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UZALEZNIENIA




Szanowhni Panstwo,

oddajemy w Panstwa rece kolejng pozycje z naszej serii poradnikow,
poruszajgcg najistotniejsze kwestie, ktére pojawiajg sie w toku swiadczenia
nieodptatnej pomocy prawnej. Chcgc w mozliwie najszerszy sposob
odpowiadaC na potrzeby spoteczenstwa - prowadzimy staty monitoring
potrzeb celem utworzenia listy priorytetowych obszarow wsparcia.

Aby sprostac tym wszystkim wyzwaniom uruchomilismy w ramach
nieodptatnej pomocy i edukacji prawnej internetowg kampanie informacyjng
#dogmapomoc. Codziennie na naszym profilu na Facebooku mogg
Panstwo uzyskac wiele istotnych informacji pomocnych w odnalezieniu sie
w tej trudnej sytuacji.

Naszym celem jest zmniejszenie wcigz duzego dystansu na linii obywatel -
prawo, Cco W naszej ocenie jest niezwykle istotnym elementem w kontekscie
poszerzania swiadomaosci prawnej spoteczenstwa.

Zywimy gtebokg nadzieje, ze szczegdtowo dobrana tematyka zaspokoi
potrzeby licznych czytelnikbw oraz pomoze odnalez¢ sie w gaszczu
przepisOw prawa, poznac swoje prawa i skutecznie dochodzic ich realizacji.

Nasz zespot to grupa profesjonalistow - radcow prawnych, adwokatow,
prawnikow, doradcow obywatelskich, mediatoréw, ekonomistow a zarazem
ludzi aktywnych, zaangazowanych, odpowiedzialnych i empatycznych,
otwartych oraz kreatywnych, ktorzy dostrzegajg potrzebe niesienia pomocy.

Jezeli problem uzaleznien nie dotyczy Ciebie, to na pewno znasz
kogos, komu nie jest on obcy. Z tg myslg powstat ten poradnik, aby
najblizsze kilka minut poswieci¢ na zdobycie wiedzy, ktéorg bedzie
mozna podzielic sie z innymi. By¢ moze to, co przeczytasz uratuje
komus zycie.

W przypadku pytan oraz potrzeby uzyskania porady prawnej zachecamy
do korzystania z ustug Punktéw Nieodptatnej Pomocy Prawnej oraz
Nieodptatnego Poradnictwa Obywatelskiego prowadzonych przez nasze
Stowarzyszenie, ktérych wykaz znajduje sie na stronie internetowej:
www.dogma.org.pl



https://www.facebook.com/stowarzyszeniedogma/
https://www.facebook.com/stowarzyszeniedogma/
http://www.dogma.org.pl/
http://www.dogma.org.pl/

Nie jesteS sam...

Pamietaj, ze do Twojej dyspozycji sg Punkty Nieodptatnej Pomocy
Prawnej i Nieodptatnego Poradnictwa Obywatelskiego. Wieloletnie
doswiadczenie poradnictwa obywatelskiego w Polsce dowodzi, ze punkty
obecne w kazdym miescie sg tym miejscem, gdzie kazdy moze uzyskac
bezptatng, bezstronng, niezalezng i poufng pomoc oraz wsparcie.

Poradnictwo obywatelskie nie tylko obejmuje poinformowanie
zainteresowanego uzyskaniem pomocy o0 przystugujgcych mu prawach
| spoczywajgcych na nim obowigzkach, w zakresie istotnym dla rozwig-
zania jego problemu, ale i pomoc w wyborze optymalnego rozwigzania.

Pomoc w czasie pandemii

W zwigzku z pandemig koronawiorusa nastgpita zmiana sposobu
udzielania nieodptatnych porad prawnych i obywatelskich. Prawnicy
| doradcy obywatelscy udzielajg porad telefonicznie, mailowo oraz za
pomocg innych srodkow porozumiewania sie na odlegtosc.

W trakcie rozmowy doradca aktywnie stucha zadajgc pytania. Spotkasz
sie z uwagg i zyczliwym potraktowaniem Twoich spraw i problemow. Na
pewno bedziesz wystuchany z cierpliwoscig i zainteresowaniem. Mozesz
spokojnie porozmawiac¢ bez leku i strachu. Po konsultacji doradca
obywatelski zaproponuje Ci kilka mozliwych rozwigzan Twojego
problemu. Wskaze takze kilka mozliwych drég, ale decyzja, ktorg droge
wybra¢, nalezy do Ciebie. Otrzymasz wsparcie w samodzielnym
rozwigzywaniu problemu, m.in.: pomoc w napisaniu pisma, witasciwe
numery telefondw - kontakty do miejsc, gdzie mozesz uzyskal wtasciwg
dla Ciebie pomoc.

Jesli czujesz, ze sobie nie radzisz, ze cos Cie przerasta, ze ktos
z twoich bliskich nie radzi sobie ze swoimi problemami i cierpi,
zadzwon i umow sie na rozmowe z doradcami obywatelskimi
dyzurujacym w Punktach Nieodptatnego Poradnictwa Obywa-
telskiego w Powiecie Zawiercianskim.

