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Przygotowata: Ignaszak Magdalena
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WSTEP

,»Aby cztowiek zrezygnowat z alkoholu lub narkotykdéw, alternatywa
musi sie wigzac¢ z wiekszg nagroda.”
Terapia Uzaleznien W.R Miller

Uzaleznienie od alkoholu dotyka osoby w réznym wieku, z réznych srodowisk.
Proces zaczyna sie zazwyczaj od przypadkowej sytuacji, pierwszego poczestowania czy
pokusy przezycia czego$ niezwyktego lub jako remedium na radzenie sobie z emocjami
i trudnosciami zycia codziennego, czego konsekwencje mogg by¢ tragiczne juz po pierwszym
zazyciu.

Alkohol — $rodek psychoaktywny — odurzajacy, silnie wptywajacy na psychike
i funkcjonowanie organizmu oraz zachowanie cztowieka. Po spozyciu alkoholu zmienia sie
Swiadomos¢, nastrdj, zmienia sie sposéb myslenia, méwienia, poruszanie sie, a jego dziatanie
ma przy tym skutki krétko i dtugoterminowe.

Alkohol zaktéca funkcjonowanie komérek nerwowych oraz médzgu, powoduje
zaburzenia pamieci, uniemozliwia koncentracje. Alkohol stwarza iluzje ciekawszego
i petniejszego zycia, daje ztudzenie kontaktu i wiezi, jednym - obietnice luzu i relaksu innym -
zapomnienia. Jest to srodek silnie uzalezniajgcy zaréwno psychicznie, jak i fizycznie.

Osoby uzaleznione, ktérym udaje sie podjgé proby wejscia w nowe zycie pozbawione
alkoholu, bardzo potrzebujg wsparcia i towarzyszenia w drodze do zdrowienia.

Seniorzy pracujgcy z osobami wychodzacymi z natogu mogg spotkac sie z réznymi
reakcjami oséb chorych:

* powatpiewanie w proces zdrowienia i wartosc trzezwego zycia,
* nadpobudliwosg,
* uczucie braku czegos,

* uczucie statego napiecia i rozzalenia,
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* pogorszenie pamieci i koncentracji,
* konfliktowosc¢,
* poczucie krzywdy,
®* poczucie winy,
* rozpamietywanie.
Dlatego tez bardzo istotnym elementem rozmdéw z osobami wychodzacymi z uzaleznien

jest przygotowanie sie do rozmowy.
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Jak rozmawiac z osobami uzaleznionymi?

1. Przygotowanie merytoryczne

Przeanalizuj i zbierz potrzebne informacje. Rozmowa moze by¢ trudna zaréwno
dla Ciebie, jak i osoby wychodzgcej z natogu. Pokaz, ze rozumiesz problem uzaleznien
i chcesz byé wsparciem. Unikaj sformutowan oceniajgcych i krytykujgcych - ,bo to

zte”, ,,zniszczytes sobie zycie” itp.

2. Przygotowanie psychiczne

Badz spokojny i opanowany, nie podno$ gtosu, patrz na rozméwce. Pokazuj
zainteresowanie, badz ciekawy jego historii. Bez wzgledu na to, co ustyszysz, nie unos
sie i pamietaj o zachowaniach osoby wychodzgcej z natogu opisanych powyzej. Nagta
zmiana tonu moze wyprowadzi¢ rozméwce z réwnowagi, co moze doprowadzic
do zamkniecia sie na dalszg rozmowe. Nie przerywaj wypowiedzi, nie dopowiadaj,
nie oceniaj, nie krytykuj. Zaplanuj przebieg rozmowy. Przechodz od jednego tematu
do drugiego spokojnie — Twdj spokdj i rozumienie mogg pozytywnie wptynagc
na rozméwce. Odpowiadaj na pytania, rozwiewaj watpliwosci. Pokaz, ze nie jestes

tam po to, aby pouczaé, ale by wystuchaé, rozumiec i towarzyszyc.

3. Badz dobrym przyktadem

Rozmawiajgc z osobg z problemami, bycie wiarygodnym i bycie wzorcem
to kluczowe elementy pracy. Mozesz opowiedzie¢ historie kogo$ z podobnym
problemem. Przytaczaj opowiesci o osobach z zycia codziennego. Widzac, ze ktos,
kogo znacie, miat ten sam problem, ponidst konsekwencje i wszedt na droge

trzezwosci — otrzymajg informacje, ze jest to mozliwe w rzeczywistosci.
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4. Miejsce i czas ma znaczenie

Rozmowe najlepiej przeprowadzi¢, kiedy rozmodwca jest trzezwy i w petni
Swiadomy. Unikaj rozméw bezposrednio po kontakcie z alkoholem (jezeli osobie
wychodzacej z natogu zdarzajg sie jeszcze sytuacje spozywania uzywki).
Miejsce spotkan powinno mieé zapewniong intymnos¢ rozmowy, najlepiej zamkniety

pokdj, gdzie rozmdweca bedzie czut sie bezpiecznie.

