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W PUtAPCE UZALEZNIEN

BADANIA PANSTWOWEJ AGENCJI ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW ALKOHOLOWYCH WSKAZUJA, ZE POLACY PIJA CORAZ
WIECEJ ALKOHOLU, A STATYSTYKI SA WRECZ ZATRWAZAJACE. DLATEGO PRACOWNICY DZIALU SZKOLEN | BADAN PSYCHO-
LOGICZINYCH Z ZWP, W SKtAD KTOREGO WCHODZA MIEDZY INNYMI: PSYCHOLOD?ZY, PSYCHOTERAPEUCI | INTERWENCI KRY-
ZYSOWI, POSTANOWILI DZIALAC. POSTAWIONO NA PROFILAKTYKE, EDUKACJE, A CO NAJWAZNIEJSZE - POMOC OSOBOM
UZALEZNIONYM. DO CZEGO MOZE DOPROWADZIC UZALEZNIENIE OD ALKOHOLU, O TYM W ROZMOWIE Z WITOLDEM BUCH-
MANEM, CERTYFIKOWANYM SPECJALISTA TERAPII UZALEZNIEN.

Z jakimi problemami
spotyka sie pan najczesciej
W swojej pracy?
Problematyka z jakg zgla-
szajq sig ludzie do gabinetu
jest wszelaka. Bywa, ze ludzie
zglaszajg sie z bezposrednig
swiadomoscig, podejrzeniem,
zZe ich spos6b uzywania np.
alkoholu jest niepokojgcy

i chcieliby przyjrzec si¢ wlasnie
tej kwestii. Jednak spora czes¢
ludzi trafia z objawami, ktére
niekoniecznie od razu wigzg
z problemowym uzywaniem.
Takimi objawami nierzadko
sg np. wybuchy emocji, leki,
problemy w relacjach z naj-
blizszymi. Dopiero z czasem
okazuje sig, ze jest to powig-
zane ze sposobem uzywania
przez nich alkoholu.

Dlaczego ludzie pija alkohol
i czego ludzie szukaja w spo-
zywaniu alkoholu?

Czy to jest alkohol, czy tez
inna substancja zmieniajgca
nastroj, czy to jakies zachowa-
nie mechanizmy sq takie same.
Alkohol jest legalny, tatwo
dostepny i wpisany niejako

w naszq kulture. W zasa-

dzie ludzie spozywajq go na
uroczystosciach, dla swigto-
wania sukcesu a takze topig
smutki w trudnych chwilach,
jak rowniez pijg z nudy. To nie
alkohol jest problemem, ale to
jakie funkcje on spetnia w czy-
imis zyciu. Regularne picie

z czasem powoduje stopniowg
degradacije zycia. To tatwy
sposob rozluznienia i relaksu.
Niestety czesto bywa, ze ktos
kto regularnie z niego korzysta
i wplywa na swoje emocje

w ten sposob zatraca natu-
ralng i zdrowg umiejetnosc
radzenia sobie z takowymi
wlasnie emocjami, a emocje

i uczucia, takze te przykre,

to przeciez nieodlgczna czes¢
naszego zycia. Z czasem wy-
ksztalcajq sie psychologiczne
mechanizmy uzaleznienia,
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ktore napedzajg natdg. Tyle, ze
jest to roztozone w czasie i jest
procesem, dlatego nietatwo sie
zorientowac, ze dzieje sig cos
niepokojgcego. W migdzycza-
sie jakies sukcesy, utrzymy-
wana praca, rodzina jeszcze

w komplecie — to wszystko
rozmywa jeszcze niedawno do-
strzegane straty i picie, mniej
czy bardziej intensywne, dzieje
sig dalej i tak to sig kreci.

Kiedy konczy si¢ kontrolo-
wane spozywanie alkoholu,
a zaczyna uzaleznienie?

