje. Oba wymagaja interwencji i zmiany.
W stowniku medycznym nazywane sa zaburzeniami zwigzanymi z uzy-
waniem alkoholu. Wazne jest prawidtowe ich rozréznienie, od tego bo-
wiem zalezy perspektywa i oferta pomocy: jej cele, czas trwania i metody.

Picie szkodliwe to taki wzor spozywania alkoholu, ktéry powoduje
szkody zdrowotne, fizyczne badZ psychiczne, ale réwniez psycholo-
giczne i spoteczne, przy czym nie wystepuje uzaleznienie od alko-
holu. W rozpoznaniu picia szkodliwego nie bierze sie pod uwage po-
jedynczego epizodu intensywnego picia, czy pojedynczej szkody, lecz
zjawiska zachodzace w ciggu co najmniej miesigca lub wystepujace
w sposob powtarzajacy sie w ciggu ostatnich 12 miesiecy.

Uzaleznienie od alkoholu to zaburzenie bedace nastepstwem dtu-
gotrwatego szkodliwego spozywania alkoholu, w ktérym picie uzyskuje
zdecydowane pierwszenstwo przed zachowaniami, ktore niegdys$ byty
dla osoby pijacej wazniejsze. Wypicie alkoholu nawet po bardzo dtugim
okresie abstynencji moze wyzwala¢ zjawisko gwattownego nawrotu
innych objawdw zespotu uzaleznienia, znacznie szybciej niz pojawienie
sie uzaleznienia u 0séb poprzednio nieuzaleznionych.

Obowigzujaca w Polsce klasyfikacja diagnostyczna wyrdznia szes¢ ob-
jawow uzaleznienia. Na postawienie diagnozy uzaleznienia pozwala
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identyfikacja trzech lub wiecej z nich, wystepujacych tacznie przez pe-
wien okres w ciggu ostatniego roku:

1.Silne pragnienie lub poczucie przymusu picia (,gtod alkoholowy™).

2.Uposledzona zdolnos¢ kontrolowania zachowan zwigzanych z piciem
(trudnosci w unikaniu rozpoczecia picia, trudnosci w zakonczeniu
picia, po osiggnieciu wczesniej zatozonego poziomu, nieskutecznos¢
dziatan zmierzajacych do zmniejszenia lub kontrolowania picia).

3.Fizjologiczne objawy zespotu abstynencyjnego pojawiajacego sie,
gdy picie alkoholu jest ograniczane lub przerywane (drzenie mie-
$niowe, nadcisnienie tetnicze, nudnosci, wymioty, biegunki, bez-
senno$¢, rozszerzenie Zrenic, wysuszenie S$luzéwek, wzmozona
potliwos¢, zaburzenia snu, niepokoj, drazliwosc, leki, padaczka po-
alkoholowa, omamy wzrokowe lub stuchowe, majaczenie drzenne)
albo uzywanie alkoholu lub pokrewnie dziatajacej substancji (np.
lekow) w celu ztagodzenia ww. objawodw, uwolnienia sie od nich
lub unikniecia ich.

4.Zmieniona (najczesciej zwiekszona) tolerancja alkoholu - ta sama
dawka alkoholu nie przynosi oczekiwanego efektu, potrzeba spo-
zycia wiekszych dawek dla wywotania oczekiwanego efektu.

5.Narastajgce z powodu picia zaniedbywanie alternatywnych
zrédet przyjemnosci lub zainteresowan, zwiekszona ilo$¢ czasu
przeznaczona na zdobywanie alkoholu lub jego picie badz uwol-
nienia sie od nastepstw jego dziatania.
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6.Uporczywe picie alkoholu mimo oczywistych dowodéw wyste-
powania szkodliwych nastepstw picia (picie alkoholu, mimo ze
charakter i rozmiary szkdd sg osobie pijacej znane lub mozna
oczekiwac, ze s znane).

Diagnoze uzaleznienia moze postawi¢ tylko specjalista, najlepiej
w placowce leczenia uzaleznien. Nie potrafi tego zrobi¢ ani osoba
pijaca, ani jej otoczenie. Wymaga to fachowej wiedzy i doswiad-
czenia lekarzy, specjalistow psychoterapii uzaleznien, psychologow.

Warto jak najszybciej skorzystac z konsultacji w poradni odwykowej,
choéby w celu uzyskania jasnosci co do charakteru do$wiadczanego
problemu alkoholowego. Diagnoza picia szkodliwego czy uzaleznienia
zwieksza szanse 0s6b pijacych na skuteczng zmiane wzoru picia.