3



UZALEZNIENIA

Kazdy z nas moze sie od czegos uzalezni¢, wystarczy dostatecznie
czesto powtarzac jakas czynnosc lub zachowanie, nie zwracajgc uwagi na
spustoszenie, ktére sieje wokot. Najbardziej podatne na uzaleznienie sg
osoby, ktorym brakuje pewnych umiejetnosci zyciowych, na przyktad nie
potrafig radziC sobie ze stresem. DosC czesto w uzaleznienie popadajg
tez osoby poszukujgce w zyciu wrazen, intensywnych przyjemnosci albo
tacy, ktorzy cierpig na rodzaj zyciowej pustki - brak im celow, nie umiejg
okresli¢, co w zyciu jest wazne. tatwo ten brak wypetni¢ natogiem. Nie
ma jednak czegos takiego jak natog jednej osoby, ktory by nie wptywat na
jej relacje z bliskimi. Wstyd, negatywne myslenie o sobie, lek i niemoc
oraz bezradnosc sg obecna we wszystkich rodzinach, gdzie jedna z osob
jest uzalezniona. Na szczescie kazdy ma stuprocentowg szanse, aby
wyjsC z natogu.

Wszystkie uzaleznienia majg wspolne cechy i mechanizmy, ktore
pokrotce zostang tutaj opisane, aby tatwiej byto je rozpoznac i szukac
pomocy. Ponizsze informacje dotyczg wszystkich uzaleznien:
behawioralnych, czyli od czynnosci (siecioholizm, zakupoholizm,
seksoholizm, pracoholizm, zaburzenia odzywiania), jak rowniez od
substancji: alkoholizm, nikotynizm, narkotyki i dopalacze.

Warto zapamietac, ze pomoc terapeutyczna czy ambulatoryjna dla
0sOb uzaleznionych, czy wspotuzaleznionych na terenie catego kraju jest
bezptatna.

Kiedy pojawia sie uzaleznienie?

e kiedy ciggle chce sie brac, pic lub pali¢ i o niczym innym sie nie mysli;

e pojawia sie, gdy mam w sobie taki przymus, nie chce - ale musze;

e kiedy pojawia sie bol, bo nie wzigtem, nie pitem, nie palitem, nie
oglgdatem;,

e kiedy pojawia sie pustka, bo nie wygratem, nie kupitem, nie
zalajkowatem.



Sytuacjg, w ktorej Asia zawsze czuta sie sobg i co od zawsze byto
jej wielkg frajda, byty zakupy. - Miatam karte kredytowq, ktorq
sptacat ojciec. Mojq ulubiong rozrywkq staty sie zakupy, zwtaszcza
przez Internet. W ten sposOb Joanna odreagowywata stres
ZWigzany z samotnoscig, zagubieniem i tym, ze na studiach byto
coraz ciezej. - Tak minety mi cafe studia - na zarywaniu nocy na
nauke i zakupy. Im byto wiecej stresu i egzaminow, tym wiecej i
odwazniej wydawatam pienigdze. Zawsze w sieci, czutam, ze to
jakby maoj sekret, co wybieram. To byta moja tajemnicza rozrywka |,
co najgorsze, wydawato mi sie, ze sobie poradzitam! Odizolowatam
sie od ludzi, ktorzy i tak mieli mnie gdzies, nie wkupywatam sie juz w
niczyje taski. Wydawato mi sie, ze jestem samodzielna - mowi Asia.

O uzaleznieniu mowi sie, gdy tracimy kontrole nad uzyciem jakichs
substancji lub wykonywaniem czynnosci mimo ich negatywnych
konsekwencji. W tym sensie podobny potencjat uzaleznienia majg
narkotyki, seks, alkohol, ale i bieganie czy zakupy.

Kiedy jakas aktywnosc staje sie kompulsywna, kiedy myslenie o niej,
poszukiwanie jej zaczyna dominowaC nad kazdg formg codzienne;
aktywnosci, kiedy zauwazamy, ze cos przez to tracimy - odsuwajg sie
bliscy, zaczyna szwankowacC nam zdrowie - wtedy trzeba sie zaniepokoic.

Sygnaty ostrzegawcze: odsuniecie sie od bliskich, zmiana przyjaciot,
pogorszenie wynikow w nauce lub efektow w pracy, kiopoty
z koncentracjg, ospatos¢ lub pobudzenie, oszustwa, kradzieze,
chroniczne zmeczenie lub nadmierne pobudzenie, agresja, zmiana
nawykow zywieniowych zmiany w wygladzie.

UZALEZNIENIE TO CHOROBA

Uzaleznienie jest choroba, ktora polega na utracie kontroli nad
wtasnym zyciem, braniu narkotykow, dopalaczy, piciu, paleniu, robieniu
zakupow, spedzaniu godzin w sieci mimo problemoéw, do jakich
prowadzg te uzywki i zachowania oraz na wzrastajgcej toleranci
organizmu. Oznacza to, ze trzeba stosowal coraz mocniejsze uzywki
dtuzszy czas lub coraz wiekszg ich dawke. Uzaleznienie zazwyczaj nie
pojawia sie wraz z pierwszg dawkg, lecz rozwija sie stopniowo.
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Cechy osoby uzaleznionej

Osoba uzalezniona: unika bliskosci i zwigzkow, ma czarno - biaty
obraz Swiata, jest nastawiona na szybkg redukcje stresu, tamie prawo,
ma problem z przestrzeganiem norm i zasad, przezywa skrajne emocje,
zyje w chaosie, nie ma zainteresowan, notorycznie ktamie.

