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MI’.ODY CZI’.OWIEKU" NIE UTOP SIEW ALKOHOLU'

lastu ztych n kow. i
wsze jest czas, by zaczaé¢ od nowa.
na Ciebie.

Pomagamy uwolnié sie od
Nie warto marnowac¢ zycia
Twoja rodzina i bliscy czek
Pomozemy Ci do nich wi

Podmioty swiadczace pomoc dla os6b i rodzin dotl;@ycl‘zalezmem ami:
> Gminna Komisja Rozwigzywania Probleméw Alkohol ych

> Punkt Konsultacyjny dla Oséb i Rodzin w Kryzysie,
> Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej,

> Poradnia Leczenia Uzaleznien,

> Poradnia psychologiczna dla dzieci,

> Powiatowa Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
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Kiedy ostatni raz bytes na weselu,
na Swietach u rodziny czy na urodzi-
nach u znajomych, na ktérych nie po-
dawano alkoholu? Po tak zadanym py-
taniu wiekszos¢ z nas stwierdzi, ze al-
kohol w zasadzie zawsze towarzyszy
naszym spotkaniom w czasie wolnym
iuroczystosciom. Ale przecieZ to nie
jest problem, skoro ani ja, ani nikt
z moich bliskich nie upija sie i nie jest
uzalezniony od alkoholu. Czy jednak
jest tak na pewno? Ostrozne szacunki
Panstwowej Agencji Rozwigzywania
Problemo6w Alkoholowych (PARPA)
mowig o tym, Ze juz okoto trzech mi-
lionéw Polakow pije w sposéb grozny
dla zdrowia lub znajduje sie poza gra-
nica uzaleznienia. Alkohol zbiera
zniwo rowniez wsroéd najmtodszych.

TYKAJACABOMBA

Jak podaje PARPA, spozycie alkoholu
w Polsce rosnie - od 30 lat systema-
tycznie, krok po kroku, zblizamy sie
do granicy spozycia 10 litrow czystego
alkoholu rocznie na osobe. W tych ba-
daniach jednostka przeliczeniowa jest
alkohol stuprocentowy, a dane przeli-
czone sg w oparciu o liczbe wszystkich
mieszkancow. Jezeli wezmiemy
pod uwagg, ze czysta wodka ma moc
40 procent, wino to Srednio okoto 12
procent, a piwo okoto 5 procent, nie-
trudno wyobrazi¢ sobie, ze owe 10 li-
trow czystego alkoholu to w przelicze-
niu na faktyczne produkty ilos¢ za-
trwazajaca.

MLODZINA RAUSZU

Jeszcze bardziej niepokojaco brzmia
dane mowigce o spozyciu alkoholu
wsrod nieletnich. Az 84 procent dzieci
wwieku 15-16 lat oraz 95 procent mto-
dziezy miedzy 17. a 18. rokiem zycia
przyznalo sie do picia alkoholu. Na py-
tanie o to, czy pili w ciggu miesigca
przed badaniem, przedstawiciele
grupy mtodszej odpowiedzieli twier-
dzaco prawie w potowie przypadkow,
a grupy starszej w trzech czwartych.
Trudnojuz wiec moéwic o tym, Ze spo-
zycie alkoholu przez mtodych ludzi to
odosobnione przypadki, zwigzane
z duzymi imprezami, czy zdarzajace
sie sporadycznie. Méwimy o zjawisku
powszechnym, ktore coraz czesciej
przybiera grozng forme. Kilkanascie
procent mtodych ludzi przyznaje, ze
w ciggu ostatniego miesigca upito sie

do utraty lub powaznego zaburzenia
Swiadomosci.

PRZYKEAD IDZIEZ GORY

Alkohol towarzyszy dobrej zabawie,
jest sposobem uczczenia sukcesow,
pocieszenia sie w smutku. Daje chwile
ucieczki przed problemami, jest klu-
czem do wejScia do grupy rowiesni-
kow. Powodow, aby sie napic, nie bra-
kuje. Jak podkresla dyrektor PARP Ka-
tarzyna Eukowska, za problemem
uzywania przez dzieciimtodziez sub-
stancji psychoaktywnych stoja takze
dorosli. Bo to my, czy to wlasnym

ALKOHOLIZM NIELETNICH

CORAZWIECEJ NIELETNICH
PADA OFIARA

CHOROBY ALKOHOLOWEJ

Statystyki dotyczace spozycia alkoholu wsréd mtodziezy i dzieci s zatrwazajgce. Mozna smiato
powiedzie¢, ze pijg niemal wszyscy, wszedzie i w najrozniejszych okolicznosciach. Okazji do wzniesienia
kieliszka nie brakuje. Niestety, coraz wiecej nieletnich wpada w putapke alkoholizmu, a negatywne
trendy nasility sie jeszcze w czasie pandemii. Przyjrzyjmy sie temu, jak pijq nasze dzieci i dlaczego.

przyktadem, czy tez brakiem reakcji
na alkoholowe wybryki mtodych lu-
dzi, tworzymy wokot dzieci alkoho-
lowy klimat i atmosfere przyzwolenia.

PROFILAKTYKA NIEDZIAEA
Na tym tle nie najlepiej wypadaja row-
niez dziatania profilaktyczne. - Profi-
laktyka prowadzona w szkotach za-
ZWYCZaj opiera sie na straszeniu, opo-
wiadaniu tylko o najgorszych przypad-
kach, stad zazwyczaj mtodziez nie bie-
rze tych spotkan na powaznie. Mowie-
nie do nich, ze kto$ po 20 latach picia
zmart, jest doktadnie tym samym, co

pokazywanie konsekwencji nieszano-
wania Srodowiska w perspektywie 200
lat. Ich tonie dotyczy! Oni mysSla tu i te-
raz. Ina tym trzeba sie skupi¢. Pokazy-
wanie im konsekwencji dotyczacych
kazdorazowego spozycia alkoholu wy-
daje sie by¢ bardziej sensowne - mowi
psycholog Maja Pisarek.

Czas wiec spojrze¢ na nasze naj-
blizsze otoczenie przez pryzmat kie-
liszka. Na kolejnych stronach naszego
dodatku podpowiemy, jak zmierzy¢
sie z problemami alkoholowymi
udzieci, jak je rozpoznaci zrozumiec,
anastepnie, jak im pomoc.
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Alkohol nie zna podziatéw spotecznych.

OFIARA MOZE PASC

Redakcja: Kiedy styszymy o pijanym
nieletnim, mamy od razu przed oczami
zaniedbane dziecko ztak zwanej pato-
logicznejrodziny. Czy jest w tym micie
ziarno prawdy?

