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ALKOHOLIZM NIELETNICH

CORAZ WIECEJ NIELETNICH
PADA OFIARA

CHOROBY ALKOHOLOWEJ

Statystyki dotyczace spozycia alkoholu wsréd mtodziezy i dzieci s zatrwazajgce. Mozna smiato
powiedzied, ze pijq 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 pija nasze dzieci i dlaczego.

Kiedy ostatni raz bytes na weselu,
na $wietach u rodziny czy na urodzi-
nach u znajomych, na ktérych nie po-
dawano alkoholu? Po tak zadanym py-
taniu wiekszo$¢ 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
zmoich bliskich nie upija sie i nie jest
uzalezniony od alkoholu. Czy jednak
jest tak na pewno? Ostrozne szacunki
Panstwowej Agencji Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych (PARPA)
mowig o tym, Ze juz okoto trzech mi-
lionéw Polakow pije w sposob 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 litréw czystego
alkoholu rocznie na osobe. W tych ba-
daniach jednostka przeliczeniowa jest
alkohol stuprocentowy, a dane przeli-
czone sa w oparciu o liczbe wszystkich
mieszkancow. Jezeli wezmiemy
pod uwage, ze czysta wodka ma moc
40 procent, wino to Srednio okoto 12
procent, a piwo okoto 5 procent, nie-
trudno wyobrazic sobie, ze owe 10 li-
trow czystego alkoholu to w przelicze-
niu na faktyczne produkty ilos¢ za-
trwazajaca.

MLEODZINARAUSZU
Jeszcze bardziej niepokojaco brzmia
dane mowigce o spozyciu alkoholu
wsrod nieletnich. Az 84 procent dzieci
w wieku 15-16 lat oraz 95 procent mto-
dziezy miedzy 17. a 18. rokiem zycia
przyznato 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.
Trudno juz wiec méwic o tym, Ze spo-
zycie alkoholu przez mtodych ludzi to
odosobnione przypadki, zwigzane
z duzymi imprezami, czy zdarzajace
sie sporadycznie. Moéwimy 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.

PRZYKtADIDZIEZ 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 napié, nie bra-
kuje. Jak podkresla dyrektor PARP Ka-
tarzyna bukowska, za problemem
uzywania przez dzieciimtodziez sub-
stancji psychoaktywnych stoja takze
doroésli. Bo to my, czy to wlasnym

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 wypadajg 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. Méwie-
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 to nie dotyczy! Oni myslg tu i te-
raz. Ina tym trzeba sie skupic. Pokazy-
wanie im konsekwencji dotyczacych
kazdorazowego spozycia alkoholu wy-
daje sie by¢ bardziej sensowne - mowi
psycholog Maja Pisarek.

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

OFIARA MOZE PASC

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

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

R: Wiemy zatem, ze alkohol niszczy
egalitarnie, aczy moznajednak wy-
réznic pewne cechy wspélne 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
siegad, niz osoby z duza Swiadomo-
Scig siebie. Osoby, ktére maja pasje:
trenuja, maluja, tancza takze rza-
dziej beda szukac upojenia alkoho-
lowego, poniewaz maja $wiado-
mos¢, w jaki sposob moga sie rozta-
dowywac emocjonalnie i czuja, ze
maja cel.

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

MP: Jedna imprezka z alkoho-
lem nikomu nie zrobi krzywdy,
przeciez wszyscy to wiemy. Dla-
czego wiec specjaliSci trabig
naalarm, zeby edukowac, robi¢ pro-
filaktyke w szkotach, skoro wiemy,
Ze to ,,taki czas”? Niestety nasz kraj
ma wysoko znormalizowane spozy-
wanie alkoholu na kazda okazje.
Trzeba opi¢ zdang mature, egzamin,
koniec roku 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 mtodzi ludzie szukajg w alkoholu?
Pytamy Maje Pisarek, psycholog i psychotraumatolog, pracujaca z mtodziezg

zmatmy... w koncu trzeba opijac
pierwszy czwartek tygodnia. Okazja
zawsze sie znajdzie, jesli bardzo po-
trzebujemy uzasadni¢ 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, ktéra miata
niezwyKkle istotny wptyw na ilos¢
spozywanego alkoholu. Dzieci,
ktore na co dzien miaty problemy
w kontaktach z réwiesnikami, zo-
staty w domach. Utrwality sie ich
przekonania dotyczace bycia osobg
inng, niepasujaca do réwiesnikow,
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 wplywem, wydaje nam
sie, ze jesteSmy bardziej atrakcyjni,
ciekawsi, bardziej otwarci.

