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Wstep

Ten praktyczny poradnik motywujacy do podjecia krokéw
w kierunku trzezwosci moze mie¢ wiele zastosowan. Po pierw-
sze jego celem jest: przyblizenie czytelnikowi tematu uzalez-
nien oraz ich objawéw i oswojenie z nim. Po drugie: pomoc
zainteresowanym osobom w zaobserwowaniu objawdéw uza-
leznienia lub sprawdzeniu, czy takowe wystepuja. Po trzecie:
motywowanie do trzeZwo$ci i podjecia krokéw w kierunku pro-
fesjonalnego leczenia uzaleznien. Po czwarte: ulatwienie oso-
bom, ktére podjety juz kroki w kierunku trzezwosci, wytrwanie
w niej poprzez materialy samopomocowe. Po pigte: poradnik
bedzie praktycznym narzedziem dla terapeutéw uzaleznien.
Zbibr zadan oraz tematéw pomoze w pracy terapeutycznej
krok po kroku. Po széste: poradnik bedzie réwniez przydat-
ny dla psychologdéw, terapeutéw, lekarzy, coachéw, studentéw,
pracownikéw socjalnych oraz kuratordéw, ktérzy nie prowadza
terapii uzaleznien, ale maja pod swoja opieka osoby uzaleznio-
ne. Praca z tym poradnikiem razem z pacjentem/klientem po-
moze obrazowo naswietlié¢ i przyblizy¢ problem uzaleznienia,
ujawnié istniejgce objawy oraz zmotywowacé tym samym do
pracy nad soba lub podjeciem profesjonalnego leczenia uzalez-
nien. Po siédme: poradnik zdecydowanie moze by¢ doskonata
forma edukacji dla 0séb wspétuzaleznionych oraz DDA, ktére
zyja obok 0s6b uzaleznionych. Inng forma moze by¢ polecenie
ksigzki osobie uzaleznionej lub zyjacej obok osoby uzaleznionej.
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Grupa odbiorcéw sg wiec osoby, ktére podejrzewaja u siebie
problem zwigzany z uzaleznieniem; ktére zyja obok oséb uza-
leznionych i chciatyby poméc w drodze ku trzeZwosci; psycho-
terapeuci uzaleznien, psychologowie, psychoterapeuci, lekarze,

studenci, pracownicy socjalni, kuratorzy i inni.
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Rozdziat 1.
»Startujemy”
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Zapnij pasy, STARTUJEMY!!!

Cze$¢! Mysle, ze milo byloby przetamaé pierwsze lody. Czy
zgadzasz sie, aby$my skrdcili dystans? Wtedy latwiej bedzie
nam wspoélnie przej$¢ przez dalsze kroki mojego poradnika. Ja
nazywam sie Karolina. Jestem psychologiem oraz psychotera-
peuta uzaleznienl. Pracuje z osobami uzaleznionymi od wielu
lat. Moja praca to moja pasja. Mozesz mi zaufac.

Postuchaj, ciesze sie, ze tu jestes. Serio. Pewnie zastanawiasz
sie teraz, jaki mam w tym cel? Wlasciwie zalozert mam wiele.
Motywowanie ludzi do podjecia zmiany, poszerzanie ogdlnej
$wiadomos$ci w tematyce uzaleznienl, odczarowanie mitéw
i stereotypéw w tymze temacie oraz pomoc osobom uzaleznio-
nym i ich rodzinom w zmianie zycia. Méj Drogi Czytelniku /
Moja Droga Czytelniczko, by zbudowaé miedzy nami zaufanie,
nie uzywam w ksigzce rzeczywistych przyktadéw moich pa-
cjentéw oraz pacjentéw terapeutéw, z ktérymi kiedykolwiek
wspOlpracowatam — po to, by ich chronié. Przytaczam historie,
o ktérych styszymy wszyscy, poniewaz kwestie zachowan i sy-
tuacji w uzaleznieniu sg prawdziwe. Postacie przedstawione
przeze mnie w tym poradniku sg wykreowane jedynie na
potrzebe tej ksigzki, w oparciu o szeroka znajomo$¢ kwestii
uzaleznienia i mechanizméw jego dziatania. Chociaz podejrze-
wam, ze moja kreacja postaci zapewne pozwoli Ci sie z nimi
w jakiej$ cze$ci utozsamié, gdyz jak podkre§lam — poparte jest
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to moim wieloletnim do$wiadczeniem. Dodam, ze wtasciwie,
przytaczane historie moga nie by¢ dla Ciebie zaskoczeniem,
gdyz najprawdopodobniej znasz takich ludzi osobiscie, a na
pewno styszate$/styszalas o nich w radiu, internecie czy te-
lewizji. Nie uchyle w tej ksigzce tajemnicy zawodowej, o to

mozesz sie nie martwic.