Czy jedno piwo po pracy
lub alkoholowe imprezy co
weekend, to cos zlego?
Uzywanie alkoholu nie musi
miel negatywnych skutkow.
Nikt nie staje si¢ osobg uzalez-
niong w jednej chwili. To cho-
roba, ktéra rozwija sie w cza-
sie. Tyle, ze ten czas u kazdego
moze miec inng diugosé. Nie-
watpliwie im mtodsza osoba
siega po alkohol, tym bardziej
wezrasta prawdopodobiei-
stwo uzaleznienia. Uczciwa
obserwacja siebie i informacje

plyngce z otoczenia mogg byc
wazne, by zorientowac sig czy
sposob uzywania alkoholu
nie przybrat jakiejs niepoko-
jacej formy.

Duzo moéwi sig ostatnio o piciu
kontrolowanym. Nie ulega
watpliwosci, Ze w sytuacji
zdiagnozowania u kogos uza-
leznienia najbezpieczniejszym
i optymalnym jest niesigganie
po alkohol. Jesli diagnozuje sie
uzaleznienie zaleca si¢ natych-
miast odstawic i nie wracac

do niego. Sq jednak osoby,
ktore po jakims czasie zupelnej
abstynencji ponownie sig
Jtestujg” i jednym to wycho-
dzi (przynajmniej przez jakis
czas), a innym nie. Nie wolno
zapominal, ze to choroba
przewlekla i charakteryzuje sig
nawrotami. Przy odpowiedniej
pracy terapeutycznej mozna
nauczyc sie z nimi radzic.
Mysle, ze uzaleznienie jest jak
roslina, ktora niepodlewana
usycha coraz bardziej, ale

w przeciwietistwie do rosliny
nigdy nie umiera. Kazda daw-
ka alkoholu moze pobudzi¢

jg do zycia, tyle tylko, ze
najczesciej dzieje sig to dos¢
wolno, tak wolno, ze ludzie sq
przekonani, iz juz nad tym pa-
nujg. Takie przekonanie czgsto
okazuje si¢ zgubne w skutkach.
Pierwszy kieliszek czy piwo,
po czasie jest jak lokomotywa.
Lokomotywa rusza powoli, ale
potem trudno jg zatrzymac.
Jest takie powiedzenie, ze za-
bija lokomotywa, a nie kolejne
wagony. Siegnigcie po alkohol
nawet po dlugim czasie nie-
picia moze okaza¢ sig bombg
z opoznionym zapltonem.

Czy picie weekendowe to pro-
blem? Determinantem sq tutaj
ponoszone koszty. Uzywanie
alkoholu tylko w weekend
réwniez moze niszczyc zycie.
Jedno piwo po pracy moze

by¢ dla wielu ludzi bardzo
przyjemng formg odetchnie-
cia po niej. Warto jednak
pamietad, ze moze stac sie to
nawykiem, a sita nawyku jest
ogromna. Nawyki przechodzg
w koniecznos¢ i po jakims
czasie okazuje sig, ze ktos nie
wyobraza sobie, zeby tego piwa
po pracy nie wypil, a to juz
bardzo niepokojgce.

Jakie sg sygnaly ostrze-
gawcze pojawiajacego sie
uzaleznienia?

Sygnaty mogg by¢ rozne, ale
takie najczesciej przytaczane
to z calg pewnoscig szukanie
okazji do picia, organizacja
zZycia i czasu tak, Zeby mozna
bylo si¢ napic, informacje ply-
ngce od najblizszych, pogor-
szona relacja z nimi, narasta-
jgce problemy ze zdrowiem,
zatracenie dawnych form
przyjemnosci niezwigzanych
z piciem. Do tego dofgczac
sig mogq tzw. objawy absty-

nencyjne tzn. obserwowane

u siebie niegdys nienaturalne
dla siebie podenerwowanie,
zaburzony sen, nadmierne
pocenie si¢ w nocy, biegunki

i wymioty. Ponadto, szkody

w postaci ryzykownych za-
chowat, a nazajutrz poczucie
winy ,moralny kac”. Ktos,

kto szuka okazji do picia,
organizuje zycie tak, zeby mogl
sig napié, traci kontrole nad
iloscig wypijanego alkoholu,
obserwuje szkody z powodu
uzywania alkoholu, a pomimo
Swiadomosci szkdd sigga nadal
po niego moze si¢ powaznie

o siebie niepokoic.