R: Czyli dziecko tak naprawde ptynnie
iniezauwazalnie przekracza te granice
pomiedzy okazjonalnym kieliszkiem
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.

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 rozpoznaé, ze dziecko ma problem alkoholowy?

Uzaleznienie od alkoholu tak samo
objawiasie udorostychjakiu 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 (.gtdd alkoho-
lowy").

2.Uposledzona zdolnos¢ kontro-
lowania zachowari zwigzanych
zpiciem (trudnosci w unikaniu
rozpoczecia picia, trudnosci
w zakonczeniu piciadowcze-
$niej zatozonego poziomu, hie-
skutecznos¢ wysitkdw 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
substangji (np. lekéw) wcelu
ztagodzenia takich objawdw
lub uniknieciaich.

4.Zmieniona (najczesciej zwiek-
szona) tolerancjaalkoholu (ta
sama dawka alkoholu nie przy-

nosi oczekiwanego efektu), po-

trzeba spozyciawiekszychda-
wek dlawywotania oczekiwa-
nego efektu.

5.Z powodu picia alkoholu nara-
stajgce zaniedbywanie alterna-
tywnych Zzrédet przyjemnosci
lub zainteresowan, zwiekszona
ilos¢ czasu przeznaczona
nazdobywanie alkoholulub
jegopicie, badz uwolnieniasie
od nastepstw jego dziatania.

6. Uporczywe picie alkoholu
mimo oczywistych dowodéw
wystepowania szkodliwychna-
stepstw picia (picie alkoholu,
mimo, ze charakterirozmiary
szkod sg osobie pijgcejznane
lub mozna oczekiwad, zes3
znane).
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Codziennie z pewnos$cig nie pijesz.
Tylko w pigtki 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 okoinigdy nie pyta o do-
wod. Zresztg nikogo tak naprawde nie
obchodzi, Ze pijesz. Przeciez i tak pija
WSZYSCY.

BO KAZDY
KIEDYS ZACZYNAL

- Kazdy kiedys zaczynat - tak twoj oj-
ciec skomentowat twéj pierwszy pi-
jany powr6t do domu. Miate§ 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 gosciach.
Ten pierwszy raz, kiedy ich syn wrécit
pijany do domu, taki przestraszony.
Nie wiedzg, 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 pytajg 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 piatek,
bytaimpreza!

JESTCORAZLEPIE)

Piwo tojest dobre na kaca. Nie robi juz
tak dobrze, a ,,zrobi¢” sie trzeba. Wiec
najpierw jest beforka, p6Zniejimpreza,
a po niej afterka. Kazdy co$ przynosi,
troche sie miesza, troche popija. Kt6-
ry$ z kumpli oglasza zawody. Macie
po catej butelce czerwonego wina
ijedno zadanie - wypic jg jak najszyb-
ciej duszkiem. Pamietasz, jak matka
z rozbawieniem kiedys opowiadata,
jak ojciec sie zatozyl, ze wypije dusz-
kiem pét litra czystej. Prébujesz naj-
pierw z winem. Wtedy po raz pierwszy
tracisz przytomnosc. Budzisz sie koto
kolezanki z klasy, ktorej tez urwat sie
film. Jest nadal nieprzytomna, na dzin-
sach wida¢ Slady moczu. Wszyscy sie
Smieja, robia jej zdjecia. Jest ci niedo-
brze i odczuwasz dusznosci. Wymio-
tujesz w lazience 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 popotudniu. Thumaczysz
rodzicom, ze to na kaca. Masz juz 16
lat. I jeszcze do ciebie nie dotarto, ze
juz dawno przekroczytes granice. Bo
granica miedzy okazjonalnym piciem
alkoholu a chorobg alkoholowa 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.