Maja Pisarek: Jesli chcieliby-
Smy odpowiedzie¢ na pytanie, jakie
grupy dzieci i nastolatkéw sg nara-
zone na uzaleznienie, to odpowiem:
takie, ktore wyniosty to zdomu.
IoczywiScie znajda sie dzieciaki,
ktore doznaty tak ogromnej
krzywdy ze strony pijanego opie-
kuna, ze za punkt honoru postawia
sobie wieczng abstynencje. Ale
uwierzcie mi. Takich madrych mto-
dych jest niewielu. Mamy wiec za-
grozone tereny wiejskie, gdzie alko-
hol od pokoleni jest elementem nie-
mal kultowym. Ale mamy réwniez
srodowiska wysoko wyksztatcone,
gdzie celebruje sie wieczorne
whisky lub ,,koniaczek”, jak i kazda
inna klase, ktéra zwyczajnie lubi
»piwko” lub ,,winko”. Stowem
- WSZYSCy.

R: Wiemy zatem, Ze alkohol niszczy
egalitarnie, aczy moznajednak wy-
réznic pewne cechy wspdlne grup naj-
bardziej narazonych na chorobe alko-
holowa?

MP: Z pewnoscig mtodziez
z obnizong samoocena, szukajaca
obnizenia napiecia w spozywanym
alkoholu, bedzie po niego czesciej
siegac niz osoby z duza Swiadomo-
Scig siebie. Osoby, ktore majg pasje:
trenuja, maluja, tancza, takze rza-
dziej beda szukac upojenia alkoho-
lowego, poniewaz majg Swiado-
mos¢, w jaki sposob moga sie rozta-
dowywac emocjonalnie i czuja, ze
maja cel.

R: Alkohol towarzyszy nam, dorostym,
w wielu sytuacjach. Czy miodzi przej-
muja nasze nawyki?

MP: Jedna imprezka z alkoho-
lem nikomu nie zrobi krzywdy,
przeciez wszyscy to wiemy. Dla-
czego wiec specjaliSci trabig
na alarm, zeby edukowac, robi¢ pro-
filaktyke w szkotach, skoro wiemy,
ze to ,,taki czas”? Niestety, nasz kraj
ma wysoko znormalizowane spozy-
wanie alkoholu na kazdg okazje.
Trzeba opi¢ zdang mature, egzamin,
koniecroku szkolnego. Poznanie
dziewczyny, zerwanie z chtopa-
kiem, zaliczenie sprawdzianu

KAZDE DZIECKO

Czy pijace dzieci to margines spoteczny? Czy alkoholizm nieletnich to problem wsi, czy raczej duzych miast?
Czego miodzi ludzie szukajg w alkoholu?
Pytamy Maje Pisarek, psychologi psychotraumatolog, pracujaca z mtodziezg

zmatmy... W koncu trzeba opijac¢
pierwszy czwartek tygodnia. Okazja
zawsze sie znajdzie, jesli bardzo po-
trzebujemy uzasadnic picie.

R: Czy alkohol to tylko niebezpieczna
rozrywka, czy dzieci tez zapijaja pro-
blemyileki?

MP: Spozywanie alkoholu
u swego podtoza ma rézne przy-
czyny. W dzisiejszych czasach ra-
czej sktaniatabym sie do opinii
na temat redukowania leku spotecz-
nego. Ostatnie statystyki dotycza
2019 roku, co nijak nie pokazuje
nam sytuacji pandemii, ktora miata
niezwykle istotny wptyw na ilos¢
spozywanego alkoholu. Dzieci,
ktore na co dzieni miaty problemy
w kontaktach z rowieSnikami, zo-
staty w domach. Utrwality sie ich
przekonania dotyczace bycia osobg
inng, niepasujaca do rowiesnikow,
odmienng. Powr6t do szkoty wio-
sng 2021 roku moégt by¢ niezwykle
trudny dla tych osob, a funkcjono-
wanie w grupie mocno wykancza-
jace. Alkohol faktycznie redukuje
leki, pozwala sie rozluznic. Nie-
mniej nie uczy nowego, pozada-
nego zachowania ani nie pokazuje
przyczyny stanu lekowego. Niska
samoocena to kolejna przyczyna
siegania po alkohol. Kiedy jesteSmy
pod jego wptywem, wydaje nam
sie, ze jesteSmy bardziej atrakcyjni,
ciekawsi, bardziej otwarci.

R: Czyli dziecko tak naprawde ptynnie
iniezauwazalnie przekraczate granice
pomiedzy okazjonalnymkieliszkiem
auzaleznieniem. I nagle musi zmierzy¢
sie zpowazna choroba.

MP: To wcale nie jest takie
oczywiste, zeby przyznac
przed sobg samym, ze jesteSmy uza-
leznieni od alkoholu. Jednym z naj-
wiekszych problemoéw tej choroby
jest uSwiadomienie sobie, ze mu-
simy szukac pomocy. Im wczesniej
to wytapiemy, im wczesSniej nasze
srodowisko da nam sygnaty, ze jest
niebezpiecznie, tym wieksza szansa
nawyjscie z tego obronna reka. Im
wczesniej trafimy pod opieke psy-
chologa, psychoterapeuty, psychia-
try, tym lepiej. Specjalistom tatwiej
jest przyjrzec sie temu, jakie jest
podtoze naszej potrzeby picia. Duzo
szybciej bedziemy mogli wyjs¢
na prosta.
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Absolwentka Szkoty
Wyzszej Psychologii
Spotecznej na kierunku
psychologia kliniczna,
psychotraumatolog,
terapeuta zaburzen
dysocjacyjnych.
Doswiadczenie
zawodowe zdobywata
w Stowarzyszeniu
ProSocjal, podczas
pracy interwencyjnej,
prowadzac gabinet
prywatny Okay
psycholodzy i terapeuci
i jako wyktadowca
Uniwersytetu
Gdanskiego na kierunku
Psychotraumatologia

Czy moje dziecko to alkoholik? Jak rozpoznac, ze dziecko ma problem alkoholowy?

Uzaleznienie od alkoholu tak samo
objawiasie udorostych, jakiu dzieci.
Spetnienie trzech zszesciu podanych
nizej objawdw Swiadczy o uzaleznie-
niu (za klasyfikatorem chorébizabu-
rzen psychicznych ICD-10):

1. Silne pragnienie lub poczucie
przymusu picia (,.gfod alkoho-

lowy").

2.Uposledzonazdolnos¢ kontro-
lowania zachowari zwigzanych
zpiciem (trudnosci w unikaniu
rozpoczecia picia, trudnosci
w zakoriczeniu piciado wcze-
Sniej zatozonego poziomu, nie-
skutecznos¢ wysitkow zmierza-
jacychdozmniejszenialub kon-
trolowania picia).

3.Fizjologiczne objawy zespotu

abstynencyjnego, pojawiaja-
cegosie, gdy picie jest ograni-
czanelub przerywane (drzenie
miesniowe, nadcisnienie, nud-
nosci, wymioty, biegunki, bez-
sennos¢, rozszerzenie Zrenic,
wysuszenie Sluzéwek, potli-
wos¢, zaburzeniasnu, niepokd;,
drazliwosé, leki, padaczka poal-
koholowa, omamy wzrokowe
lub stuchowe, majaczenie,
drzenie) albo uzywaniealko-
holu lub pokrewnie dziatajacej
substandji (np. lekéw) w celu
ztagodzenia takich objawow
lubuniknieciaich.