Jakie konsekwencje emocjo-
nalne, poznawcze i spolecz-
ne niesie ze sobg uzaleznie-
nie od alkoholu?
Konsekwencje z powodu picia
mogg by¢ roznorakie i wyste-
powac na réznych obszarach
zycia. Stopniowo i niepo-
strzezenie zmienia sig obszar
emocjonalny, poznawczy

i spoleczny osoby uzaleznio-
nej. Zmienione postrzeganie
Swiata, rozmycie ambicji, za-
tracanie kontaktu z wlasnymi
uczuciami, uniewaznianie ich,
uposledzenie umiejetnosci ra-
dzenia sobie z nimi na trzezwo
musi w koricu zaowocowac
katastrofg. Degradacja wigzi
rodzinnych, sponiewierane po-
czucie wlasnej wartosci, straty
moralne, prawne i zdrowotne.
Alkohol to dobry rozpuszczal-
nik, rozpuszcza farby, kleje. ..
a czesto cale rodziny.

Jak zmotywowac osobe uza-
lezniona do leczenia?

Oto jest pytanie. W zwiqgz-
ku z tym, ze substancja czy
zachowanie stajq sig stop-

niowo i plynnie czescig Zycia

i wprowadzane sq na kontinu-
um Zycia, osoba uzalezniona
zwykle sama nie dostrzega
szkodliwych konsekwencji
picia, a jesli juz je dostrze-

£a, to nie tgczy ich z tymze
wlasnie piciem. Jest to zastuga
mechanizméw, ktore sprytnie
podtrzymujg skrzywione po-
strzeganie osoby, ktéra spetana
zostata chorobg. Podczas, gdy
otoczenie widzi ewidentne
szkody powstate wskutek picia
tej osoby ta obwinia innych,
racjonalizuje i minimalizuje
straty, co pozwala jej tagodniej
na siebie spoglgdac i nadal
siega po alkohol, ktéry okazuje
sie juz nieodlgcznym elemen-
tem zycia. Czlonkowie rodziny
czesto z dobrymi intencja-

mi, aczkolwiek niezgrabnie,
prébujg takg osobe zachecic¢ do
wizyty w gabinecie. Robig to,
diagnozujgc tego kogos, grozgc
i szantazujqc. Takie dziatania
raczej budujg opor w osobie
uzaleznionej nie pozwalajgc
na wykonanie kroku w tym
kierunku, a raczej ucieczke

w kolejne picie, to poglebia
problem. Umiejetne wsparcie
sprzyja podejmowaniu decyzji
o zmianie. Nie pomaga zwykle
moralizowanie, etykietowa-
nie, upokarzanie i zwracanie
uwagi na forum. Oczywiscie
istniejg sytuacje, gdzie nalezy
reagowac radykalnie (szczegol-
nie jesli zagrozone jest zdrowie
czy zycie kogos, np. ktos stosuje
przemoc), jednak warto zaczgc
od postawy szacunku i dia-
logu z pozycji troski. Warto
przytoczy¢ kilka faktycznych
sytuacji, ktére sq niepokojgce,
ale polecam powstrzymac sig

od oceniania, cho¢ to trudne.
n

Przypominamy, ze w ZWP JSW SA dla wszystkich pracownikow i ich rodzin dostepni sa wykwalifikowani psychoterapeuci
i psycholodzy, ktérzy bezpfatnie udzielaja pomocy. Wszystkich, ktérzy potrzebuja porady, rozmowy czy wsparcia
zachecamy do kontaktu: tel. 539 677 682 od poniedziatku do piatku w godzinach 12.00 - 15.00.

Zapewniamy anonimowosc.

/=

\_ Jastrzebski Wegiel

Sierpien nr (201)/2021