Uzaleznienie od alkoholu

Perspektywa otrzymania diagnozy uzaleznienia od alkoholu wywo-
tuje lek i zniecheca osoby pijace problemowo do wizyty w placow-
kach leczenia uzaleznien. Wynika to z wielu przyczyn. Wierzg one, ze
s w stanie samodzielnie poradzi¢ sobie z piciem. Ich mechanizmy
obronne pomniejszajg i racjonalizujg szkody, bedace nastepstwem
destrukcyjnego stylu picia. Nawet kiedy juz wiedza, ze majg problem
z alkoholem, to nie sg gotowi do zmiany. Bojg sie etykiety ,alkoho-
lika", jaka przylgnie do nich w nastepstwie diagnozy i podjecia le-
czenia odwykowego. Niepokoi ich perspektywa abstynencji, jaka nie-
uchronnie pojawi sie w zaleceniach terapeutycznych. Czesto brakuje
im nadziei na to, ze sg w stanie poradzi¢ sobie w zyciu bez alkoholu.
Nie wiedza, na czym polega terapia uzaleznienia i moga obawiac sie
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sytuacji, ktorej nie znaja. Nieche¢ do kontaktu z placéwka odwykowg
wzmacniajg tez mity na temat uzaleznienia i leczenia, ktore, choc¢
nieprawdziwe, sg mocno zakorzenione w $wiadomosci spoteczne;.
Oto niektére z nich:

e ,Kazda osoba naduzywajgca alkoholu wczesniej czy pézniej
sie uzalezni”.

Uzaleznienie od alkoholu zawsze poprzedza okres intensywne-
go picia, ale nadmierne spozywanie alkoholu nie zawsze pro-
wadzi do uzaleznienia. O tym, czy ktos sie uzalezni, decyduje
wiele czynnikéw, w tym indywidualne predyspozycje biologiczne.
Nie ma sposobow, aby przewidzie¢, kto z pijacych szkodliwie sie
uzalezni, a kto nie. Jedyng szansa, aby zapobiec rozwinieciu sie
cech uzaleznienia jest zaprzestanie picia lub przynajmniej ogra-
niczenie spozywania alkoholu do poziomu niskiego ryzyka szkéd.

e ,Uzalezniajq sie ludzie z nizin spotecznych”.

Uzaleznienie od alkoholu dotyka wszystkich, niezaleznie od
wyksztatcenia, stanu posiadania czy wykonywanych zawodéw.
Faktem jest, ze niektdre czynniki sytuacji spotecznej sprzyjaja
naduzywaniu alkoholu, ale nie dotyczy to uzaleznienia, ktore
jest zjawiskiem bardzo demokratycznym. Nie chroni przed nim
ani wiek, ani wyksztatcenie, ani zasoby materialne. Uzalezniajg
sie zaréwno osoby niemajace elementarnej wiedzy na temat
uzaleznienia, jak i osoby, ktore dysponuja wiedza medyczng
i psychologiczng na ten temat.
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e ,Alkoholicy”, to osoby z marginesu spotecznego, ktére pijq co-
dziennie, z powodu natogu stracity juz wszystko (rodzine, prace,
zasoby materialne), pija alkohole niespozywcze, doswiadczajq
Ldelirki”, ,padaczki alkoholowej”, nie dbajq o siebie itp.

W rzeczywistosci tylko kilka procent 0séb uzaleznionych ,pasuje”
do tego opisu. Uzaleznienie moze mie¢ rozny przebieg, a wiek-
szo$¢ o0sob uzaleznionych, mimo wieloletniego naduzywania al-
koholu, nie doswiadcza powiktan zespotu abstynencyjnego, nie
traci wszystkich zasobow i utrzymuje sie w rolach spotecznych
(wspdtmatzonka, rodzica, pracownika), cho¢ moga nie wywiazy-
wac sie z nich zadowalajaco.

e ,Alkoholicy ktamiq, manipuluja, oszukujq”.

Przypisywanie osobom uzaleznionym cech szczegélnej nie-
uczciwosci wynika z nierozrozniania intencjonalnych, swiado-
mych ktamstw od nieSwiadomych, obronnych mechanizméw
psychologicznych, chroniacych wizje destrukcyjnego picia jako
nieodbiegajacego od spotecznej normy.

e ,Uzaleznienie to beznadziejny problem”.