4.Zmieniona (najczesciej zwiek-
szona) tolerancjaalkoholu (ta
samadawlka alkoholu nie przy-
nosi oczekiwanego efektu), po-

trzeba spozycia wigkszychda-
wek dlawywotania oczekiwa-
nego efektu.

5.Z powodu picia alkoholu nara-
stajgce zaniedbywaniealterna-
tywnych Zrédet przyjemnosci
lub zainteresowan, zwiekszona
lo$¢ czasu przeznaczona
nazdobywaniealkoholu lub
jegopicie, badz uwolnieniasie
od nastepstw jego dziatania.

6. Uporczywe picie alkoholu
mimo oczywistych dowodow
wystepowaniaszkodliwychna-
stepstw picia (piciealkoholu,
mimo ze charakterirozmiary
szkdd sg osobie pijgcejznane
lub mozna oczekiwad, zes3
Znane).
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Codziennie z pewnoscig nie pijesz.
Tylko w piatki i w soboty na melan-
zach. I czasami w tygodniu jakies
piwo. Czasem tez w drodze ze szkoty,
jezeli wracasz razem z kumplami. Za-
gryzasz wtedy kebabem z sosem czo-
snkowym, rodzice nic nie wyczuwaja.
Jest dobrze, dobrze sie bawicie. Facet
w sklepie na ulicy obok zawsze Zar-
tuje, puszcza okoi nigdy nie pyta o do-
wod. Zreszta nikogo tak naprawde nie
obchodzi, ze pijesz. Przeciez i tak pija
WSZYSCY.

BOKAZDY
KIEDYS ZACZYNAL

- Kazdy kiedys zaczynat - tak twoj oj-
ciec skomentowat twoj pierwszy pi-
jany powr6t do domu. Miates wtedy
14 lat, wrécites z urodzin kolegi z klasy.
Matka sie zdenerwowata, ale ojciec
obrocit to w zart. Do dzi§ wspominaja
te historie rozbawieni przy gosSciach.
Ten pierwszy raz, kiedy ich syn wrocit
pijany do domu, taki przestraszony.
Nie wiedza, Ze to byt pierwszy raz,
kiedy oni zauwazyli. Bo wczesniej by-
te§ ostrozny. Jedno piwo i fajka
przy garazach za szkota. Czasem dru-
gie w drodze z zaje¢ dodatkowych.
Odkad poruszasz sie samodzielnie
po miescie, rodzice pytaja coraz rza-
dziej o to, co robites. JesteS samo-
dzielny, nie musz3 cie pilnowac. Cza-
sem coS wyczuja, pytaja. - Daj spokdj
mamo, jedno piwo, przeciez to pigtek,
bytaimpreza!

JESTCORAZLEPIE)

Piwo jest dobre na kaca. Nie robi juz tak
dobrze, a ,,zrobi¢” sie trzeba. Wiec naj-
pierw jest beforka, p6zniej impreza,
a po niej afterka. Kazdy coS przynosi,
troche sie miesza, troche popija. Kto-
ry$ z kumpli oglasza zawody. Macie
po calej butelce czerwonego wina
ijedno zadanie - wypi¢ jg jak najszyb-
ciej duszkiem. Pamietasz, jak matka
z rozbawieniem kiedy$ opowiadata,
jak ojciec sie zatozyl, ze wypije dusz-
kiem pot litra czystej. Probujesz naj-
pierw z winem. Wtedy po raz pierwszy
tracisz przytomnos¢. Budzisz sie koto
kolezanki z klasy, ktorej tez urwat sie
film. Jest nadal nieprzytomna, na dzin-
sach widac Slady moczu. Wszyscy sie
Smieja, robig jej zdjecia. Jest ci niedo-
brze i odczuwasz dusznosci. Wymio-
tujesz w tazience i usypiasz na podto-
dze pod muszlg klozetowa.

JESTES ZA GRANICA

Wracasz do domu dopierorano. Na te-
lefonie masz 12 nieodebranych pota-
czen. Rodzice. Robig ci awanture.
Obiecujesz poprawe. Obiecujesz, ze
nie bedziesz pit wiecej niz trzy piwa
podczas jednej imprezy. Dwa wypijasz
juz o trzeciej po potudniu. Thuma-
czysz rodzicom, ze to na kaca. Masz
juz 16 lat. I jeszcze do ciebie nie do-
tarto, ze juz dawno przekroczyltes gra-
nice. Bo granica miedzy okazjonal-
nym piciem alkoholu a chorobg alko-
holowa jest bardzo ptynnai cienka.

Czy w tej historii rozpoznajesz sie-
bie? A moze swojego kolege czy
kolezanke? Jezeli nie jestes pe-
wien, czy twoje nawyki alkoho-
lowe umiejscawiaja cie w niebez-
piecznych rejonach uzaleznienia,
spojrz na ramke na poprzedniej
stronie i przeprowadz test szesciu
pytan.

ALKOHOLIZM

je, bosie
dobrze bawie,

CZY PLJE,BO
JESTEM CHORY?

lle razy styszates o tym, ze alkohol szkodzi zdrowiu? A ile razy sie
tym przejates? No wiasnie. Pare razy zdarzyto ci sie wprawdzie
zwymiotowac, czasem mocno kreci sie w glowie, kac tez moze
nie jest najprzyjemniejszy, ale mija po paru godzinach.
Po co ta histeria! Przeciez nie pijesz codziennie...

ALKOHOL KEAMIE
Powypiciu drinka czujesz, ze jestes za-
bawny, seksowny, popularny, od-
wazny? Pomysl o tym, ile razy oglada-
tes$ na YouTube filmy z pijanymi oso-
bami, ktére zachowywaty sie w kom-
promitujacy sposob. Pamietasz, jakie
budzity w tobie uczucia? Podziw? Za-
zdros¢? Czy moze politowanie, zaze-
nowanie albo odruch szydzenia? A te-
raz pomysl o tym, Ze oni wtedy czuli
sie zabawni, seksowni, popularniiod-
wazni. Doktadnie tak jak ty. Bo alko-
hol ktamie, a raczej pozwala ci okla-
mywac samego siebie.

- Alkohol daje nam jedynie wra-
Zenie zmiany. Zaktada nam maske,

abys$my czuli sie bardziej otwarci, lecz
faktycznie nie uczymy sie nowych za-
chowan. Z czasem pojawiajg sie dodat-
kowe problemy: objawy odstawienne,
narastajacy lek w sytuacjach, kiedy nie
spozyliSmy dawki alkoholu, natretne
mysli dotyczace spozycia, szukanie
okazji. Koniec koncéw cate nasze my-
Slenie zaczyna krazy¢ wokot jednego
- kiedy znowu sie napije. Leki narastaja,
a poczucie wlasnej wartoSci maleje.
Czyli skutek uzyskujemy odwrotny
- komentuje Maja Pisarek, psycholog.