Skoro czytasz te ksiazke, to moge sie zalozy¢, ze zaintrygowat
Cie jej tytut. Pozwdl, ze odgadne, kim jeste$. Zaktadam, ze jeste$
osobg uzalezniong, ktéra za nic w $wiecie nie chce sie z tym

utozsamic.

Twoja pod$wiadomo$¢ az krzyczy:
— Przeczytaj to, po prostu wez i przeczytaj.

Ale tez styszysz glos z drugiej strony:

— Stary/stara, to nie dla ciebie, ty nie masz problemu. Kolejna
psycholozka napisata ktamliwe wypociny, by nabijaé¢ kase do
portfela”.

Ja powiem Ci jedno... to ta pierwsza opcja jest prawdziwa.

Mozliwe, ze zauwazasz u siebie problem z natogiem, a Twoje
wielokrotne préby przerwania go konczyly sie fiaskiem. Pew-
nie watpisz tez w to, co méwig o Twoim natogu inni... a z calg

pewnosciag méwia: ,masz problem”.

Postuchaj... Po prostu wez i przeczytaj te ksigzke — nic nie
tracisz.

Idac dalej tropem, kim jeste$... (a w tropieniu jestem dobra).
Zakladam, ze jeste$ osoba, ktéra zyje albo zyla — w czasie
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przesztym — obok osoby uzaleznionej. Chcesz sie dowiedzied,
czy bliska Ci osoba jest uzalezniona, jak i dlaczego tak wlasnie
funkcjonuje. Znajdziesz tu te odpowiedzi. Rozgo$¢ sie. Mam dla
Ciebie ciekawe tresci, ktére pozwola Ci zrozumieé, jak funkcjo-
nuje, co myslii co czuje osoba uzalezniona. Pewnie tez pomoge
rozwia¢ Twoje watpliwoéci i wahania: ,czy to problem, czy juz
uzaleznienie?”.

Mozesz tez by¢ moim kolega / moja kolezankg z branzy. Inte-
resujesz si¢ tematyka uzaleznien, a by¢ moze Twoi klienci to
osoby uzaleznione. Swietnie trafitas/trafites. Ksigzka pomoze
Ciuzyskaé szersza wiedze w tematyce uzaleznien i przetama¢
pierwsze lody w pracy z klientem. Smiato mozesz polecié¢ ten
poradnik kazdemu, kto powie: ,ja nie mam problemu”, a Ty
widzisz to zupelnie inaczej! Poradnik zawiera szereg przydat-
nych arkuszy do pracy wlasneji terapeutycznej.

Ksigzke kieruje do wszystkich trzech wymienionych grup, ale
przede wszystkim do os6b uzaleznionych — i to do nich bede
sie bezposrednio zwracaé.

Widzisz, z uzaleznieniami jest pewien problem. Chociaz sto-
wo ,problem” jest tu do$¢ trywialnym okreéleniem. Dlaczego?
Problem mozesz mie¢ Ty lub moze mie¢ bliska Ci osoba, kiedy
zepsuje sie samochdd. Nie do$é, ze trzeba wywalié¢ kupe kasy
na naprawe, to jeszcze nie ma sie czym przemieszczaé. A juz
w ogdle problem jest wtedy, gdy masz mate dzieci i trzeba je
porozwozié przed pracg w rézne czeéci miasta. Ale widzisz —
to jest problem, ktéry minie, ktéry mozesz rozwigzaé. Albo
prébujesz naprawi¢ auto samodzielnie; albo prosisz o pomoc
kogo$ bliskiego; albo jedziesz do mechanika, on stawia dia-

gnoze problemu, naprawia, wymienia czeéci i auto $miga jak
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nowe. W najgorszym wypadku kombinujesz, skad wzia¢ kase
i jak zorganizowa¢ poranne rozwozenie towarzystwa... ale to
nadal problem, ktéry mozesz rozwigza¢ dosy¢ szybko i dosy¢
tatwo. On minie.