Pije, bosie
dobrze bawie,

CZY PLE,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. Poco ta
histeria! Przeciez nie pijesz codziennie...

ALKOHOL KEAMIE
Powypiciu drinka czujesz, ze jeste$ za-
bawny, seksowny, popularny, od-
wazny? Pomysl o tym, ile razy oglada-
tes$ na Youtube filmy z pijanymi oso-
bami, ktore zachowywaty sie w kom-
promitujacy sposob. Pamietasz, jakie
budzili 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. Dokladnie tak, jak ty. Bo alko-
hol ktamie, a raczej pozwala ci okta-
mywac samego siebie.

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

abySmy 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
mys$li 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-
niaja 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
znalezé, przeczytasz na stronie 8.

Nigdy nie jest za p6zno, aby roz-
poczac walke o zdrowie i o lepsze,
szczesliwsze zycie. Bo alkohol zaczyna
cie zabijac¢ juz dzis, kawatek po ka-
watku.

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

spozycie alkoholu

©® Pamietaj o tym, ze uzalez-
nienie od alkoholu to choro-
ba, ktéra niszczy twoje zdrowie
psychiczne i fizyczne, zaktéca
twoje relacje z otoczeniem
i powoli zabija twojg kondycje
fizyczng i seksualng, twdj poten-
cjat intelektualny, sportowy,
zawodowy.

©® Alkohol zaburza twoja
ocene sytuacji, przez co prze-
SuUwWasz granice i posuwasz sie
do zachowan, ktérych 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 uchroni¢ sie
przed kradzieza, czy niechciany-
mi czynnos$ciami 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 zakonczyc sie tragicznie

dla ciebie albo dla drugiej strony.

©® Nawet jezeli narazie jesz-
cze nie odczuwasz powaz-
nych symptomoéw choroby
alkoholowej, negatywne
zmiany w twoim organizmie
zaczely juz zachodzi¢. Czes¢
z nich jest nieodwracalna,
mozna jednak zahamowac ich
rozwaj. Alkohol to substancja
toksyczna, ktéra wywotuje
okoto 60 réznych chordéb, nisz-
czac uktad krazenia, przewdd
pokarmowy, uktad odpornoscio-
wy i oddechowy.

©® Alkohol pogtebia stany
depresyjne i lekowe. Powoduje
zmiany osobowosci i zaktdca
codziennie funkcjonowanie
- bezsennos¢, brak réwnowagi
emocjonalnej, niepokdj, otepie-
nie i amnezja to tylko niektére
przyktady dziafania alkoholu.
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Juz wiem.

Jestem allkkoholikiem.

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 o tym, jakie formy moze on przyjac.

Pierwszym krokiem do podjecialecze-
nia choroby alkoholowej jest wtasciwa
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-
dotac¢rozmowie z terapeuta, na wizyte
musisz stawic sie trzezwy. W Polsce
dziata blisko 500 bezptatnych poradni
leczenia uzaleznienia od alkoholu
iwspohuzaleznienia oraz liczne oSrodki
prywatne. Z pewnoscig znajdziesz wiec
odpowiedni osrodek w swojej okolicy.

PRZEBIEG I CELTERAPII

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
do dwoch lat.

Niezwykle waznym elementem
wychodzenia z choroby alkoholowej

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

Pamietaj, Ze fizyczne objawy od-
stawienia alkoholu, o ktérych pi-
szemy ponizej, s3 wprawdzie bardzo
nieprzyjemne, ale krotkotrwate. Naj-
wiecej czasu chory potrzebuje, aby
nauczy¢ 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.

TERAPIA STACJONARNA
LUB AMBULATORYJNA

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 ktorym 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 oSrodkach mozliwe
sa rowniez spotkania z rodzina.

Kolejnym wariantem jest terapia
w trybie dziennym, co oznacza, ze
chory mieszka wprawdzie we wia-
snym domu, ale ,,dziefi roboczy” spe-
dza na intensywnych catodniowych
sesjach terapeutycznych. W oméwio-
nych powyzej przypadkach chory pra-
cujacy czy uczacy sie otrzymuje zwol-
nienie lekarskie i nie ponosi zadnych
kosztow pobytu w oSrodkach.