Przekonaniu, ze osoba, u ktérej zdiagnozowano uzaleznienie, jest
skazana na picie i samozniszczenie, przeczg w sposob oczywisty
miliony os6b na $wiecie, u ktérych zdiagnozowano uzaleznienie,
a ktoére zdecydowaty sie na rozstanie z alkoholem i zbudowaty na
fundamencie abstynencji satysfakcjonujgce zycie. Mozna sie o tym
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przekona¢ osobiscie, uczestniczac w otwartym spotkaniu grupy
Anonimowych Alkoholikéw. O miejscach i terminach spotkan tych
grup informuje strona internetowa AA w Polsce: www.aa.org.pl.

e Leczenie uzaleznienia polega na przymusie, terapii lekowej,
ciggtej pracy nad sobq”.

W dtugiej historii leczenia o0séb uzaleznionych rzeczywiscie
prébowano réznych metod, ktére okazaty sie mato skuteczne.
Z punktu widzenia wspdtczesnej wiedzy najbardziej skuteczng
metodg jest psychoterapia, ktéra zmierza do tego, aby osoba
uzalezniona poznata lepiej siebie i swoje zaburzenie, wzmocni-
ta swojg motywacje do rozstania sie z alkoholem oraz nauczyta
sie zy¢ w abstynencji i zaspokaja¢ swoje potrzeby psycholo-
giczne bez koniecznosci siegania po substancje psychoaktywne.

e Leczenie uzaleznienia jest nieskuteczne”.

W leczeniu uzaleznien przez dtugie lata uznawano za sukces te-
rapeutyczny utrzymywanie przez osoby leczone dtugotrwatej
abstynencji. W badaniach loséw pacjentéw po terapii odwykowej
interpretowano powroty do picia alkoholu jako niepowodzenie, nie
analizujac szczegdtowo zmian, jakie zaszty we wzorze spozywania
alkoholu i w zyciu tych osdb w poréwnaniu do okresu przed lecze-
niem. W rzeczywistosci proces zdrowienia w uzaleznieniu rzadko
opiera sie na pojedynczym postanowieniu czy jednej prébie lecze-
nia. Najczesciej obserwowanym przebiegiem zdrowienia jest wy-
dtuzanie sie okresow abstynencji, przerywanych coraz krotszymi

lotka_A6_PARPA_105x148_alko_zielony_druk.indd 14 11.09.2019 23:04



i coraz mniej intensywnymi epizodami picia. Takg zmiane nalezy
postrzega¢ w kategoriach sukcesu, a nie porazki.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Najlepszym miejscem, gdzie mozna uzyska¢ pomoc w sytuacji pro-
blemoéw alkoholowych, jest placowka leczenia uzaleznien. Pierwsze
kroki warto skierowa¢ do poradni, gdzie specjalisci po postawieniu
diagnozy (picie szkodliwe lub uzaleznienie) zaproponujg pomoc,
dostosowang do rozpoznania, potrzeb pacjenta i jego mozliwosci.
Lista placéwek, w tym poradni z podziatem na wojewddz-
twa, znajduje sie na stronie internetowej Panstwowej Agen-
cji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych: www.parpa.pl.

Pierwsza wizyta, rozpoznanie i nazwanie problemu alkoholowego
oraz propozycja konkretnego programu leczenia moga nasili¢ nie-
pokdj i che¢ ucieczki lub chocby odroczenia czasu leczenia. Moze sie
uruchomi¢ obronne myslenie kwestionujace diagnoze (,to niemozli-
we”, ,pomylili sie”, ,skad mogq to wiedziec"), terapie (,gadaniem nikt
jeszcze nikogo nie uleczyt”, ,kolega byt i mu nie pomogto”), osoby
pomagajace (,co oni tam wiedzq”, ,taka mtoda”), bagatelizujace wage
problemu (,nie jest tak Zle”, ,inni majq gorzej”). To naturalna reak-
cja obronna w momencie podejmowania decyzji o leczeniu. Warto
o tym wiedzie¢, by takiemu mysleniu przeciwstawi¢ wazne, osobiste
powody, dla ktorych warto zaryzykowa¢ zmiane. Kazdy cztowiek ma
wyobrazenie dobrego zycia, marzenia, dazenia, wartosci. Podjecie le-
czenia daje szanse na spetnienie, samorealizacje, zadowolenie z sie-
bie, na dobre relacje z ludzmi. Jest wiele waznych powodéw, aby nie
kontynuowac aktualnego wzoru picia. Terapia moze w tym poméc.
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Informacje o dostepnych miejscach pomocy mozna uzyskaé¢ w osrodku
pomocy spotecznej oraz gminnej komisji rozwigzywania probleméw
alkoholowych dziatajacej przy kazdym urzedzie gminy.
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