Gdy miatam w reku telefon, swiat nie istniat. Przez wirtualny swiat
zorganizowany od poczqtku do konca przez jedno urzqdzenie
cierpiatam ja, moj mqz i moje dzieci, ktore wtasciwie nie miaty
rodzicow. Teraz mnie odrzuca na samqg mysl o posiadaniu telefonu
- mowi lwona, ktora rok temu zamienita smartfon na telefon
stacjonarny. Powod? Przez wpatrywanie sie w ekran niemal
rozpadta sie jej rodzina. - Kazdg wolng chwile zajmowat mi
smartfon. Wyczekiwatam powiadomien, wymyslatam powody, by
do niego zaglgdac, kiedy pojawiaty sie w ciggu dnia momenty, ze
mogtam wybierac - zaproponowac cos rodzinie, czy wzigc telefon
do reki - wyjasnia Iwona. Czasami Iwona korespondowata
Z nieznajomymi - w ten sposob rekompensowata sobie pustke.
Czuta, ze nie miata wyjscia. W tym czasie jej mgz rowniez
wpatrywat sie w ekran. - Maciek zamykat sie w tazience np. na
2 godziny i w tym czasie cos oglgdat. On potrafi tasmowo oglgdac
filmy i seriale: rano zaczyna, np. jadgc do pracy, oglgda na
przerwach i potem w domu. Dzieciaki, jak to mtodziez: non stop na
czacie i Instagramie. Mam taki obrazek przed oczami, ze wotam ich
na obiad i nikt nie reaguje. Denerwowatam sie, ale sama bytam
tego czesciq.

MECHANIZMY UZALEZNIEN

1. Mechanizm natogowego regulowania uczu¢ - mechanizm ten jest
odpowiedzialny za powstawanie gtodu alkoholowego, hazardowego,
narkotykowego itp. W sytuacjach, w ktorych uzalezniony nie umie sobie
poradzi¢ z jakim$ problemem, wtgcza sie ten mechanizm. Po wypiciu
alkoholu, wzieciu dawki narkotyku, zakupach, zagraniu w gre online
osoba uzalezniona odczuwa ulge. 6



2. Mechanizm iluzji i zaprzeczania nie pozwala na zobaczenie
rzeczywistych problemow, jakich uzalezniony doswiadcza przez natog.
Alkoholik, hazardzista, zakupoholik zaprzecza temu, ze ma problem
z alkoholem, grami, zakupami, pomimo iz doSwiadcza problemow i otrzy-
muje informacje na ten temat od otoczenia. Czesto za swoje picie, granie,
zakupy, objadanie sie obwinia innych bgdz sytuacje zewnetrzne np. pije,
bo zona go nie rozumie, gra, bo nie moze znalez¢ pracy itp.

3. Mechanizm rozdwojonego ,ja"” sprawia, ze osoba uzalezniona
przestaje kierowaC swoim zyciem. Gdy osoba uzalezniona wypije
alkohol, zagra, kupi kolejng rzecz rosnie jej poczucie wartosci oraz
przekonanie, ze wszystko sie utozy. Gdy trzezwieje, przegrywa kolejna
sume, jest w posiadaniu kolejnej rzeczy traci te ztudzenia. Wtedy
dosSwiadcza cierpienia, upokorzenia, wstydu. Zrobi wszystko, zeby nie
cierpiec, ale jedyny sposob jaki zna to wypic, zagrac, zakupic, objesc sie.
Natdg zaczyna kierowac zyciem osoby uzaleznione,j.

Osoby uzaleznione starajg sie nie zauwazac swojego

problemu

Zaprzeczenie jest czeScig psychologicznego mechanizmu tej choroby.
Dlatego warto podkreslic znaczenie 0sob bliskich, ktore powinny mowic
natogowcowi, ze ma problem. Im wiecej takich osob sie znajdzie, tym
lepiej.

UZALEZNIENIE BEHAWIORALNE

SIECIOHOLIZM

Uzaleznienie od mediow to nabyty stan zaburzenia zdrowia
psychicznego i fizycznego, ktory charakteryzuje sie okresowym lub
statym przymusem wykonywania okreslonej czynnosci. Ten nienaturalny
ZWyczaj moze prowadzi¢ do ostabienia kontaktow z przyjaciotmi, rodzing,
a nawet do pogorszenia sytuacji materialnej. Objawia sie miedzy innymi
przez ciggte pragnienie korzystania z mediow, utrate wiekszosci
zainteresowan na rzecz uzaleznienia czy odczuwanie ztego samopoczucia
spowodowanego brakiem dostepu do informaciji.




Kazde czekanie w kolejce czy stanie w korku sprowadzato sie do sprawdzania
postow na Instagramie. Uciekatem podczas kolacji, by sprawdzic w toalecie
telefon. Nawet gdy rozmawiatem z ludzmi - bytem wpatrzony w komorke.
Przywigzatem sie do wtasnego urzgdzenia jak narkoman do igty.

Jak zauwazycC swoje uzaleznienie?

Zauwaz, ile czasu poswiecasz w ciggu dnia tylko na to, by zrobic sobie
maraton seriali lub przebywal w internecie. Nastepnie zadaj sobie
pytania i odpowiedz na nie szczerze:

1.Czy nieustanne bycie on-line pozytywnie wptywa na twgj
rozwoj?

2.Jak sie zachowujesz, gdy nie masz dostepu do Internetu? Co
wtedy robisz?

3.Czy odczuwasz lek, gdy jestes w miejscu bez zasiegu?

4.Czy potrafisz publicznie sie przyznac do tego, ile godzin
poswiecasz na social media?

5.Czy poprzez media pogorszyta sie twoja wydajnosc w pracy?

6.Czy masz problemy z koncentracjg?

7.Czy zaniedbates$ ostatnio swoich przyjaciot?

8.Czy stawiasz media wyzej niz odpoczynek i odpowiednie odzy-
wianie sie?

9.Czy w ostatnim czasie states sie/statas sie agresywna, w mome-
ncie, gdy ktoS wypomina ci, ze ciggle siedzisz z telefonem

W rece?
10.Czy umiesz kontrolowa¢ swoje zachowanie (np. opanowac

emocje w stresujgcych chwilach czy powstrzymac sie od

zbednych komentarzy)?

11.Czy wyjscie zdomu bez telefonu sprawia ci trudnosc?

12.Czy potrafisz iSC spac bez wczesniejszego sprawdzenia powia-
domien na swoim telefonie?