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

DODATKOWE WSPARCIE
Niezwykle istotng role w procesie wy-
chodzenia z natogu i pozostania
W trzeZwosci jest uczestnictwo w spo-
tkaniach grup Anonimowych Alkoho-
likow, czy innych inicjatyw, zrzeszajg-
cych niepijacych alkoholikow. Nawia-
zanie kontaktu z osobami o podob-
nych przejSciach i problemach, wy-
miana do$wiadczen, wsparcie emo-
cjonalne w trudnych momentach s3
nieocenione, zwlaszcza po zakoncze-
niu gtéwnego procesu terapeutycz-
nego. Odciecie od kontaktu z osrod-
kiem, rzucenie sie na glebokg wode
jest dla wielu rekonwalescentow bar-
dzo trudnym momentem, w ktorym
nasila sie ryzyko powrotu do natogu.
Dobrze w takich chwilach méc liczyé
na zrozumienie, rade i wsparcie ze

strony grupy.

Zdaniem eksperta. Jak przejs¢ suchg noga przez terapie radzi Maja Pisarek, psycholog

Poczatki moga nie by¢ proste.
Objawom odstawiennym moze
towarzyszy¢ pocenie sie, drzenie
ciata, koszmary senne, bezsen-
nosc, rozdraznienie. Na szczescie
te objawy mijaja dosc 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

mogg pomadc w utrzymaniu absty-

nencji i pozytywnym nastawieniu
sie do nowego, zdrowszego stylu
zycia. W kolejnych dniach mozna
dostrzec lepsze samopoczucie, ja-

snos¢ umystu, zwiekszong kon-
centracje.

W tejfazie nalezy pamietac, aby
niewraca¢ dostarych przyzwy-
czajen. Oczywistym jest, ze poczat-
kowo nie bedziemy wiedzieli, w jaki
sposob zagospodarowac czas, co
ze sobg zrobi¢, jedli nie pijemy wie-
czorem. Warto zaplanowac ten czas
ze swoim terapeutg lub kims bli-
skim. By¢ moze jest wokét nas
osoba, ktéra bedzie namw tym cza-
sie towarzyszyfa i motywowata

do zmiany, to bardzo pomaga. Nie-
ktoérym pomaga liczenie dni absty-
nengji, innym wrzucanie do skar-
bonki okreslonej kwoty, ktdrg 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 dzigki
temu zdamy sobie tez sprawe, ile
pieniedzy tracilismy na alkohol.

Wartotez otaczacsieludzmi,
ktorzy niemajq potrzeby siega-
niapoalkohol. Oni zazwyczaj majg
wiele sposobdw na spedzenie
czasu, pokaza nam, w jaki sposéb
osiebie zadbac. Unikanie kontaktu
zalkoholem w poczatkowej fazie le-
czenia jest bardzo wazne. Pokusa

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

Wazne jest, abysmy pamietali,
Zenigdy niejest zapo6znonazre-
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
pamietat.

S

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

sie zachowac? Spokojnie,
pomozemy ci madrze pomagac.

©® Po pierwsze wiasciwa diagno-
za. Jezeli nie jeste$ pewien, ze osoba
ta jest uzalezniona od alkoholu, masz
podejrzenia, ale boisz sie z nig skon-
frontowac, porozmawiaj z kims
doswiadczonym i zyczliwym. Moze
to twoi rodzice, wychowawca, czy
szkolny pedagog? Jezeli obawiasz sie
narobi¢ koledze ktopotéw w jego naj-
blizszym otoczeniu, mozesz udac sie
po pomoc anonimowo - do jednego
z osrodkéw leczenia oséb uzaleznio-
nych. Wczesniej zréb notatki, opisz
doktadnie zachowania bliskiej osoby,
ktdre twoim zdaniem wskazuja
na problem alkoholowy.
Doswiadczony terapeuta pokieruje
cie we wiasciwg strone, powie, jak
najskuteczniej pomac, 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 ijuz podjat sie terapii? Jezeli
chcesz mu pomdac, to przede wszyst-
kim nie utrudniaj i nie przeszkadza.
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 zaczna sie
z niego wysmiewac. Nigdy nie opo-
wiadaj o jego chorobie osobom trze-
cim, jezeli uzalezniony nie wyrazit
na to zgody. Jezeli ze wzgledu na to,
ze trudno mu odméwic alkoholu,
zaczyna unika¢ wspoélnych wyjsc 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 aktywnos¢ fizyczna
- wspdlne bieganie, treningi sitowe,
czy pitka pomagaja przejs¢ kolejny
dzien w trzezwosci.