Mtodzi ludzie majg nizsza od do-
rostych tolerancje na alkohol, uzalez-
niajg sie szybciej, a toksyczne dziata-
nie alkoholu sieje spustoszenie w roz-

wijajacym sie organizmie. Wiekszos¢
uzaleznionych nie przyznaje sie
do choroby, nie chcac rezygnowac
z chwilowej przyjemnosci, jaka daje
alkohol, z poczucia przynaleznosci
do grupy.

Pamietaj, ze zawsze mozesz prze-
stac pi¢ i zawsze mozesz liczy¢
na pomoc. O tym, jak i gdzie jg
znalez¢, przeczytasz na stronie 8.

Nigdy nie jest za pdzno, aby roz-
pocza¢ walke o zdrowie i o lepsze,
szczeSliwsze zycie. Boalkohol zaczyna
cie zabijac juz dzis, kawatek po ka-
watku.

Nic sie
nie stato?

Obszary zdrowia fizycznego
i psychicznego oraz zycia spo-
tecznego, na ktore wptyw ma

spozycie alkoholu

Pamietaj o tym, ze uzalez-
nienie od alkoholu to choro-
ba, ktéra niszczy twoje zdrowie
psychiczne i fizyczne, zaktdca
twoje relacje z otoczeniem
i powoli zabija twoja kondycje
fizyczng i seksualna, twoj poten-
cjat intelektualny, sportowy,
zawodowy.

Alkohol zaburza twoja
ocene sytuacji, przez co prze-
SuUwasz granice i posuwasz sie
do zachowan, ktorych nie zaak-
ceptowatbys na trzezwo, a kto-
rych wspomnienie lub - co gor-
sze - nagrania beda cie przesla-
dowac przez dtugi czas.
Pod wptywem alkoholu réwniez
tatwiej padniesz ofiarg przemo-
cy. nie zdotasz uchronic sie
przed kradzieza czy niechciany-
mi czynnosciami seksualnymi,
czy nawet gwattem.

Alkohol z drugiej strony
moze réwniez wywotac agre-
sje, pod wptywem alkoholu nie
masz kontroli nad wtasnym cia-
tem, nie kontrolujesz sity, z jaka

kogos$ popychasz, kopiesz czy
szarpiesz. Bojka na imprezie
moze zakonczy¢ sie tragicznie
dla ciebie albo dla drugiej strony.

Nawet jezeli narazie jesz-
cze nie odczuwasz powaz-
nych symptoméw choroby

alkoholowej, negatywne
zmiany w twoim organizmie
zaczetly juz zachodzié. Czes¢

z nich jest nieodwracalna,
mozna jednak zahamowac ich
rozwoj. Alkohol to substancja

toksyczna, ktéra wywotuje

okoto 60 réznych choréb, nisz-
czac uktad krazenia, przewdd
pokarmowy, uktad odpornoscio-
wy i oddechowy.

Alkohol pogtebia stany
depresyjne i lekowe. Powoduje
zmiany osobowosci i zaktdca
codzienne funkcjonowanie
- bezsennos¢, brak réwnowagi
emocjonalnej, niepokdj, otepie-
nie i amnezja to tylko niektére
przyktady dziatania alkoholu.
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uz wiem.

Jestem allkoholikiem.

Jestem alkoholiczka. Co dalej?

TERAPIA

Terapia uzaleznienia od alkoholu to nie jest zabawa. To walka o lepsze zycie, zdro-

wieirelacje z otoczeniem. Mozesz liczy¢ na wsparcie profesjonalistow, ale wysitek

ponosisz sam. Bedzie ciezko, ale jest o co walczy€. To trudny i dtugotrwaty proces,
ktory moze uratowac twoje zycie. Dowiedz sie, jakie formy moze on przyjac.

Pierwszym krokiem do podjecialecze-
nia choroby alkoholowej jest wiaSciwa
diagnoza. Wykwalifikowany tera-
peuta uzaleznien oceni, jak bardzo za-
awansowana jest twoja chorobaijaka
forma terapii bedzie najskuteczniej-
sza w twojej sytuacji zdrowotnej i zy-
ciowej. Dlatego tak wazne jest, aby sie-
gnac po fachowa pomoc.

Na spotkanie mozna umowic sie
telefonicznie - pamietaj jednak, by nie
pic alkoholu na odwage. Nawet jezeli
boisz sie, ze nie bedziesz w stanie po-
dota¢ rozmowie z terapeuta, na wizyte
musisz stawic sie trzezwy. W Polsce
dziata blisko 500 bezptatnych poradni
leczenia uzaleznienia od alkoholu
iwspotuzaleznienia oraz liczne oSrodki
prywatne. Z pewnoscig znajdziesz wiec
odpowiedni oSrodek w swojej okolicy.

PRZEBIEGICEL TERAPII

Cykl terapeutyczny moze by¢ zapla-
nowany i przebiega¢ w r6zny sposob,
w zaleznosci od stanu i mozliwosci
chorego. Czas trwania terapii to za-
zwyczaj od kilkunastu miesiecy
dodwdch lat.

Niezwykle waznym elementem
wychodzenia z choroby alkoholowej

Poczatki moga nie by¢ proste.
Objawom odstawiennym moga
towarzyszy¢ pocenie sie, drzenie
ciafa, koszmary senne, bezsen-
nos¢, rozdraznienie. Na szczescie
te objawy mijajg dos¢ szybko.

W kolejnych dniach warto zapisy-
wac sobie pozytywne objawy od-
stawienia alkoholu: uczucie wy-
spania, zwiekszona energia

do dziatania, lepsze odczuwanie
smakdw, zwiekszona motywacja
do realizowania pasji. Takie zapiski
moga pomaoc w utrzymaniu absty-
nengji i pozytywnym nastawieniu
sie do nowego, zdrowszego stylu
zycia. W kolejnych dniach mozna
dostrzec lepsze samopoczucie, ja-

jest psychoterapia. Alkoholicy spoty-
kaja sie na sesjach grupowych, prowa-
dzonych przez terapeutow, ktore sta-
nowia przewaznie wieksza czes¢ tera-
pii. Oprocz tego osoba uzalezniona od-
bywa serie spotkan w cztery oczy z te-
rapeuta. Jezeli to konieczne, procesle-
czenia uzupehniony jest farmakotera-
pia, o wlaczeniu ktoérej decyduje za-
wsze psychiatra. Chory po zakonczo-
nym cyklu terapeutycznym powinien
by¢ w stanie samodzielnie wytrwac
w trzezwosci, aw niektorych przypad-
kach ograniczyé picie do poziomu
niestwarzajgcego zagrozenia dla jego
zdrowia.

