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MOJA HISTORIA
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Urodzilam si¢ i dorastalam w Warszawie w latach osiemdziesigtych, na
blokowisku, w $rodowisku, gdzie alkohol i rézne uzywki byly czescia
codziennosci. Dla nas, dzieci z takich miejsc, probowanie czegos — czy
to alkoholu, marihuany, czy amfetaminy — wydawalo si¢ czyms$ zupelnie
normalnym (!). Tak wygladato dorastanie w tamtym czasie i miejscu.

Mialam jednak szcze$cie, Ze organizm szybko dawal mi sygnaly, ze
to nie jest dla mnie. Po alkoholu czulam sig¢ fatalnie — zaréwno fizycznie,
jak i psychicznie. Zdarzaly mi si¢ zatrucia, po ktérych dochodzilam do
siebie przez kilka dni. W konicu postanowilam, Ze nie chcg tego w swoim
zyciu. Przestalam pi¢ i bra¢ jakiekolwiek substancje, majac kilkanascie
lat (tak, wezeéniej prébowalam juz réznych srodkéw!) - i tej decyziji
trzymam si¢ do dzis. Z perspektywy czasu widzg, Ze to byl przelomo-
wy moment. Wiele oséb, z ktérymi dorastalam, poszlo w zupelnie inng
strong¢. We mnie natomiast zrodzilo si¢ pragnienie pomagania. Chcia-
lam zrozumie¢, dlaczego ludzie siegaja po substancje, jak dziala uzalez-
nienie i co si¢ dzieje z czlowiekiem, kiedy prébuje przestaé.

Dlatego wybralam studia psychologiczne, specjalizujac si¢ w psy-
chologii klinicznej, ktéra ukonczylam w 2005 roku. W trakcie studiéw
i po ich zakonczeniu odbywalam praktyki i staze w réznych miejscach -
na oddzialach psychiatrycznych w warszawskich szpitalach, w domach
dziecka, fundacjach i o$rodkach terapeutycznych.



Przelomem okazal si¢ staz na zamknietym oddziale leczenia uza-
leznienn w jednym z podwarszawskich szpitali. To bylo jak ol$nienie.
Zakochalam si¢ w tej pracy — w kontakcie z pacjentami, w procesie ich
przemiany, w autentycznosci, ktéra pojawia si¢ w terapii, kiedy czlo-
wiek naprawdg konfrontuje si¢ z prawda o sobie. Wtedy juz wiedzialam,
ze to moja droga.

Obecnie pracuje z pacjentami uzaleznionymi od substancji psycho-
aktywnych w zamkni¢tym o$rodku leczenia uzaleznien, prowadze tez
terapi¢ grupows i konsultacje indywidualne w prywatnym gabinecie.



O PICIU ALKOHOLU
- FAKTY, KTORE
WARTO ZOBACZzY¢

Alkohol jest jedng z najbardziej rozpowszechnionych substancji psy-
choaktywnych na swiecie. Jest legalny, latwo dostepny i spolecznie ak-
ceptowany, a w wielu sytuacjach wrecz stanowi norme. Towarzyszy
nam podczas spotkan ze znajomymi i rodzina, wesel, pogrzebéw, Swiat,
randek i urodzin - siggamy po niego zaréwno wtedy, gdy Swigtujemy
sukcesy, jak i odnosimy porazki.

Czesto slyszymy: ,,napij sie, rozluznij si¢”, ,,trzeba to uczci¢”, ,,jedno
piwo nie zaszkodzi”.

W naszej kulturze alkohol jest tak mocno obecny, ze bardzo szybko
przestajemy go postrzegac jako substancje, ktéra realnie negatywnie
wplywa na zdrowie zaréwno fizyczne, jak i psychiczne. Zaczynamy
widzie¢ go jako co$ ,,normalnego”.

ALKOHOL - NAJBARDZIE] ZNORMALIZOWANA
SUBSTANCJA PSYCHOAKTYWNA

Warto powiedzie¢ wprost, ze alkohol to substancja psychoaktywna, kto6-
ra zmienia prac¢ mozgu. Dziala na uklad nerwowy, wplywa na emocje,
zachowanie, podejmowanie decyzji. Z biologicznego punktu widzenia
jest to substancja, ktdra organizm traktuje jako toksyne (trucizne).

To, ze cos$ jest legalne i powszechne, nie oznacza, ze jest obojetne
dla zdrowia.