©® Po trzecie - zrozumienie.
Postaraj sie dowiedziec 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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ALKOHOLIZM NIELETNICH

- NIEODRZUCAL.

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 zorientowali sie, ze mtody cztowiek potrzebuje pomocy.
Te emocje z pewnoscig nie sa pomocne, cho¢ wydaja sie by¢ oczywiste w takiej
sytuacji. Jak wesprzec¢ dziecko w wychodzeniu z natogu?

Jedng z mozliwosci jest leczenie
w oSrodku zamknietym dla os6b uza-
leznionych. Z jednej strony wydawac
by sie tomogto drastyczne, z drugiej zas
wiemy, ze w najtrudniejszym okresie
odstawiania alkoholu nasze dziecko be-
dzie pod specjalistyczng opieka,
a osoby znajace dobrze temat uzalez-
nienia pomogg mu szybciej stanac
na nogi. Kolejnym plusem jest fakt, iz
w placowce zamknietej dzieckoma do-
step do terapii zarowno indywidualnej,
jaki grupowej. Niektore osrodki propo-
nuja takze spotkania dlarodzin, 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-
pobudliwos¢ ruchowa czy silne rozdraz-
nienie. W tym okresie osoba trzezwie-
jacamoze byc dlarodziny bardzo przy-
kra, moze uzywac szantazu czy wy-
zwisk. Jest w stanie zrobi¢ bardzowiele,
aby przerwac swoje cierpienie i dosta¢

dawke alkoholu. Tojest jeden z bardziej
nieprzyjemnych etapow, ktory warto
jest przetrwac razem. Mozemy takze
poprosi¢ o wsparcie lekarza pierwszego
kontaktu, ktory zdecyduje o wiaczeniu
lekéw w tym okresie.

Choc¢ zdaje sobie sprawe z tego, iz
ten moment jest bardzo przykry dlaro-
dzicow, warto pamietaC, ze nasze
dziecko walczy w tym momencie
z chorobg. Postarajmy sie pochyli¢
nad jego cierpieniem i nie dajmy sie po-
nie$¢ emocjom. Warto zmienia¢ sie
przy dziecku, aby jak najmniej odczu-
wac poirytowanie i ztos¢. 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 pijaca uzywa al-
koholu zjakiego$ powodu. Predzej czy
pozniej wtrakcie terapii uda sie to usta-
lic. Potrzebajest wtedy duzo zrozumie-
nia i wzajemnej akceptacji w rodzinie.
Ztos¢iwzajemne obwinianie w niczym
nie pomoze. Raczej starajmy sie uczy¢
rozwigzywac poszczegodlne problemy
a nie zapetlac sie w kolejne. To etap,
kiedy dziecko uczy sie samoswiadomo-

Sci. Warto razem z nim podazac ta
droga. Moze sprobowac poszukac spo-
sobu na spedzanie razem czasu? Poszu-
kanie pasji? Zajecia chocby najakis czas
glowy.

Starajmy sie nie obwiniac dziecka
za to, ze znalazlo sie w takim miejscu,
w jakim jest. Alkoholizm to choroba.
Nikt z nas, siegajac po pierwsze piwo,
nie ma w planie sie uzaleznic. Niestety,
mechanizm tej choroby jest bardzo
podstepnyinie jest fatwo zorientowac
sie, kiedy zaczynamy miec 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 wjakims stopniu przyno-
sit ukojenie. Teraz natomiast uczymy

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

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

Wiele osob 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 nie wybiegania tak da-
leko w przysztosé. Przetrwajmy dzis.
Dzi$ nie pije. Taka decyzja, podjeta
na jeden dzien, nie budzi tak duzych
emocji i daje szanse na wytrwanie
w trzezwosci przez dtugi czas.