Pamietaj, ze fizyczne objawy od-
stawienia alkoholu, o ktérych pi-
szemy ponizej, s wprawdzie bardzo
nieprzyjemne, ale krotkotrwate. Naj-
wiecej czasu chory potrzebuje, aby
nauczyc sie radzi¢ z codziennymi sy-
tuacjami, stresem, lekami, trudnymi
emocjami i problemami w inny spo-
sOb niz poprzez picie alkoholu. Czes¢
chorych kierowana jest na poczatku
na leczenie szpitalne do oddziatow
zamknietych. Taki pobyt trwa, w za-
leznosci od stanu chorego, od kilku
dni do dwoch tygodni. Celem jest

przeprowadzenie pacjenta przez naj-
ciezszy etap fizycznych objawow od-
stawiennych pod okiem lekarza i te-
rapeuty. Tak przygotowany, ,od-
truty” pacjent kierowany jest na wta-
Sciwa terapie.

TERAPIASTACJONARNA
LUBAMBULATORYJNA

Terapia moze by¢ prowadzona w spo-
sob stacjonarny lub ambulatoryjny.
W pierwszym przypadku chory znaj-
duje sie przez kilka tygodni w cato-
dobowym osrodku odwykowym,
w ktérym mieszka wraz z innymi cho-
rymi i gdzie odbywa sesje terapeu-
tyczne oraz uczestniczy w innych zaje-
ciach grupowych. Jezeli stan chorego
na to pozwala, w osSrodkach mozliwe
sa rowniez spotkania z rodzina.
Kolejnym wariantem jest terapia
w trybie dziennym, co oznacza, ze
chory mieszka wprawdzie we wia-
snym domu, ale ,,dziefiroboczy” spe-
dza na intensywnych catlodniowych
sesjach terapeutycznych. W oméwio-
nych powyzej przypadkach chory pra-
cujacy czy uczacy sie otrzymuje zwol-
nienie lekarskie i nie ponosi zadnych
kosztéw pobytu w oSrodkach.

Ostatnim etapem takiej terapii
(aw1zejszych przypadkach jedynym)
jest terapia w trybie ambulatoryjnym.
Chory prowadzi swoj tryb zycia,
mieszka w domu, chodzi do pracy,
nastudia czy do szkoty,adwalubtrzy
razy w tygodniu udaje sie do osrodka
na sesje grupowe lub indywidualne.

DODATKOWE WSPARCIE
NiezwyKkle istotng role w procesie wy-
chodzenia z natogu i pozostania
W trzeZwosci jest uczestnictwo w spo-
tkaniach grup Anonimowych Alkoho-
likbw czy innych inicjatyw zrzeszaja-
cych niepijgcych alkoholikow. Nawig-
zanie kontaktu z osobami o podob-
nych przejSciach i problemach, wy-
miana doSwiadczen, wsparcie emo-
cjonalne w trudnych momentach sg
nieocenione, zwlaszcza po zakoncze-
niu gléwnego procesu terapeutycz-
nego. Odciecie od kontaktu z osrod-
kiem, rzucenie sie na gteboka wode
jest dla wielu rekonwalescentow bar-
dzo trudnym momentem, w ktérym
nasila sie ryzyko powrotu do natogu.
Dobrze w takich chwilach moc liczyc
na zrozumienie, rade i wsparcie ze

strony grupy.

Jak przejsé sucha noga przez terapie, radzi Maja Pisarek, psycholog

snos¢ umystu, zwiekszona kon-
centracje.

W tej fazie nalezy pamietac, aby
nie wracac do starych przyzwy-
czajen. Oczywistym jest, ze poczat-
kowo nie bedziemy wiedzieli, w jaki
sposob zagospodarowac czas, co
ze sobg zrobic, jedli nie pijemy wie-
czorem. Warto zaplanowac ten czas
ze swoim terapeutg lub kims bli-
skim. By¢ moze jest wokdt nas
osoba, ktéra bedzie namw tym cza-
sie towarzyszytai motywowata

do zmiany, to bardzo pomaga. Nie-
ktérym pomaga liczenie dni absty-
nengji, innym wrzucanie do skar-
bonki okreslonej kwoty, ktorg kie-

dys wydawali na alkohol. W mo-
mencie gorszego samopoczucia
mozemy zafundowac sobie na-
grode, oczywiscie bezalkoholowa:
maraton filmowy w kinie, sprzet

do ¢wiczen, jakas elektronike czy
wizyte w salonie urody. Moze dzieki
temu zdamy sobie tez sprawe, ile
pieniedzy tracilismy na alkohol.

Warto tez otaczacsie ludzmi,
ktorzy niemaja potrzeby siega-
niapoalkohol. Oni zazwyczajmajg
wiele sposobdw na spedzenie
czasu, pokazg nam, w jaki sposéb
osiebie zadbac. Unikanie kontaktu
zalkoholem w poczatkowej fazie le-
czenia jest bardzo wazne. Pokusa

napicia sie jest dla osob uzaleznio-
nych bardzo duzym problemem,
stad wazne, aby unikali ,zakrapia-
nych"” spotkan.

Wazne jest, abysmy pamietali,
zenigdy nie jest zapézno nazre-
Zygnowanie z picia. Nie ma ta-
kiego momentu, kiedy jest to nie-
mozliwe. Dlatego, cokolwiek by nie
byto méwione - nie poddawaj sie!
Toty decydujesz o jakosci twojego
Zycia. To ty mozesz pokierowac
nim tak, aby byto co wspominac
przez wiele lat. To ty zdecydujesz,
czy twoje zycie bedzie Swiadome,
czy potowy z niego nie bedziesz
pamigtat.
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Jestem twoim
przyjacielem

Widzisz, ze twoj kolega czy
kolezanka naduzywaja alkohol?
Niepokaoi cie to, ale nie wiesz, jak

sie zachowac¢? Spokojnie,
pomozemy ci madrze pomagac.

Po pierwsze - wlasciwa diagno-
za. Jezeli nie jestes pewien, ze osoba
ta jest uzalezniona od alkoholu, masz
podejrzenia, ale boisz sie z nig skon-

frontowa¢, porozmawiaj z kims

doswiadczonym i zyczliwym. Moze
to twoi rodzice, wychowawca czy
szkolny pedagog? Jezeli obawiasz sie
narobi¢ koledze ktopotdw w jego naj-
blizszym otoczeniu, mozesz udac sie
po pomoc anonimowo - do jednego
z osrodkow leczenia osob uzaleznio-
nych. Wczesniej zréb notatki, opisz
doktadnie zachowania bliskiej osoby,
ktére twoim zdaniem wskazuja
na problem alkoholowy.
Doswiadczony terapeuta pokieruje
cie we wiasciwg strone, powie, jak
najskuteczniej pomdc, jak sie zacho-
wac. Samodzielna interwencja
u osoby, ktora nie przyznaje sie
do swojego problemu, moze przy-
nies¢ negatywne skutki.