MIT ,,PICIA DLA ZDROWIA”

Alkohol, a konkretnie alkohol etylowy, jest substancja psychoaktyw-
ng. Wbrew réznym obiegowym opiniom NIE JEST ZADNYM LEKAR-
STWEM. Szybko przenika do ukladu nerwowego, a jego dzialanie
uzaleznione jest od poziomu st¢zenia we krwi. Alkohol jest tzw. depre-
santem, co oznacza, ze hamuje dzialanie ukladu nerwowego (spowal-
nia, usypia).

Przez wiele lat funkcjonowalo przekonanie, ze niewielkie ilo$ci al-
koholu - szczegdlnie czerwonego wina — mogg mie¢ korzystny wplyw
na zdrowie, zwlaszcza na serce. Dzi§ wiemy, Ze to przekonanie zostalo
obalone.

Coraz wigcej badan wskazuje, Ze nie istnieje bezpieczna dawka
alkoholu. Organizacje zajmujace si¢ zdrowiem publicznym podkreslaja,
ze:

e kazda ilo$¢ alkoholu niesie ze sobg ryzyko;

e potencjalne ,korzysci” byly przeszacowane lub wynikaly

z bledéw metodologicznych.
Do najwazniejszych czynnikéw, ktére wplywaja na pogorszenie zdrowia
i przedwczesng $miertelno$¢, naleza, oprécz chorob zwigzanych z nad-
ci$nieniem, wysokim poziomem cholesterolu i nadwaga, zazywanie nar-
kotykoéw, palenie papieroséw oraz naduzywanie alkoholu. Tu statystyki
sa nieublagane i kazdy pewnie zna kogo$, kogo ten problem dotyka.

ALKOHOL A NOWOTWORY

To jeden z najwazniejszych faktéw, ktory przez lata byl bagatelizowa-
ny. Alkohol jest substancja kancerogenna, czyli zwicksza ryzyko
rozwoju nowotworéw. Zostalo to potwierdzone m.in. przez Swiatows
Organizacj¢ Zdrowia. Spozywanie alkoholu zwigksza ryzyko m.in. raka
jamy ustnej, raka gardla, raka przelyku, raka watroby, raka jelita grubego,
raka piersi. Nawet niewielkie iloci alkoholu majg wplyw na organizm.



DLACZEGO ALKOHOL JEST TAK SILNIE
ROMANTYZOWANY?

Mimo wiedzy medycznej i psychologicznej alkohol nadal jest przedsta-
wiany w bardzo pozytywny sposob. Widzimy go w filmach, reklamach
i mediach spoleczno$ciowych. Czesto kojarzony jest z relaksem, blisko-
$cia, sukcesem, wolno$cia, dobra zabawa. To tworzy pewien obraz: al-
kohol jako co$ dobrego, przyjemnego i potrzebnego. Rzadziej pokazuje
si¢ uzaleznienie, rozpad relacji, problemy zdrowotne, cierpienie, kon-
sekwencje prawne itd.

W efekcie wiele oséb zaczyna wierzy¢, ze ,,problem majg inni, ale
nie ja”. Zdarza Ci si¢ tak mysle¢?

ALKOHOL JAKO SPOSOB RADZENIA SOBIE

W praktyce terapeutycznej bardzo czg¢sto widag, ze alkohol pelni okre-
slong funkcje. Nie chodzi tylko o samo picie. Chodzi o to, po co kto$
pije. Czasem slysz¢ od moich pacjentéw, ze nawet nie lubig smaku al-
koholu. Chodzi o co$ innego - o to, co substancja Ci daje. Mozna spré-
bowaé powody picia sprowadzi¢ do:

e potrzeby redukcji napigcia w ciele,
radzenia sobie ze stresem,
ucieczki od trudnych emocji,
poczucia przynaleznosci,

[ ]
[ ]
[ ]
e sposobu na samotnos¢.



DLACZEGO TRUDNO ZOBACZYC PROBLEM?

Jednym z powoddéw jest wlasnie normalizacja. Jesli wigkszos$¢ ludzi
W naszym otoczeniu pije, wowczas latwiej poréwnujemy si¢ do innych,
minimalizujemy wlasne zachowania, bagatelizujemy sygnaly ostrze-
gawcze. Pojawiaja si¢ mysli:

® ,inni pijg wiecej”

e _mam kontrole”

e  przeciez pracuje, funkcjonuje”
To sprawia, ze granica migedzy okazjonalnym piciem a problemem staje
sie rozmyta.

PRAWDA, KTORA BYWA TRUDNA

Alkohol jest substancja psychoaktywna, wplywa na mézg i emocje, ob-
cigza organizm, zwigksza ryzyko choréb, w tym nowotwordéw, moze
prowadzi¢ do uzaleznienia. Jednoczes$nie jest spolecznie akceptowany,
latwo dostepny i silnie obecny w kulturze. To polaczenie sprawia, ze
jest jedna z najbardziej podstepnych substancji.