Maja Pisarek

Alkoholw domu.
Jakrozwaznie pic
przy dzieciach?
Czy pozwalaé dziecku
probowac alkohol?

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
.Zresetowac”. Jeslinasze dzieci
zobacza, ze alkohol nie stuzy nam
dotego, aby funkcjonowac wéréd
znajomych, ale raczej bywa dodat-
kiem do spotkan, wierze,

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

Mdzgrozwijasie do 25. roku zycia.
Spozywanie alkoholuwtym okresie
zawsze bedzie powodowato
szkody. Kazdorazowe spozycie upo-
Sledzafunkcje kory czotoweji przed-
czotowej. Prowadzionom.in.do za-
burzer pamieci swiezej, problemdw
Zuczeniemizapamietywaniemno-
wychinformacji, zaburzer koncen-
tragjiuwagi, probleméw zmysle-
niem abstrakcyjnymiwykonywa-
niem wielu zadan naraz, trudnosci
zdoprowadzeniem do korica podje-
tych zadaniaktywnosdi, spadku
motywadjiispontanicznosci, upo-
Sledzenia zdolnoscido panowania
nad emocjamii zachowaniem. Do-
tyczy tozaréwno uzaleznieniajak
i piciaszkodliwego.

Zadajmy sobie wiec pytanie, czy
chcemy czestowac nasze dzieci al-
koholemiczy sami aby napewno
jesteSmy w stanie ponies¢ takie
konsekwencje.
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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 os6b 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-
nerow 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.
Wspoétuzaleznieniem nazywamy
stan, w ktorym partner czy partnerka
alkoholika zaczyna byc¢ jego wspOlni-
kiem i niejako zaktadnikiem. Osoby

wspotuzaleznione koncentrujg catg ak-
tywnoS¢ zyciowa i emocjonalng
naswoim pijacym partnerze, pomagaja
mu ukrywac fakt choroby przed oto-
czeniem. Nie przyznaja, ze wich domu
jest problem alkoholowy, zacieraja
Sladyiniszcza dowody destrukcyjnych
dziatan i decyzji 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 pijacych sa bardzo nieszczesliwi,
ajednoczesnie nie potrafig rozstac sie
z alkoholikiem. Zwtaszcza wtedy, gdy
acza ich dzieci, zobowigzania kredy-
towe, czy w sytuacji, gdy po prostu nie
maja dokad odejsc.

Paradoksalnie postawa ta, zamiast
pomagac alkoholikowi 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
konsekwenciji. Czesto jedyna drogg dla
osoby wspétuzaleznionejjakidlaalko-
holika jest podjecie terapii przez jedng
idrugg strone.

Jednak nie tylko choroba zmienia
zycie mnajblizszych. Podobnie jest
w chwili, gdy alkoholik decyduje sie
na podjecie leczenia. Jego decyzja
wplynie na szereg aspektoéw codzien-
nego zycia najblizszych. - Kiedy jeden
z cztonkéw 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
na wszystkich w otoczeniu osoby pija-
cej. Mechanizmy, ktorymi rzadzi sie ta
choroba, bezposrednio przektadaja sie
narelacje oraz na funkcjeirole pelnione
wrodzinie. Bardzo trudnojest nad tym
pracowac, nie majac szerszego ogladu
sytuacjiibedac emocjonalnie zwigza-
nym zosoba 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 prowadzimybo-
gatego zycia towarzyskiego, unikamy
pewnychrozrywek. Awszystkotowat-

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

Zmysla 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-
wstata PomarariczowaLinia.
Podnumerem801140068
znajda oni wsparcie emocjonalne,
porady iinformacje o mozliwosciach
leczenia dzieci.

A moze to ty jestes DDA?