Po drugie - zyczliwe wsparcie.
A co jezeli masz w swoim otoczeniu
kogos, kto jest Swiadomy swojej cho-
roby i juz podjat sie terapii? Jezeli
chcesz mu pomdac, to przede wszyst-
kim nie utrudniaj i nie przeszkadzaj.
Jezeli wybieracie sie razem na impre-
ze, towarzysz mu w jego trzezwosci.
Niech nie bedzie jedynym niepija-
cym. Badz po jego stronie, gdy nie-
Swiadomi sytuacji koledzy zaczng sie
z niego wysmiewac. Nigdy nie opo-
wiadaj o jego chorobie osobom trze-
cim, jezeli uzalezniony nie wyrazit
na to zgody. Jezeli ze wzgledu nato,
ze trudno mu odmowic alkoholu,
zaczyna unikac¢ wspolnych wyjs¢ ze
statg paczka znajomych, spedz z nim
trzezwy czas we dwdjke. Niech nie
ma poczucia zalu, Ze traci wiasnie
najlepsza impreze miesigca, walczac
samotnie z gtodem alkoholowym.
Namawiaj go na aktywnosc¢ fizyczng
- wspolne bieganie, treningi sifowe
czy pitka pomagaja przejsc kolejny
dzien w trzezwosci.

Po trzecie - zrozumienie.
Postaraj sie dowiedzie¢ jak najwiecej
o skutkach i stadiach uzaleznienia,
poczytaj o przebiegu terapii, 0 obja-
wach odstawienia. Im wiecej
bedziesz wiedziat, tym lepiej zrozu-
miesz zachowanie przyjaciela
w potrzebie. Pamietaj jednak, ze to
nie ty jestes odpowiedzialny za to,
czy osoba uzalezniona ztamie posta-
nowienie i wréci do picia. Nigdy nie
obarczaj sie wing. Mozesz tylko
wspierac, nie wytrzezwiejesz za swo-
jego kumpla. To jego zadanie.
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PO PIERWSZE

ALKOHOLIZM NIELETNICH

- NIE ODRZUCAL.

Jak madrze kochac i jak pomagac
dziecku z problemem alkoholowym

Informacja o tym, ze nasze dziecko jest uzaleznione od alkoholu, nie jest dla nas
prosta. Ogrom poczucia winy, wyrzutéw do siebie samego, do bliskich i dalszych
osob, ktore - tak jak my - nie zorientowaty sie, ze mtody cztowiek potrzebuje pomo-
cy. Te emocje z pewnoscig nie s pomocne, cho¢ wydajqg sie by¢ oczywiste w takiej
sytuacji. Jak wesprze¢ dziecko w wychodzeniu z natogu?

Jedng z mozliwosci jest leczenie
w oSrodku zamknietym dla oséb uza-
leznionych. Z jednej strony wydawac
by sie tomoglodrastyczne, z drugiej zas
wiemy, ze w najtrudniejszym okresie
odstawiania alkoholu nasze dziecko be-
dzie pod specjalistyczng opieka,
a osoby znajace dobrze temat uzalez-
nienia pomoga mu szybciej stanaé
nanogi. Kolejnym plusem jest fakt, iz
w placowce zamknietej dzieckoma do-
step do terapii zarowno indywidualnej,
jakigrupowej. Niektore osrodki propo-
nuja takze spotkania dla rodzin, co do-
datkowo utatwia proces terapeutyczny.

Nie zawsze jednak wnaszej okolicy
znajduje sie taki oSrodek. Wtedy duza
czes¢ odpowiedzialnosci za zorganizo-
wanie leczenia spada na barki rodziny.
Na poczatku najlepiej bedzie uzbroic sie
w cierpliwos¢. Odstawienie substancji
uzalezniajacej nie jest proste. Wymaga
przetrwania objawow odstawiennych,
takich jak wymioty, biegunka, drzenie,
pocenie sie, rozbicie emocjonalne, nad-
pobudliwosc¢ ruchowa czy silne rozdraz-
nienie. W tym okresie osoba trzezwie-
jacamoze by¢ dlarodziny bardzo przy-
kra, moze uzywac szantazu czy wy-
zwisk. Jest w stanie zrobi¢ bardzo wiele,
aby przerwac swoje cierpienie i dostac¢

dawkealkoholu. Tojestjeden zbardziej
nieprzyjemnych etapow, ktory warto
przetrwacrazem. Mozemy takze popro-
si¢ o wsparcie lekarza pierwszego kon-
taktu, ktory zdecyduje o wigczeniu le-
kow w tym okresie.

Choc zdaje sobie sprawe z tego, iz
tenmoment jest bardzo przykry dlaro-
dzicow, warto pamietaé, ze nasze
dziecko walczy wtasnie z choroba. Po-
starajmy sie pochyli¢ nad jego cierpie-
nieminie dajmy sie ponieS¢ emocjom.
Warto zmieniac sie przy dziecku, aby
jak najmniej odczuwac poirytowanie
iz10S¢. JesteScie mu Panstwo bardzo
potrzebni.

Kolejny etap to terapia. Psycholog,
psychoterapeuta, terapeuta uzaleznien
to osoby, ktore na tym etapie powinny
przejac opieke nad mtodym cztowie-
kiem. Nie konczy sie tutaj jednak rola
rodziny. Kazda osoba pijgca uzywa al-
koholu zjakiegos powodu. Predzej czy
pdzniej w trakcie terapii uda sie to usta-
lic. Potrzeba wtedy duzo zrozumienia
i wzajemnej akceptacji w rodzinie.
710$¢iwzajemne obwinianie w niczym
nie pomoze. Raczej starajmy sie uczyc
rozwigzywac poszczegoblne problemy,
a nie zapetlac sie w kolejne. To etap,
kiedy dziecko uczy sie samoSwiadomo-

Sci. Warto razem z nim podazac tg
droga. Moze sprobowac poszukac spo-
sobu na spedzanie razem czasu? Poszu-
kanie pas;ji? Zajecia gtowy chocby naja-
kiS czas.

Starajmy sie nie obwinia¢ dziecka
za to, ze znalazto sie w takim miejscu,
w jakim jest. Alkoholizm to choroba.
Nikt z nas, siegajac po pierwsze piwo,
nie maw planie sie uzaleznic. Niestety,
mechanizm tej choroby jest bardzo
podstepnyiniejest fatwo zorientowac
sie, kiedy zaczynamy mie¢ problem.
Obwinianie, wypominanie, rozliczanie
dziecka z pewnoscig nie bedzie wspie-
rajgce wijego leczeniu.

To, czego z pewnoscig warto sie
nauczyc, torozmawiac. O tym, co czuje
dziecko, jakiej pomocy potrzebuje. Cza-
sem, w dobrej wierze, staramy sie na-
rzucac¢ rozwigzania. Jednak czesto
trudno nam trafi¢ w potrzeby. Warto
pytac wprost: Jak moge Ci pomoc? Co
moge zrobi¢? Czego w danym momen-
cie potrzebujesz? Oczywiscie nie wolno
nam pod zadnym pozorem podawac
dziecku alkoholu, nawet gdy uzna to
zajedynarzecz, jakiej od nas oczekuje.
Okazmy zrozumienie, w koncu do tej
pory alkohol w jakims stopniu przyno-
sit ukojenie. Teraz natomiast uczymy

sie zy¢ bez niego i radzic¢ sobie w inny
Sposob.