13.Czy bedac w pracy, potrafisz przesta¢ korzystac z komuni-
katorow?

Jesli w twoim przypadku wystgpito wiekszosC tych problemow, to
musisz byc¢ swiadom/Swiadoma tego, ze mozesz byc osobg uzalezniona.



Co zrobic, by odejs¢ od uzaleznienia?

Po przeanalizowaniu czasu, ktory poswiecasz na media, sprobuj go
ograniczy¢. W jaki sposob? Postaw sobie wyzwanie. Na poczatku
zrywania z uzaleznieniem wyznacz sobie maksymalnie pie¢ godzin,
w ktorych bedziesz korzystat/korzystata z urzgdzen elektronicznych. Po
tygodniu stopniowo zacznij zmniejszaC dzienng dawke informacji.
Najlepiej po godzinie.

Rownie dobrze mozesz odinstalowac niektore aplikacje ze swojego
telefonu, to dobra praktyka dla tych, ktorych kolorowe ikonki kuszg, by
na nie nacisngc.

Nastepnym twoim wyzwaniem bedzie spedzenie dnia bez oglagdania
telewizji, wrzucenia postu na Facebooka czy przewijania stron
informacyjnych lub publicystycznych.

Oproécz tego zastosuj sie_do kilku porad:

e Zmien pory korzystania z mediow.

e Popros, by kto$ kontrolowat czas, ktory spedzasz w internecie lub
przed telewizorem.

e Sam/Sama odnotuj procent czasu w ciggu dnia, ktory poswiecites/
poswiecitas na media.

e Staraj sie odchodzi¢ mysSlami od tego, co jest twoim uzaleznieniem.

e Znajdz nowe miejsce dla twojego komputera, co sprawi, ze inaczej
bedziesz postrzegat/postrzegata ten sprzet.

e Zacznij czesSciej wychodzi¢ na spacer lub spotykac sie z przyjaciotmi.

Co zrobi¢, gdy ktos z twojego otoczenia jest uzalezniony?

Pierwszym krokiem do rozwigzania tego problemu jest szczera
rozmowa. Jesli twdj rozmowca od razu chce zmieni¢ temat, to nie
naciskaj na niego, tylko co pewien czas przypominaj mu, ze pamietasz
0 tej rozmowie. Rozmowa, ktora odbywa sie pod przymusem jednej ze
stron, nie przyniesie pozgdanych efektow, a moze jeszcze bardziej
pogorszyC sytuacje. Gdy osoba uzalezniona przetamie sie i zdobedzie sie
na odwage, by szczerze porozmawiaC 0 swoim uzaleznieniu, bgdz
wyrozumiaty i niezwykle delikatny. Unikaj komentarzy na ten temat. Skup
sie na rozmowcy i odstgp od subiektywnego myslenia. Pozwol drugiej
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stronie na dtuzszg wypowiedz. Jesli rozmowa jest ptynna, nie przerywaj
| nie dopytuj. Poczekaj, az on/ona sam/sama ci o wszystkim opowie. Na
tym polega zaufanie i szacunek wzgledem drugiej osoby.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Anonimowi Uzaleznieni od Komputera: www.auk.org.pl

Mam na imie Bartek, mam 30 lat | jestem uzalezniony od
komputera. Nie mam zony, nie mam nawet dziewczyny. A chciat-
bym miec. Uwazam, ze nikt mnie nie rozumie w realnym swiecie
I nie mam nikogo, komu mogthym opowiedzieC mojqg historie.
Takich ludzi spotkatem tylko w Sieci. Stali sie moimi najlepszymi
przyjaciotmi. Uciektem do nich, nie przyjazniqgc sie z nikim w realu. Oczywiscie
znatem w realu mase ludzi. W szkole, pozniej na uczelni, w pracy. Jednak
Z nikim nie nawigzatem tak dobrych relacji, zebym mogt podzielic sie z nim
moimi problemami. Otworzyc sie. Zaufac. Zaprzyjaznic. Dla mnie to tylko
uczniowie z jednej klasy, znajomi z jednej pracy. Nigdy - przyjaciele. Jestem
przez to bardzo samotny. A zeby o tym zapomniec, zeby to zmienic, poznatem
wspaniatych ludzi w Sieci. Takich, ktorych moge nazwac prawdziwymi
przyjaciotmi. Ktorym mowie o wszystkim, a oni mnie wystuchajq, zrozumiejq.
Nie smiejq sie ze mnie. Jednak ta metoda rozwigzania moich problemow
okazata sie dla mnie skuteczna tylko na krotkg mete.

Rozmawiatem z nim latami. Godziny dziennie spedzone przy komputerze.
Zaraz po przyjsciu ze szkoty wtgczatem komputer i dyskutowatem do poznej
nocy. Dzien w dzien. Nie widziatem w tym nic niewtasciwego. To byt moj
sposob na zrelaksowanie sie, odpoczynek. Po kilku latach zauwazytem, ze cos
jest nie tak. Spedzanie czasu przed komputerem zaczeto mnie meczyc. Bytem
coraz bardziej zmeczony, niewyspany, psut mi sie wzrok. Przestatem
utrzymywac kontakty z rodzinq, domownikami. Nie rozmawiatem praktycznie
Z matkq, ojcem i rodzenstwem. Caty czas, kiedy bytem w domu poswiecatem
na komputer. Draznito mnie, kiedy mowili mi, ze za duzo czasu spedzam przy
komputerze. Kiedy musiatem cos zrobic, np. wyjsc z psem, czy posprzqtac. Co
Z tego, ze tak duzo siedze przy komputerze? Przeciez przechodze z klasy do
klasy, slepy nie jestem, nie jest zle. A to, ze nie mam w realu przyjaciot - nie
potrzebuje ich. Dlaczego nie spedzam czasu na podworku? Z kim mam sie
kolegowac, jak wokot ludzie, z ktorymi nie mam o czym pogadac.
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W koncu pojawita sie depresja. Nie interesowatem sie juz niczym poza
komputerem. Wchodzqc do Sieci wpadatem w trans. Godzinami patrzqc
w monitor | stukajgc w klawiature. Ludzie draznili mnie. Pojawity sie leki
podczas wychodzenia z domu na ulice, ze wszyscy dziwnie na mnie patrzq.
Jak smiejg sie w autobusie, to pewnie ze mnie. Bytem nieustannie zmeczony,
bez energii do zycia. Nic mi sie nie chciato. A kiedy witqczatem komputer, a ha
Gadu nie byto moich znajomych, zupetnie nie wiedziatem, co moge teraz na
komputerze robic. Czytatem jakies artykuty na portalach.