DDA to skrot od okreslenia Doroste Dzieci Alkoholikow.
Okreslamy nim doroste dzis osoby, ktore 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 wsp6lnych dla tej
grupy doswiadczen, z ktérymi DDA
musiaty sie zmierzyC w dziecinstwie.
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-
talna rzeczywistoscig, wypracowuja
mechanizmy obronne, ktére pozwa-
laja im przetrwac w niesprzyjajacym
Srodowisku. Dzieciece doSwiadczenia
DDA mogg by¢bardzor6zne, aletgczy
je dojmujace poczucie wstydu, ktore
spycha je do koniecznosci radzenia so-
bie z problemami samodzielnie. Nie-
stety te same mechanizmy, ktore po-
zwalaja dziecku przetrwac w rodzinie

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-
Sci, ktérym moze zachwia¢ nawet
drobne wydarzenie. Sa w ciagltym po-
gotowiu emocjonalnym, co oznacza,
ze non stop odczuwajg napiecie

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

Syndrom DDA moze mieC rézne
natezenie. Sg osoby z historig spetmia-

jaca kryteria DDA, ktore jednak sa
szczesliwe i potrafig funkcjonowacé
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¢
W rzeczywistosci.

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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Nie jestes sam. Nie jestes sama.
NIE BOJ SIE PROSIC O POMOC

Kazda osoba zmagajjca sie z problemem alkoholowym oraz z catym spektrum probleméw
powiazanych z uzaleznieniem, ma prawo do bezptatnej pomocy.

W catym kraju dziataja setki fachowcow - lekarzy, terapeutow, psychologow,
pedagogow, ktorzy w zyczliwy i fachowy sposdb wespr3j cie w procesie odwykowym.

Jezelijuz wiesz, Ze jesteS uzalezniony
lub uzalezniona od alkoholu, pierw-
szy krok jest za toba. Teraz czas
na krok najwazniejszy. Musisz prze-
stac pic.

Przeczytalesjuzmoze o tym, ze pro-
ceswychodzeniazchoroby alkoho-
lowejniejestatwy. Jezelinie, tozaj-
rzyjnastrone 5. Dowieszsie tam, jak
moze wygladactwojaterapia.

Pewnie sie boisz. Ze nie dasz rady,
Ze jestes za staby, ze kumple cie wy-
$miejg. To normalne. Masz prawo sie
bac. Alejezeli zdecydujesz sie na wyj-

Scie z natogu, nie bedziesz w tej walce
sam.

NAJWAZNIEJSZE,
TOSTANACDO WALKI
Przyznanie sie do problemu alkoholo-
wego nie jest staboscig. To akt odwagi.
Bo przyznanie sie do uzaleznienia
oznacza, ze musisz odpowiedziec so-
bie na pytanie, czy chcesz zmieni¢
swoje zycie nalepsze. Czy chcesz prze-
jac kontrole nad swoim zyciem? Czy
chcesz czuc sie lepiej, myslec jasniej,
mie¢ lepsze wyniki w nauce, lepsza
kondycje, by¢ w zgodzie ze swoimi
emocjami? Czy jeste$ gotowy podjac

walke o to wszystko? Jezeli odpowie-
dziate$ ,,tak” nawszystkie pytania, je-
ste$ na dobrej drodze do nowego zycia.

DARMOWE WSPARCIE

PROFESJONALISTOW
Jezeli nawet nie masz wsparcia w ro-
dzinie, jest wiele os6b i organizacji,
ktore moga ci pomoéc. Pamietaj, ze
w kazdej gminie znajduje sie oSrodek
zajmujacy sie terapig uzaleznien,
w ktorym mozesz uzyskac bezptatng
pomoc - diagnoze i terapie. To tam
znajdziesz profesjonalna, skuteczng
i zyczliwg pomoc - bez oceniania.
W kraju dziata réowniez kilkanascie pu-

blicznych osrodkow terapeutycznych,
przeznaczonych wytacznie dla dzieci
i mtodziezy. Funkcjonuja tez liczne
fundacjeiorganizacje, ktore pomagaja
osobom z takim samym problemem
jak twoj. Oni wszyscy chca ci pomoc
i wiedza, jak to zrobi¢ skutecznie.
Skontaktuj sie z nimi.