Zdecydowanie warto pozby¢ sie
z domu wszelkich wyrobéw alkoholo-
wychirazem z dzieckiem trwac w abs-
tynencji. Nie organizujmy spotkan,
na ktérych moze pojawic sie alkohol,
nie chodZzmy z dzieckiem na tego ro-
dzaju spotkania. To moze by¢, szcze-
gblnie na samym poczatku leczenia,
bardzo trudne i moze spowodowac
przerwanie abstynengji. Chorobaalko-
holowa jest chorobg nieuleczalna.
Oznacza to, ze kazdy, kto raz uzaleznit
sie od tej substancji, pozostaje uzalez-
niony przez cate zycie. Jedynym spo-
sobem na zycie w zdrowiu jest zacho-
wanie abstynencji.

Wiele os6b nie wyobraza sobie Zy-
ciabez alkoholu. Przeciez jest wszech-
obecny. Dlatego teZ wyobrazenie sobie
nasamym poczatku leczenia, ze nigdy
juz nie napije sie zadnego alkoholu,
moze powodowac ogromna frustracje.
Zachecam do niewybiegania tak daleko
w przysztoS¢. Przetrwajmy dzis. DziS
nie pije. Taka decyzja, podjetanajeden
dzien, nie budzi tak duzych emocji
idaje szanse na wytrwanie w trzeZzwo-
Sciprzez dhugi czas.

Maja Pisarek

Alkoholw domu.
Jakrozwaznie pi¢
przy dzieciach?
Czy pozwala¢ dziecku
prébowacalkohol?

Alkohol jest praktycznie w kazdym
domu. Myslenie, ze zniknie,
bytoby naten momentiprzy tej
Swiadomosci Polakéw utopijne.
Zyczytabym sobie, aby imprezy
odbywaty sie przy pysznym jedze-
niu, a nie przy wszelkiego rodzaju
trunkach. Ale w naszej rzeczywi-
stosci zachecam do spozywania
alkoholu z gtowa. Delektowania
sie lampka wina, a nie picia, aby sie
.Zzresetowac". Jesli nasze dzieci
zobacza, ze alkohol nie stuzy nam
dotego, aby funkcjonowac wérod
znajomych, ale raczej bywa dodat-
kiem do spotkan, wierze,

Ze wyniosa z tego lepszg postawe
niz zdomaow, gdzie alkohol nie
dos¢, ze pojawia sie niemal
codziennie, to bywa naduzywany.

Mdzgrozwijasie do 25. roku zycia.
Spozywanie alkoholu w tym okresie
zawsze bedzie powodowato
szkody. Kazdorazowe spozycie upo-
sledza funkcje kory czotoweji przed-
czofowej. Prowadzionom.in.doza-
burzer pamieciswiezej, problemdéw
Zuczeniemizapamietywaniem no-
wychinformacji, zaburzer koncen-
tracjiuwagi, probleméw z mysle-
niem abstrakcyjnymiwykonywa-
niem wielu zadar\ naraz, trudnosci
zdoprowadzeniem do korica podje-
tychzadaniaktywnosdi, spadku
motywadjii spontanicznosci, upo-
Sledzenia zdolnosci do panowania
nad emocjamiizachowaniem. Do-
tyczy to zaréwno uzaleznienia, jak
i picia szlkodliwego.

Zadajmy sobie wiec pytanie, czy
chcemy czestowac nasze dzieci al-
koholem i czy sami aby na pewno
jestesmy w stanie ponies¢ takie
konsekwencje.




otworz sig

v ,ﬁ&’lh/&/&

Ay cierpi cata rodzina.
WSPOLUZALEZNIENIE

Choroba alkoholowa ma destrukcyjny wptyw nie tylko na osobe chorg, ale na jej najbliz-
szych. Negatywne skutki uzaleznienia odczuwajg dzieci pijacych rodzicéw, partnerzy
alkoholikéw, rodzice osdb uzaleznionych, przyjaciele i wspétpracownicy alkoholika.

Choroba zatacza coraz szersze kregi. Najbardziej cierpig najblizsi.

Alkoholik funkcjonujacy w rodzinie
nie choruje sam i nie leczy sie sam.
Jego choroba determinuje jakos¢ zy-
cia jego najblizszych, ma ogromny
wptyw na ich kondycje emocjonalng
oraz zdrowie psychiczne. Wielu part-
neréw osob pijacych zmaga sie z tzw.
syndromem  wspoétuzaleznienia.
Osoby te najczesciej musza przejac od-
powiedzialnos¢ za wiekszos¢ lub
wszystkie aspekty funkcjonowania
gospodarstwa domowego. Alkoholik
w miare rozwoju choroby skupia sie
coraz bardziej na swoim zyciowym
celu, czyli alkoholu, zaniedbujgc obo-
wigzki domowe, stuzbowe oraz tracac
kontakt z bliskimi.
Wspétuzaleznieniem nazywamy
stan, w ktorym partner czy partnerka
alkoholika zaczyna by¢ jego wspdlni-
kiem i niejako zaktadnikiem. Osoby

wspotuzaleznione koncentrujg catg ak-
tywno$¢ zyciowa i emocjonalng
naswoim pijacym partnerze, pomagajg
mu ukrywac fakt choroby przed oto-
czeniem. Nie przyznaja, ze wich domu
jest problem alkoholowy, zacieraja
Sladyiniszczg dowody destrukcyjnych
dziatanidecyzji partnera, starajac sie
utrzymac pozory szczesliwej rodziny
przed otoczeniem.

Z czasem taka sytuacja zaczynaich
coraz bardziej przyttaczac, ogrom fi-
zycznych obowiazkow, napiecie emo-
cjonalne, poczucie samotnosci, zalu
ibraku nadziei sprawiaja, Ze partnerzy
0s0b pijgcych sg bardzo nieszczesliwi,
ajednoczesnie nie potrafig rozstac sie
z alkoholikiem. Zwtaszcza wtedy, gdy
tacza ich dzieci, zobowigzania kredy-
towe, czy w sytuacji, gdy po prostu nie
majg dokad odejsc.

Paradoksalnie postawa ta, zamiast
pomagacalkoholikowi wyjs¢ z choroby;,
jeszcze bardziej go w niej pograza.
Dzieki swojemu wspotuzaleznionemu
partnerowi alkoholik moze w cieplar-
nianych warunkach skupic¢ sie tylko
na piciu. Nie odczuwa zewnetrznej pre-
sji na wyjscie z natogu, skoro ma za-
pewniony komfort i bezpieczenstwo
upijania sie bez ponoszenia zadnych
konsekwencji. Czestojedyna drogg za-
réwno dla osoby wspotuzaleznionej jak
i dla alkoholika jest podjecie terapii
przezjednaidruga strone.