ZAKUPOHOLIZM

Az jedna trzecia wszystkich uzaleznionych od kupowania nie ma
wtasnych dochodow. Kategorig szczegdlnie zagrozong uzaleznieniem od
zakupow sg osoby w wieku od 15 do 17 lat Ludzie mtodzi, ponizej 35.
roku zycia, zdecydowanie czesciej niz starsi wykazujg symptomy
kompulsywnego kupowania.

Najwiecej osOb, ktore majg problem z natogowym kupowaniem,
zalicza sie do grupy 1800-2499 zt dochodow osobistych w skali miesigca.
Jesli chodzi o wyksztatcenie, proporcje rozktadajg sie rownomiernie
miedzy osobami o podstawowym, srednim i wyzszym wyksztatceniu.
Zdecydowanie najmniej zakupoholikow jest wsrod ludzi po szkotach
zawodowych.

Pierwsze oznaki zakupoholizmu mogg obejmowac: posSwiecanie
znacznej ilosci czasu na zakupy, czesta lub ciggta mysl o dokonywaniu
zakupOw, poprawianie sobie nastroju poprzez zakup nowych dobr
materialnych, zaniedbanie budzetu domowego spowodowane przezna-
czeniem znacznych sum na zakupy, nieprzemyslany, impulsywny zakup
rzeczy, ktore nie sg przydatne, ukrywanie zakupionych dobr
materialnych przed bliskimi, zatajanie prawdziwych sum wydanych na
zakupy, zapozyczanie sie u znajomych, rodziny tylko po to, aby
przeznaczyC pienigdze na sprawunki, wyrzuty sumienia w zwigzku
z wydanymi kwotami, silng potrzebe dokonania zakupdw i odczuwanie
przy tym gtebokiej euforii.

Zakupoholizm - jak go leczyc?

W leczeniu uzaleznienia od kupowania najistotniejszg role odgrywa
psychoterapia w osrodkach terapii uzaleznien. Rdézne jej rodzaje mogg
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pomoOcC pacjentowi w uporaniu sie z tym problemem, ogodlnie jednak
w przypadku zakupoholizmu podkresla sie skutecznosC psychoterapii
DOzNnawczo-behawioralne;j.

_eczenie zakupoholizmu to jednak nie tylko psychoterapia - pacjentowi
potrzebne jest rOwniez (a moze i przede wszystkim) wsparcie jego
najblizszych. Nierzadko pojawia sie potrzeba skorzystania z doradztwa
finansowego - uzaleznienie od zakupow, szczegdlnie trwajgce ditugo,
moze w koncu doprowadziC do wspominanego juz kilkukrotnie
powaznego zadtuzenia zakupoholika.

Zarowno w trakcie leczenia, jak i po jego zakonczeniu konieczna jest
modyfikacja zachowan zwigzanych z zakupami. Takowa polegaC moze
m.in. na tym, aby zakupoholik nie udawat sie do sklepdow z kartami
ptatniczymi, a jedynie z gotowkg - pozwala to w oczywisty sposob
ograniczyc¢ ilos¢ kupowanych rzeczy. Korzystng sytuacjg jest ta, gdzie
osoba uzalezniona od kupowania do galerii handlowych udaje sie z listg
rzeczy, ktore ma nabyc¢, dodatkow najlepiej jest, gdy podczas zakupow
zawsze ktos jej towarzyszy.

Telefon zaufania: 801 199 990

SEKSOHOLIZM

Badania pokazujg, ze mdzg pod wptywem pornografii zachowuje sie
podobnie jak pod wptywem narkotyku, a nawet moze ulec trwatym
uszkodzeniom. Badania wykazujg, ze na szkodliwe dziatanie pornografii
najbardziej narazone sg osoby przed 25. rokiem zycia.

Obsceniczne tresci materiatdw pornograficznych to nie sg wytgcznie
fantazje ich tworcow. To czesciowo odpowiedz na potrzeby konsume-
ntow. Pornografia ma charakter uzalezniajgcy. Im czesciej jg oglagdamy,
tym wieksza rosnie potrzeba eksperymentowania. Tresci ,standardowe”
nie budzg juz takiego pozgdania, jakiego oczekuje konsument.

e Osoby, ktore regularnie oglgdajg pornografie, niezaleznie od tego, czy sq
uzaleznione, czy tez nie, dosc powszechnie przyznajq, ze wystepuje u nich
potrzeba zapoznawania Sie z coraz mocniejszq formq tresci
pornograficznych. Tak jak w przypadku narkotykow - narkoman
stopniowo zwieksza dawki substancfi, tak osoba konsumujgca
pornografie siega po coraz bardziej obsceniczng jej wersje - czytamy
W raporcie Stowarzyszenia Twoja Sprawa.
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To wynik funkcjonowania mozgu. Chroni sie on przed nienaturalnym,
nagtym i zbyt duzym skokiem dopaminy, wiec przestaje reagowac.
~achowo nazywa sie to zjawiskiem tolerancji. W przypadku pornografii
Konsumenci przekraczajg kolejne granice bardzo szybko. Wielu z nich
orzyznaje, ze w ciggu kilku miesiecy regularnego oglgdania filmow
pornograficznych siegneli po tresci, ktdre na poczatku byty dla nich
odrzucajgce i obrzydliwe.