NIETYLKOTERAPIA
W okolicy twojej szkoty z pewno-
Scig dziata Poradnia Psycholo-
giczno-Pedagogiczna. O jej adres
mozesz zapyta¢ w sekretariacie
szkoty albo u pedagoga szkolnego.
Abys mogt skorzystac z darmowego

wsparcia psychologicznego, popro$
w szkole o wystawienie skierowa-
nia. Jezeli nie znalazle$ na ponizszej
liscie albo w internecie oSrodka
w twojej okolicy, albo nie wiesz,
do kogo mozesz sie zgtosié¢, za-
dzwon! 116 111 to telefon zaufania
dla dzieci i mlodziezy, ktory dziata
przez catg dobe. Mozesz zapytac
orade, albo po prostu opowiedzie¢
o tym, z czym sie zmagasz. Jezeli
nie jeste$ gotowy na rozmowe, na-
pisz - formularz kontaktowy znaj-
dziesz na stronie 116111.pl. Mozesz
miec stuprocentowg pewnosc, ze
twoja historia bedzie poufna.

PLACOWKI SPECJALIZUJACE SIE W LECZENIU UZALEZNIEN DZIECI | MEODZIEZY

WOJEWODZTWO NAZWAPLACOWKI ADRES, TELEFONiE-MAIL DO PLACOWKI
t6dzkie Szpital Wojewddzki w Sieradzu - Centrum Psychiatryczne w Warcie ul.Sieradzka 3, tel. 438294013
Poradnia Terapii Uzaleznier od Alkoholu dla Dzieci i Mtodziezy szpitalwarta@lodzkie.pl
matopolskie Szpital Uniwersytecki - Oddziat Kliniczny Psychiatrii Dorostych, Dziecii Mtodziezy. ul. Sniadeckich 3, 31-531 Krakow,
Poradnia Leczenia Uzaleznien dla Dzieci i Miodziezy tel.12424-87-43
matopolskie Matopolski Osrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien. ul. Warynskiego1,33-300 Nowy Sacz, tel. 18 442-02-87
Poradnia Psychologii Zdrowia i Trzezwosci dla Dzieci i Mtodziezy nsodwyk@poczta.fm
matopolskie NZOZ Centrum Psychoterapii .Sobrietas”. ul. Powstaricow Slaskich 21, 32-606 Oswigcim
Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu dla Dzieci i Mtodziezy tel. 33444 6716; 730797 794; biuro@sobrietas.pl
mazowieckie SP Zesp6t ZOZ. Powiatowa Przychodnia Spedjalistyczna. ul. Widnichowska 20, 07-300 Ostréw Mazowiecka
Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu dla Dzieci i Mtodziezy tel. 29 746-23-67; poradniaostrow@outlook.com
mazowieckie SZPZ10. Mtodziezowa Poradnia Profilaktykii Terapii POZA ILUZJA ul. Dagbrowskiego 75 A, 02-586 Warszawa
tel. 22 844-94-61; pozailuzja@wp.pl
podkarpackie Fundacja Instytut Profilaktyki, Innowacji i Rozwoju. Poradnia Leczenia Uzaleznier dla DzieciiMtodziezy ~ Kilinskiego 2, 39-320 Przectaw
tel. 17758363 41; 885422244
podlaskie ETAP Osrodek Profilaktyki i Terapii dla Mtodziezy i Dorostych. ul. Wiékiennicza 7, 26-800 Biatystok
Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu dla Dzieci i Mtodziezy 85744-52-24; 8574450 26
etap@stowarzyszeniedroga.ayz.pl
Slaskie Sosnowiecki Szpital Miejski sp. z 0.0. Poradnia Leczenie Uzaleznien dla Dzieci i Mtodziezy ul. Szpitalna1, 41-219 Sosnowiec, tel. 32 266 24 34
sekretariat@szpital.sosnowiec.pl
wielkopolskie Centrum Medyczne MULTIMED. Poradnia Leczenia Uzaleznierr dla Dzieci i Mtodziezy ul. Wojska Polskiego 33, 62-500 Konin, tel. 63 243 67 67

biuro@multimed24.pl
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