Dopiero kiedy zaczynamy widzie¢ alkohol takim, jakim jest napraw-
de¢, mozemy podejmowac bardziej sSwiadome decyzje, lepiej rozumieé
swoje zachowania, zobaczy¢ zwiazek miedzy piciem a swoim stanem
psychicznym i fizycznym. Dla wielu oséb to pierwszy krok do zmiany.



JAK OCENIE, CZY PICIE ALKOHOLU )
STANOWI ZAGROZENIE DLA ZDROWIA | SZCZESCIA
(KTOREGO TAK BARDZO SOBIE WSZYSCY ZYCZYMY!)?

Mozna to zrobi¢ na rézne sposoby:

e poprzez podnoszenie wlasnej wiedzy na temat wplywu alkoholu
na organizm czlowieka i wzorcow picia,

e samoobserwacje wlasnego picia czy monitorowanie ilo$ci
spozywanego alkoholu,

e skorzystanie z prostych testéw, ktére pomoga okresli¢ wlasny
wzor picia,

¢ analiz¢ sygnalow ostrzegawczych,

e oceng zyskow i strat z picia alkoholu,

¢ regularne badanie enzyméw watrobowych, poziomu
cholesterolu, ci$nienia krwi i wizyty lekarskie,

¢ wysluchanie co na temat picia majg do powiedzenia osoby
bliskie.

DLACZEGO ZACHECAM DO POSZERZENIA
SWOJEJ WIEDZY NA TEN TEMAT | PRZYJRZENIA SIE
SWOIM WZORCOM PICIA?

Zaznaczam jednak, Ze samoanaliza nie zastapi wizyty u specjalisty,
profesjonalnej diagnozy ani terapii w placéwkach do tego stworzonych
i wyspecjalizowanych w leczeniu uzaleznien. Ta praca nie jest zastep-
stwem terapii.

CZYM JEST UZALEZNIENIE?
Zespdl uzaleznienia od alkoholu uznaje si¢ za chorobg¢ chroniczna, po-
stepujaca i Smiertelna.

Chroniczna - trwajaca przewlekle, co oznacza, ze rozwija si¢
w czasie wielu lat od fazy towarzyskiej, po faz¢ chroniczng ze wszystki-
mi objawami choroby.



Postepujaca — znaczy, ze rozwija si¢ etapami. Kazdy kolejny etap
jest bardziej zaawansowany i nie ma powrotu do poprzedniego. Jesli
choroba nie zostanie zatrzymana, to postepuje dale;.

Smiertelna - to znaczy, ze alkoholizm zabija doslownie.

Powiklania zespolu uzaleznienia od alkoholu to m.in. marsko$¢ wa-
troby, zapalenie trzustki, wylew, zawal czy samobdjstwo. Nieleczony
alkoholizm prowadzi do $mierci.

Jest to zespdl wielu zaburzen zwigzanych z uposledzeniem kontroli
nad piciem alkoholu, obejmujacych sfery fizyczna, emocjonalng, spo-
leczng i duchowa.

Zespol uzaleznienia od alkoholu jest ujety w Miedzynarodowej
Klasyfikacji Choréb ICD-10 jako F10.2. Aby zdiagnozowa¢ uzaleznie-
nie od alkoholu, nalezy stwierdzi¢ wystepowanie okreslonych objawdéw
jednoczesnie w ciggu roku. Wystarczg trzy z nizej wymienionych.

Uposledzenie kontroli — osoba uzalezniona ma trudnosci z kon-
trolg picia alkoholu, zaréwno pod wzgledem ilosci, jak i czasu picia.

Zespol abstynencyjny - wystepuje po zaprzestaniu picia, zazwy-
czaj do kilkunastu godzin po ostatniej dawce alkoholu. Objawy to m.in.
drzenie rak, potliwos¢, lgk, przyspieszone bicie serca, nudnosci, wy-
mioty, bezsennos$¢, pobudzenie psychoruchowe, lek, a w ciezkich przy-
padkach drgawki i majaczenie alkoholowe.

Natretne pragnienie picia - silna potrzeba spozycia alkoholu,
czesto opisywana jako ,,przymus”, trudna do opanowania. Objaw ten
bywa nazywany glodem alkoholowym.

Picie mimo wiedzy o szkodliwosci - uzywanie alkoholu pomi-
mo negatywnego wplywu na zdrowie. Osoba uzalezniona pije alkohol
na wlasng szkode.