Ten sam proces dotyczy dzieci i mtodziezy. Nastolatki, ktore regularnie
oglagdajg pornografie (z badan wynika, ze potowa chtopcéw oglgda
pornografie czesciej niz kilka razy w miesigcu, a az 15% z nich robi to raz
dziennie |lub czesciej) rowniez nabywajg wspomnianej tolerancji.
Nietrudno jest wyobrazi¢ sobie, jaki ma to wptyw na rozwodj ich
seksualnosci - az 20% dorostych mezczyzn, ktdrzy ogladajg filmy porno-
graficzne, potrzebuje ich przed kontaktem seksualnym z partnerka.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Anonimowi Seksoholicy: www.sa.org.pl

Mityngi dla Anonimowych Seksoholikow (SA):
tel. 798 056 677 (obstugiwany przez mezczyzne)
tel. 534 124 748 (obstugiwany przez kobiete)
e-mail: wspolnota@sa.org.pl

ZABURZENIA ODZYWIANIA

Miatam 13 lat, gdy po raz pierwszy moja waga spadfa ponizej 43
kg. Normalnie balansowata miedzy 49-53 przy wzroscie 164 cm.
Nie ulegtam wtedy modzie, nie mam tendencji do tycia, mimo
niejednokrotnie spozywanych duzych ilosci pozywienia nikt nigdy
nie skrytykowat mojej wagi. Moje odchudzanie byto manifestacjg
bolu, sposobem na okietznanie emocji, deeskalacje napiecia, kolejng
ptaszczyzng, w ktorej chciatam czuc sie perfekcyjna. Spetniatam wszystkie
oczekiwania rodzicow dotyczqce edukacji - rokrocznie jedna z trzech
najwyzszych srednich w szkole, zwyciestwa lub wyroznienia w olimpiadach
przedmiotowych, zawsze swiadectwo z czerwonym paskiem. Mimo, ze przy-
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ychodzito mi to z fatwosciq, presja byta ogromna, a bycie popularnq i lubiang
w niewielkim stopniu rekompensowato emocjonalne zaniedbanie rodzicow.
Wczesnie tez poznatam smak intensywnego zycia towarzyskiego, co w korela-
¢ji z sukcesami ,naukowymi”, sportowymi | perfekcyjnym wyglgdem
stanowito swoisty ersatz spetnienia na ptaszczyznie rodzinnej. W domu
czutam sie nijezrozumiana, odtrgcana, poddawana kontroli poprzez
nieustanne pytania: ,,co w szkole?”, ,jakg ocene dostat inny wybitny uczen?”,
itd. Gtowny nacisk byt ktadziony na sprzqtanie, nauke i jedzenie. Nie
przypominam sobie, by ktos kiedykolwiek rozmawiat ze mng o tym, co czuje,
jak sie czuje, jakie sq moje marzenia. Niska waga pomagata mi takze
w osiggnieciach sportowych, bytam i czutam sie lekka, co miato niewqtpliwe
przetozenie na szybkosc.

Jak przejawia sie zaburzenie?

Nieustannym kontrolowaniem spozywanego pozywienia i monodietg,
np. sok, twarozek, woda. Kazdg wolng chwile, niezaleznie od pory dnia,
poswieca sie na wysitek fizyczny. Kompulsywne objadanie sie,
nagradzanie sie jedzeniem, pojsciem do restauracji czy baru.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Anonimowi jedzenioholicy:
www.anonimowijedzenioholicy.org

tel. 782 244 516

Uzaleznienia behawioralne:

tel. 801 889 880 - czynny codziennie w godz. 17.00 - 22.00

UZALEZNIENIE OD SUBSTANC]I

NARKOTYKI

Narkotykami nazywamy srodki odurzajgce, substancje pochodzenia
naturalnego lub syntetycznego dziatajgce na osrodkowy uktad nerwowy:
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heroina, morfina, psychosymulanty, np. amfetamina, kokaina,
marihuana i haszysz, halucynogeny np. DMT, psychodeliki np. LSD-25,
srodki lotne - kleje, leki uspokajajgce i barbiturany.

Poczgtek liceum. Nowa szkofa, nowi ludzie, a co za tym idzie? Stres,
na ktory bytem bardzo podatny. Poki gratem w pitke nozng
w klubie, cafe napiecie jakie we mnie siedzi roztadowywatem na
boisku. Tam dostownie zapominatem o swoich problemach. Jednak

Z rozpoczeciem liceum sport zszedt na drugi plan - nauka byta
wazniejsza (dla moich rodzicow). Pozniej to wtasnie marihuana stafa sie tym

"lekiem na cate zto", sposobem na oderwanie sie od codziennosci. Na
poczqtku nie widziatem w tym problemu, palitem naprawde bardzo rzadko,
wiec mogtoby sie wydawac, ze wszystko mam pod kontrolq. Niestety z czasem
uzaleznitem sie do takiego stopnia, ze nie potrafitem normalnie funkcjonowac
bez trawki. Pienigdze na drzewach nie rosng, a rodzice na narkotyki nie dajq
- tak oto wpadtem w dilerke. Potem tego bardzo zatowatem. To nie mogfto
skonczyc sie inaczej niz problemami z policjqg i sprawq w sqdzie. Podobno
zycie ludzi zmienia. | chociaz zawsze powtarzatem sobie, ze nie tkne twardych
narkotykow, to w tym ciezkim dla mnie okresie zycia - siegngfem po nie.
Samookaleczanie sie? Tego tez wczesniej nie popieratem. Niewazne. Po prostu
spadafem na dno. Jednoczesnie zdawatem sobie sprawe, ze miarka sie
przebrata.