5. Zrozumienie i empatia

Unikaj pouczen na poczatku rozmowy. Spraw, aby rozmdéweca poczut, ze rozmawia
z partnerem, a nie krytykiem. Aktywnie stuchaj i bgdZz uwazny w rozmowie. Osoba

uzalezniona potrzebuje czué sie wazna i stuchana.

6. Uswiadamiaj problemy i konsekwencje wynikajgce z natogu

Omijanie problemoéw oraz konsekwencji wynikajgcych z natogu (np. rozpad
rodziny przez chorobe alkoholowg, utrata pracy, dtugi) moze powodowac utrzymanie

choroby. Uzywaj tylko faktéw i méw otwarcie. Nie bdj sie tego!

7. Nie wzbudzaj poczucia winy

Wypominanie win i wzbudzanie wyrzutdw sumienia w osobie uzaleznionej
nie pomoze jej w trzezwieniu i nie sprawi, ze zacznie leczenie. Wrecz przeciwnie -
moze sie wycofa¢ i zamkng¢. Osoba uzalezniona poczuje sie jeszcze gorzej i siegnie po
jedyny znany sobie sposéb radzenia z przykrymi emocjami — czyli zachowanie

natogowe.

8. Oferuj wsparcie

Bardzo czestym problemem w leczeniu uzaleznien jest tamanie abstynencji,

ktére nastepuje w chwilach trudnosci i stabosci. Postaraj sie, aby w tym momencie
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by¢ przy tej osobie. Jesli nie mozesz zaoferowac fizycznego wsparcia, postaraj sie
zapewni¢ osobe uzalezniong, ze w chwilach kryzysu moze na Ciebie liczy¢ , np.

dzwoniac.

9. Udzielenie informacji na temat alternatywnych form pomocy
Poinformuj o konieczno$ci uczeszczania na:

a) terapie uzaleznien,
b) grupy AA /12 krokéw, 12 tradycji,
c) Kluby Abstynenta.

Przyktadowe miejsca meetingdw AA w Poznaniu:

* al. Marcinkowskiego 24 — Stowarzyszenie Dom Trzezwosci,
* ul. Czestochowska 16,
* ul. Nowina 1 — Lustro Niedzielne,

¢ ul. Koscielna 3.

Jesli mieszkasz w innym miescie, sprawdz, gdzie osoba uzalezniona moze szukaé
wsparcia.

Miejsca te pozwalajg na prace nad rozwojem osobistym, skorzystaniem
z doswiadczen innych, majgcych podobny problem oraz dajg mozliwos$¢ dzielenia
sie swoimi doswiadczeniami. Udziat w mityngach jest anonimowy i bezptatny oraz
nie wymaga sie tam skierowan. Informacje o grupach samopomocowych mozna

uzyskaé na stronie internetowej www.aa.org.pl.

Inng forma wsparcia sg Kluby Abstynenta, ktére stwarzajg mozliwos¢ spedzenia
czasu w bezpiecznym miejscu — bez alkoholu. Kluby te organizujg wycieczki

turystyczne, rozrywki na trzezwo, zajecia sportowe i rekreacyjne.
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10. WSPIERAJ! ZACHECAJI MOTYWUJ!

PAMIETAJ!

Uzaleznienie jest chorobg iluzji i zaprzeczania, petno w niej manipulacji chorego
i oporu przed leczeniem. Wracanie do trzezwosci i utrzymywanie abstynencji wymaga
od osoby chorej wielkiego wysitku i samozaparcia. Bgdz dla niego wsparciem!

Swiatowa Organizacja Zdrowia nie rekomenduje stosowania stéw ,alkoholizm’

i ,alkoholik” z powodu negatywnego tadunku emocjonalnego i konotacji spotecznych.
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Mysli i przekonania osoby uzaleznionej

,Zawsze chciatam by¢ wolnym cztowiekiem, a statam sie niewolnikiem petnej butelki.

Osiggam swoje ztudne zadowolenia i to wszystko, co mam...”

,Budowanie poczucia pewnosci siebie, cheé¢ zaimponowania, poszukiwanie akceptacji,

ztudne poczucie bliskosci z ludZmi, to niektére z przyczyn mojej ucieczki w alkohol...”
»Waddka byta tej nocy jak tlen. Znéw mozna byto oddychaé...”

,T0 chyba najpotworniejsze w uzaleznieniu, ze mozna zrobi¢ wszystko i wszystkim tylko

po to, by zaspokoi¢ swoja potrzebe napicia sie...”

,Cztowiek, napotkawszy przeszkode, ktdrej nie moze zniszczyé, zaczyna niszczyé samego

siebie...”

Przygotowanie materiatu: Terapeuta uzaleznien Magdalena Ignaszak

Gabinety Sui Psychologia i Coaching
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