Z uzaleznieniem nie jest tak fatwo. Z pewnoscia wiele razy sty-
szate$/styszatas w radiu, w telewizji, w internecie, od sgsiadki,
siostry, brata, ze kto§ ma ,problem” z alkoholem / z graniem /
z braniem lekéw. Ludzie méwia: ,,On/Ona ma »problem«, bo

za duzo pije / za duzo gra’. Méwig tez: ,Wystarczy przestad,
wystarczy chcie¢”. Odnoszac to do problemu z zepsutym autem,
przyjmijmy, ze punktem wyjscia w uzaleznieniu bedzie zepsu-
cie czujnika jako ,problem cztowieka”. Wiec skoro ,,problem”
w dosy¢ szybki sposéb mozna rozwigzaé, wystarczyloby: p6jsé

do kolegi/kolezanki, poprosi¢ o pomoc w rozwigzaniu problemu

zepsucia czujnika, wdrozy¢ w zycie magiczne wskazéwki — ni-
czym czar Reparo ze §wiata Harry’ego Pottera — i uzaleznienie

zostaje zazegnane. Mozna byloby tez péji¢ do ,,mechanika-
-psychologa”, ktéry wymienitby zepsuty ,czujnik” i ,problem”
byltby rozwiazany. Wiec powiedz mi — dlaczego w naszym spo-

teczenistwie funkcjonuje tyle oséb uzaleznionych?

Nie bede odnosié sie do suchych statystyk. Do niczego Ci to nie
jest potrzebne. Zresztg statystyki pokazuja tylko pewng skale
uzaleznien. Sg to osoby w jaki$ sposéb zarejestrowane w sys-
temie — albo ze wzgledu na préby lub przymus leczenia, albo
ze wzgledu na inne przewinienia zwiazane z uzaleznieniem.
Uwazam, ze w spoteczenistwie funkcjonuje jednak wieksza
cze$¢ oséb uzaleznionych, ale oficjalnie niezdiagnozowanych.
Tak. Sg to osoby, ktére bezkarnie chodza pod wptywem alko-
holu i innych substancji do pracy; ktére kierujg autem, bedac
na rauszu; ktére awanturuja sie w domu i zawalajg zyciowe
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obowiazki w zwigzku z natogiem. Méwie ,jeszcze niezdiagno-
zowani”. Predzej czy pézZniej koniczy sie to tragicznie dla tejze
osoby. Utrata pracy, rozwdd, utrata relacji, konsekwencje zdro-
wotne, prawne... a nawet $§mier¢. By¢ moze dla niektérych na-
dal bedzie to diagnoza NIE-uzaleznienia. Zawsze znajdzie sie
przeciez logiczne wyttumaczenie: ,niesprawiedliwo$¢”; ,na
co$ trzeba umrze¢”; ,to zla kobieta byla”. Jednak tam, gdzie
jest naduzywanie substancji psychoaktywnych badz czynno-
$ci natogowych, tam zawsze predzej czy pézniej beda konse-
kwencje. Dlatego odwolywanie sie do statystyk w tym porad-
niku uznaje za bezsensowne.

Porozmawiajmy o prawdziwych realiach zwigzanych z uza-
leznieniem. To jak? Skoro tak tatwo przestaé, tak tatwo mozna
rozwigzaé ten ,problem”, powiedz mi, dlaczego go jeszcze nie
rozwigzala$/rozwiazales. Dlaczego wszystkie Twoje préby kon-
czyly sie fiaskiem? Czy Ty kiedykolwiek zadate$/zadata$ sobie
pytanie: DLACZEGO? A, no wiasénie...

Widzisz, odpowiedzi na to pytanie moze by¢ mnéstwo. Cze$¢é
z nich bedzie prawda, cze$¢ to zwyczajne brednie. Zacznijmy
wiec od poczatku.

1.1. Stereotypy

W spoteczenistwie krazy bardzo wiele mitéw i stereotypéw
zwigzanych z funkcjonowaniem ludzi i wiata. Ze wszelkimi
stereotypami jest tak, ze ich znajomo$¢ zaczyna sie juz w okre-
sie naszego dziecinistwa i trwa przez caly okres wychowa-
nia. Zostajemy brutalnie wlozeni w czyj$ $wiatopoglad, kté-