Fazy uzaleznienia od narkotykow

Wyroznia sie 4 podstawowe fazy uzaleznienia narkotykowego:
e eksperymentowanie,
e przyjmowanie okazjonalne,
e nawyk,
e uzaleznienie.

Stereotypy

Uzalezniajg sie tylko stabi ludzie.

NIEPRAWDA - Cztowiek uzaleznia sie nie dlatego, ze jest staby lub silny,
lecz w pierwszej kolejnosci, dlatego, ze bierze narkotyki i podoba mu sie
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ich dziatanie. Nie mozna tez powiedzie(, ze ludzie o silnej woli mogg brac
srodki odurzajgce i nic im sie nie stanie. Kazdy, kto zaczyna brac
narkotyki powinien liczy¢ sie z uzaleznieniem.

Biore tylko dla przyjemnosci, nie uzaleznie sie.

NIEPRAWDA - W mozgu osoby biorgcej narkotyki po pewnym czasie
nastepuje pewien ,,przeskok” (wzrasta tolerancja, organizm zaczyna sie
uodparniac), po ktorym nie da juz sie wrocic do poprzedniego stanu.

Marihuana jest ,,lekkim" narkotykiem i nie uzaleznia.

NIEPRAWDA - Marihuana, podobnie jak haszysz jest uzalezniajgca
| chociaz uzaleznia w nieco dtuzszym czasie niz np. heroina, to jednak
osobom, ktore jg palg trudno jest juz po paru miesigcach zrezygnowac
Z wypalenia skreta.

Dopalacze sg bezpieczng alternatywa.

NIEPRAWDA - Produkty sprzedawane jako dopalacze oprocz srodkow
psychoaktywnych zawieraty wiele zanieczyszczen, trucizny, leki, srodki
chemiczne, itp.

Leczenie narkomanii - od czego zaczgc?

Milowym krokiem w leczeniu narkomanii jest moment, gdy osoba
uzalezniona przyzna sie przed sobg, ze jest chora i potrzebuje pomocy.
Im wczesSniej zostanie postawiona diagnoza i rozpocznie sie leczenie, tym
terapia jest skuteczniejsza. Sygnatem do koniecznosci podjecia terapii
odwykowej jest pojawienie sie symptomow zespotu abstynencyjnego po
odstawieniu przyjmowanych narkotykow.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Podejrzewasz, ze ktos z bliskich uzywa narkotykow. Co mozesz
zrobi¢? Pierwszym krokiem niewatpliwie powinna byC rozmowa.
Powinienes$ sie do niej dobrze przygotowac i wybrac¢ na nig odpowiedni
czas. Nie powinna odbywac sie w pospiechu i pod wptywem emogji.
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Jezeli jesteS pewien, ze bliska Ci osoba ma juz problem narkotykowy,
skontaktuj sie z poradnig leczenia uzaleznien. Uzyskasz tam pomoc
w zakresie radzenia sobie w tej trudnej sytuacji oraz wskazOowki
dotyczgce zmotywowania tej osoby do leczenia. Skontaktuj sie rowniez
z pracownikami Telefonu Zaufania - 801 199 990, gdzie codziennie
w godzinach 16.00 - 21.00 mozesz uzyskac petne informacje na temat
nurtujgcych Cie problemow dotyczgcych narkomanii.

Wspolnota Cenacolo Polska: www.cenacolo.pl
tel. 600 125413

Ogolnopolski Telefon Zaufania - Narkomania:
tel. 800 199 990 w godz. 16.00 - 21.00

NARKOMANIA W SWIETLE PRAWA

Ustawa z dnia 29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu narkomanii
uchwalona przez Sejm RP, reguluje kwestie zwalczania nielegalnej
produkcji i dystrybucji narkotykdw oraz terapii psychiatrycznej dla oséb
uzaleznionych od S$rodkow odurzajgcych. Ustawa zawiera przepisy
0 odpowiedzialnosci karnej za wytwarzanie | rozpowszechnianie
narkotykdéw. Do ustawy dotgczono wykazy srodkow odurzajgcych z ich
klasyfikacjg. Od 21 sierpnia 2018 r. wykaz substancji zgodnie z ustawg
znajduje sie w rozporzgdzeniu ministra wtasciwego do spraw zdrowia.

PALENIE PAPIEROSOW

Dym tytoniowy sktada sie z prawie 4000 zwigzkow chemicznych, z tego
ponad 40 to substancje rakotwdrcze. Ich dziatanie nie jest ograniczone
jedynie do palaczy tytoniu, ale takze dotyczy wszystkich tych osob
(mezczyzn, kobiet i dzieci), ktore przebywajg w pomieszczeniach, gdzie
wystepuje dym tytoniowy (tzw. "palenie bierne"). Dym jest inhalowany do
drog oddechowych, skad dostaje sie do krwioobiegu i zostaje rozpro-
wadzony po catym organizmie i do wszystkich narzgdow.