Jednak nie tylko choroba zmienia
zycie najblizszych. Podobnie jest
w chwili, gdy alkoholik decyduje sie
na podjecie leczenia. Jego decyzja
wplynie na szereg aspektoéw codzien-
nego zycia najblizszych. - Kiedy jeden
z cztonkow rodziny zmaga sie z uzalez-

nieniem, dobrze bytoby, aby caty sys-
tem rodzinny uczestniczyt w terapii.
Oczywiscie, znajac realia, nie zawsze
jest to mozliwe ze wzgledu na finanse,
mozliwosci dojazdu na spotkania. Uza-
leznienie ma ogromny wplyw
nawszystkich w otoczeniu osoby pija-
cej. Mechanizmy, ktérymi rzadzi sie ta
choroba, bezposrednio przektadaj sie
narelacje oraz na funkcjeirole pelione
wrodzinie. Bardzo trudnojest nad tym
pracowad, nie majac szerszego ogladu
sytuacjii bedac emocjonalnie zwigza-
nymzosoba pijaca. Stad tak wazne jest
podijecie terapii - moéwi psycholog Maja
Pisarek.

W trakcie terapii zmienia sie caty tryb
funkcjonowania rodziny. W domu nie
mozebycalkoholu, nie prowadzimy bo-
gatego zycia towarzyskiego, unikamy
pewnychrozrywek. Awszystkotowat-

mosferze napiecia, nierzadko strachu
iolbrzymiego, niejednokrotnie przytta-
czajgcego poczucia odpowiedzialnosci
za zdrowie, zycie i powodzenie terapii
bliskiej nam osoby uzaleznionej. Alko-
hol niszczy nie tylko pijacego, ale row-
nieznajblizsze mu osoby.

Zmyslg o rodzicach pijgcych dzieci

i mtodziezy, ktorzy zmagaja sie cze-
sto nie tylko z wymienionymi powy-
zej problemami, ale réwniez z poczu-
ciem porazki wychowawczej, po-
wstafa

znajda oni wsparcie emocjonalne,
porady iinformacje o mozliwosciach
leczenia dzieci.

A moze to ty jestes DDA?

DDA to skrét od okreslenia Doroste Dzieci Alkoholikow.
Okreslamy nim doroste dzi$ osoby, ktére wychowaty sie i wzrastaty w rodzinach,
w ktorych obecny byt problem alkoholowy.

OczywiScie kazda z ich historii jest
inna, jednak lekarze wyodrebnili
pewna grupe zaburzen osobowoscio-
wych i emocjonalnych, ktoéra taczy
osoby z historig alkoholowa w rodzi-
nie. Wynika ona ze wspo6lnych dla tej
grupy doswiadczen, z ktérymi DDA
musialy sie zmierzy¢ w dziecifistwie.
Do najbardziej charakterystycznych
nalezy poczucie braku oparciaiodrzu-
cenia, funkcjonowanie w chaosie,
brak mozliwoSci planowania i przewi-
dywania, state odczuwanie zagroze-

nia, napiecia, a takze doSwiadczanie
aktéw przemocy.

Dzieci, skonfrontowane z tak bru-
talng rzeczywistoscia, wypracowuja
mechanizmy obronne, ktére pozwa-
lajg im przetrwac w niesprzyjajacym
srodowisku. Dzieciece doSwiadczenia
DDA mogg by¢bardzo rézne, ale taczy
je dojmujace poczucie wstydu, ktore
spycha je do koniecznos$ci radzenia so-
bie z problemami samodzielnie. Nie-
stety, te same mechanizmy, ktore po-
zwalajg dziecku przetrwac wrodzinie

alkoholowej, w dorostym zyciu skta-
daja sie na ztozony zespot zaburzen,
zwany wiasnie syndromem Dorostego
Dziecka Alkoholika.

Z jakimi problemami borykaja sie
osoby z syndromem DDA w swoim sa-
modzielnym, dorostym zyciu? Osoby
te maja czesto problemy z samooceng
imaja niskie poczucie wlasnej warto-
$ci, ktérym moze zachwia¢ nawet
drobne wydarzenie. Sa w ciagltym po-
gotowiu emocjonalnym, co oznacza,
ze non stop odczuwajg napiecie

istrach przed odrzuceniem. Maja pro-
blemy z odprezeniem sie, odpoczyn-
kiem, czesto cierpig na chroniczne po-
czucie bycia nieszczesliwym. Maja
rowniez tendencje do spychania swo-
ich potrzeb na drugi plan, stawiajac
na pierwszym miejscu wewnetrzny
przymus zadowalania innych. Bywa
rowniez tak, Zze nawigzywanie bliz-
szych relacji sprawia im trudnos¢, bo
boja sie odrzucenia.

Syndrom DDA moze miec rézne
natezenie. Sg osoby z historig spetia-
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jaca kryteria DDA, ktore jednak sa
szczeSliwe i potrafig funkcjonowac
bez przeszkdd w Zyciu osobistymi za-
wodowym. Niestety, dla wielu oséb
syndrom DDA jest tak duzym obcigze-
niem, ze bez odpowiedniej terapii
trudno jest im sie w pelni odnalez¢
wrzeczywistosci.

Jezeli rozpoznajesz u siebie syn-
drom DDA, wiedz, Ze os6b takich jak
ty sg tysigce. Czas poszukac pomocy
terapeuty, na przyktad w placéwce le-
czenia uzaleznien.
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W sprawie pomocy mozna si¢ zglaszac do:

Gminna Komisja Rozwiazywania Problemow
Alkoholowych, ul. Wojska Polskiego 11, 11-400 Ketrzyn,
tel. 89 751 05 76

Punkt Konsultacyjny dla Osob i Rodzin w Kryzysie,
ul. Pocztowa 11, 11-400 Ketrzyn, tel. 89 751 29 01

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej, ul. Pocztowa 11,
11-400 Ketrzyn, tel. 89 751 29 01

Poradnia Leczenia Uzaleznien, Romualda Traugutta 3,
11-400 Ketrzyn, tel. 89 75116 01

Poradnia psychologiczna dla dzieci, ul. Romualda

Traugutta 7/8, 11-400 Ketrzyn, tel. 698 585 828

Powiatowa Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna,

ul. Pocztowa 11, 11- 400 Ketrzyn, tel. 89 751 35 36
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PROFILAKTYKA BEZ
GRANIC

Wg raportu OECD

» przynajmniej raz w miesigcu
upija sie 30 proc. dorostych
(powyzej 15 lat)

» jeden na pieciu nastolatkow,
ktdrzy 15 lat jeszcze nie
ukonczyli

» W krajach OECD od alkoholu
uzaleznionych jest 3,7 proc.
populacji - to ok. 50 min ludzi

» na jednego Polaka rocznie
przypada Srednio 11,7
litra czystego alkoholu, co
najmniej raz w miesigcu upija
sie 35 proc. dorostych

» do 2050 r. z powodu chordb
i urazow spowodowanych
piciem alkoholu Srednia
dtugos¢ zycia skroci sie
u nas o 1,6 roku. To jeden
z wyzszych wskaznikow.