ry jest nam przekazywany na drodze rozwoju przez doroste,
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otaczajace nas osoby. Problem polega na tym, ze stereotypy
nie do korica sg prawdg o zyciu — to po pierwsze. Sg zbiorem
negatywnych cech przypisanych danej grupie spotecznej. Fal-
szywe i niesprawdzone przekonania sa tak czesto powtarza-
ne i podtrzymywane przez ludzi, ze dana jednostka ostatecz-
nie uznaje je za prawde. Widzisz tu irracjonalizm poddania
sie wpltywom innych ludzi? No witasnie. Wéréd krzywdzgcych
stereotyp6w, ktére zna chyba kazdy, znajdziemy na przyktad:
~chtopaki nie ptaczg”; ,chlopcy sg niegrzeczni”; ,blondynki
sa glupie”; ,kobieta musi zadbaé¢ o rodzine”. Po drugie — nie
mamy pewnosci, czym przekazywane nam przez pewne 0so-
by ,prawdy” o zyciu sa podyktowane. Moze to wynik trauma-
tycznych wydarzen albo skrzywionego $wiatopogladu przeka-
zywanego z pokolenia na pokolenie? Moze zwyczajna troska,
ktéra ma uchronié¢ nas przed catym zlem $wiata? Jedno jest
pewne — i tu po trzecie: jako dzieci nie mamy wptywu na to,
czy przekazywane prawdy o zyciu zwane stereotypami beda
dla nas wspierajace czy krzywdzace; dobre czy zte; korzystne
czy niekorzystne; przekazywane przez zdrowo czy niezdrowo
funkcjonujgce osoby. W koricu ,,czym skorupka za mlodu na-

sigknie, tym na staro$¢ traci”.

Skoro wiec stereotypy dotycza wielu aspektéw ludzkiego zycia,
to fakt, ze ludzie obwarowali mitami réwniez aspekt spozywa-
nia alkoholu i innych zachowan natogowych, jest oczywisty.
Przyjrzyjmy sie wiec wspdlnie stereotypom zwigzanym ze spo-
zywaniem alkoholu i z innymi nalogami. By¢ moze jeste$ osoba,
ktéra odnajdzie w tym siebie, lub przeciwnie — zupetnie sie
z tym nie zgadzasz. Z calg pewno$cig nie uda mi sie wymienié
wszystkich znanych na tym $wiecie stereotypéw, ale zatrzymaj-
my sie chociaz przy czesci z nich. To co? STARTUJEMY!
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Stereotyp 1.
»Alkoholik to margines i patologia spoteczna”

Brzmi okropnie. Obrazliwie. Odrzuca. Budzi strach, wstret,
oburzenie. Wyobraznia idzie w kierunku sinej pani $pigcej na

dworcu albo zaniedbanego mezczyzny zebrzacego pod sklepem

o pieniadze na alkohol. Oczami wyobraZni widzimy przemoc,
zaniedbane dzieci, obskurne lokum bez toalety, kradzieze, roz-
bojeiwalgce sie kamienice, na teren ktérych wielu z nas batoby
sie choéby zajrzeé. Wyobraznia podpowiada nam réwniez obraz

alkoholika z polskiej wsi — czerwonego na twarzy, stojacego pod

wiejskim sklepem z tanim winem — jakZze znanym i wspomina-
nym przez moich pacjentéw ,winem patykiem pisanym” — lub

zataczajgcego sie pomiedzy polami kwitngcego rzepaku pana

w brudnych gaciach, w porywach chwili §piacego w rowie. Nikt
nie wie, nikt nie chce wiedzieé, nikt nie styszy tam ludzkiego

cierpienia. Albo to zwyczajnie wydaje sie normalne, naturalne.
Szczerze? — bywaitak. Ale absolutnie nie zawsze! Nic dziwne-
go, ze wielu ludzi nie chce utozsamia¢ sie ze stowem alkoholik/
alkoholiczka czy uzalezniony/uzalezniona. To brzmijak pietno

nadane tej osobie, baaa — nawet catej jej/jego rodzinie. Patolo-
gia... tak méwia inni, méwia ci nie§wiadomi. Czy aby na pewno

stowo , patologia” ma by¢ pietnem czlowieka na cale zycie? Jak
dla mnie to nie same stowa budza tutaj strach, tylko dopisane

im znaczenia. Te znaczenia, ktére byly nam powtarzane przez

dziada, pradziada, a potem media spotecznosciowe. Stereotypy,
mity dotyczace uzaleznien to tak naprawde gleboka niewiedza

o tym problemie — w ktérg bardzo chetnie chcg wierzy¢ oso-
by uzaleznione. Osoby, ktére nie chca poczué sie alkoholikami.
Skoro startujemy od pana $pigcego w rowie, to osobie, ktéra

weekendami wypija szampan Cristal z krysztatowego kieliszka,
jest tam bardzo, bardzo daleko — nie sadzisz?
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