Koncentracja zycia wokdl alkoholu - picie alkoholu staje si¢
jednym z najwazniejszych celéw w zyciu. Uwaga osoby uzaleznionej
koncentruje si¢ gléwnie na osobach, miejscach i sytuacjach zwigzanych
z piciem alkoholu. Alkohol nie jest juz ,towarzyski”. Nie sluzy innym
zrédlom przyjemnosci, relaksu czy kontaktom towarzyskim. Daje ulge
i stanowi przezycie nagradzajace.



Zmiana tolerancji na alkohol - jest to specyficzna cecha orga-
nizmu osoby uzaleznionej od alkoholu. Najpierw wystarcza niewielka
ilos¢ alkoholu, zeby odczu¢ jego dzialanie. W fazie ostrzegawczej trze-
ba wypi¢ duzo wigcej, zeby odczud jego dzialanie. Méwimy wéwczas
o wzroscie tolerancji na alkohol. W fazie chronicznej tolerancja na alko-
hol spada i niewielka jego ilo$¢ wystarcza do upicia si¢. Czasami w ciagu
doby osoba uzalezniona upija sie kilka razy.
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MECHANIZMY UZALEZNIENIA

Uzaleznienie od alkoholu (ale tez od narkotykéw i lekéw) wiaze sie
z wystepowaniem charakterystycznych mechanizméw psychologicz-
nych, ktére podtrzymuja chorobe i utrudniaja zaprzestanie picia.

MECHANIZM NALOGOWE) REGULAC]JI uczuc€

Alkohol staje si¢ gléwnym sposobem radzenia sobie z emocjami. Osoba
uzalezniona si¢ga po alkohol, aby redukowa¢ napigcie, thumi¢ lgk, ucie-
ka¢ od smutku, wzmacnia¢ przyjemne emocje, radzi¢ sobie z frustracja
i zloscig. W efekcie stopniowo traci zdolnos¢ do przezywania i regulo-
wania emocji w sposéb naturalny. Bez alkoholu emocje wydajg si¢ nie
do zniesienia.

MECHANIZM ILUZJI | ZAPRZECZANIA

Osoba uzalezniona nie dostrzega, lub nie chce dostrzegaé, rzeczywistej
skali problemu. Pojawiajg si¢ zaprzeczanie faktom, minimalizowanie
strat, racjonalizowanie picia, obwinianie innych, przekonanie o kontro-
li nad piciem. Mechanizm ten chroni przed poczuciem winy i wstydu,
ale jednoczes$nie uniemozliwia podjecie leczenia.

MECHANIZM ROZPRASZANIA | ROZSZCZEPIENIA , JA"

Mechanizm ten polega na wewng¢trznym podziale obrazu samego
siebie. Osoba uzalezniona funkcjonuje tak, jakby miala dwa obrazy ,,ja”:
»ja pijace” i ,ja niepijace”. Powoduje to chaos wewnetrzny, brak spdj-
nosci w postrzeganiu siebie oraz trudnosci w podejmowaniu decyzji.
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Osoba uzalezniona czg¢sto podejmuje zobowigzania dotyczace absty-
nencji, ktorych nie jest w stanie dotrzymac. Towarzyszy temu obniZzone
poczucie wlasnej wartosci, poczucie winy i wstydu, utrata zaufania do
samego siebie, narastajaca bezradno$¢. Mechanizm ten pelni funkcje
obronng: pomaga osobie uzaleznionej ,, psychicznie przetrwac” sprzecz-
no$¢ pomiedzy wiedzg o szkodach picia a dalszym piciem.

ROZPOZNAWANIE MECHANIZMOW UZALEZNIENIA
(KARTA PRACY)

JAKIE MECHANIZMY STOSUJE?
Zaznacz te, ktére sa Ci znane z wlasnego doswiadczenia, i podaj przy-
klad z zycia.

[0 Zaprzeczanie - ,,To nie jest problem”.
M¢j przyklad:

[0 Minimalizacja — ,,Inni maja gorzej”.
M¢j przyklad:

»

[J Racjonalizacja - ,,Mialem powdd, zeby si¢ napic¢”.
Moj przyklad:

-12 -



[J Obwinianie innych - ,,Gdyby nie oni, nie pilbym”.
M¢j przyklad:

[ Tluzja kontroli - ,W kazdej chwili moge przestac”.
Moj przyklad:

[J Odwracanie uwagi od problemu - zmiana tematu, zartowanie, atak
Moj przyklad:

Ktéry z tych mechanizmdw jest u mnie najsilniejszy?
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