Zanim powstanie papieros w postaci, w jakiej go znamy, dodaje sie do
niego wiele substancji chemicznych - aromatdéw, konserwantow
(nierzadko o nieznanym pochodzeniu i utajnionym przez producentow).
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Na przyktad specjalne sole powodujg, ze papieros stale sie tli, amoniak
zmieniajgc pH biologicznie uaktywnia nikotyne, cukier i lukrecja
poprawiajg smak, a gliceryna dtuzej zachowuje swiezosC tytoniu.
Chemicznie ,spreparowany” papieros dostarcza palaczowi substancji, od
ktorej sie uzaleznia - nikotyny oraz innych toksycznych zwigzkow
chemicznych. Palgc papierosy zwiekszasz trzykrotnie ryzyko wystgpienia
zawatu serca i udaru mozgowego.

NIKOTYNIZM W SWIETLE PRAWA

Ustawa z dnia 9 listopada 1995 r. o ochronie zdrowia przed
nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobow tytoniowych - polska ustawa
uchwalona przez Sejm RP, regulujgca kwestie prawne zwigzane
Z przeciwdziataniem nikotynizmowi. Ustawa okreSla: zasady sprzedazy
wyrobow tytoniowych, miejsca palenia wyrobdow tytoniowych, zasady
produkcji i dystrybucji wyrobow tytoniowych, zasady leczenia 0s6b
uzaleznionych od nikotyny.

Uzaleznienie od nikotyny - objawy

Palenie tytoniu jest uzaleznieniem rownie silnym, bgdz nawet
silniejszym niz uzaleznienie od narkotykdw. Niektérzy z pacjentow, ktérzy
odstawili alkohol, heroine czy kokaine twierdzili, jakoby rzucenia palenia
byto o wiele trudniejsze. Czesc¢ palgcych twierdzi, ze pierwszy papieros
W Ciggu dnia sprawia im najwiekszg przyjemnosc.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Leczenie uzaleznienia od tytoniu obejmuje metody niefarmakologiczne
oraz farmakologiczne (stosowanie lekow). Najlepsze efekty przynosi
postepowanie kompleksowe. Najlepiej skontaktowacl sie z lekarzem
pierwszego kontaktu bgdz skorzystac z przychodni terapii uzaleznien.
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ALKOHOL

Wszystko zaczyna sie tak niewinnie. Picie alkoholu sprawia ci
przyjemnosc¢, dodaje odwagi, utatwia nawigzywanie relacji, pomaga
odprezyC sie, "rozwigzuje jezyk”, staje sie twoim antidotum na stres,
ktopoty w pracy, w domu, traumy z dziecinstwa.

Zaczynajg draznic cie uwagi na temat twojego picia, ktore czynig osoby
z bliskiego otoczenia. Myslisz wtedy: moze trzeba ograniczyC picie?
Pojawiajg sie wyrzuty sumienia, poczucie winy czy wstydu, dlatego po
przebudzeniu pierwszg rzeczg, o jakiej myslisz (a potem robisz) jest
wypicie alkoholu dla "uspokojenia nerwow", "postawienia na nogi",
"zmierzenia sie z zyciem".

Bedziesz zaprzeczac, bagatelizowacC problem, mowic, ze inni pijg
wiecej, ze alkohol jest dla ludzi, ze byta okazja. Nagle okazuje sie, ze nie
jestes juz w stanie kontrolowacC swych decyzji zwigzanych z piciem.
Wpadasz w putapke alkoholizmu, w niekonczgcg sie chorobe.

Alkoholizm - objawy ostrzegawcze

e Sieganie po alkohol przede wszystkim dlatego, ze jego dziatanie
odpreza i daje ulge, redukuje napiecie i niepokoj, ostabia poczucie
winy, osmiela, utatwia zasniecie.

e Poszukiwanie, inicjowanie i organizowanie okazji do wypicia.

e Mozliwosc wypicia wiekszej niz uprzednio ilosci alkoholu, tzw. mocna
gtowa.

e Trudnosci z odtworzeniem wydarzen, ktore miaty miejsce podczas
picia.

e Picie alkoholu w samotnosci. Powtarzajgce sie przypadki prowa-
dzenie samochodu po niewielkiej nawet ilosci alkoholu. Reagowanie
rozdraznieniem w sytuacjach utrudniajgcych dostep do alkoholu.

Zespot uzaleznienia od alkoholu - objawy

e wewnetrzny przymus picia tzw. gtod alkoholowy to natretne mysli
dotyczgce picia alkoholu, niepokoj, lek, rozdraznienie, zaburzenia
koncentracji i uwagi, poczucie ostabienia i braku energii, wyjgtkowa
chwiejnosc nastroju);
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e brak kontroli zwigzanej z piciem (trudnosciami w unikaniu
rozpoczecia picia, trudnosciami w zakonczeniu picia do wczesniej
zatozonego poziomu);

e zespot abstynencyjny, gdy picie alkoholu jest ograniczane lub
przerywane (drzenie miesniowe, nadcisnienie tetnicze, nudnosci,
wymioty, biegunki, bezsennos¢, rozszerzenie zrenic, wysuszenie
Sluzdwek, wzmozona potliwosc, zaburzenia snu, niepokoj, drazliwosc,
leki, padaczka poalkoholowa, omamy wzrokowe lub stuchowe.

Za kazdym razem, kiedy zaczynasz pic - mowi zona alkoholika w ksigzce
Katarzyny Bosowskiej - czuje sie oszukana i porzucona. Na poczgtku
Twoich ciggow alkoholowych jestem na Ciebie wsciekta o to, jak niszczysz
zycie swoje, moje i dziecka. Nasze wspolne plany. Stqd bierze sie moja ztosc
na Ciebie - z bezsilnosci i wsciektosci. "Po kilku dniach wsciekfos¢ mija
I zostaje zdenerwowanie obecnosciq w domu kogos, z kim nie chce sie miecC
do czynienia, to znaczy z pijgcym, bezwolnym, tepym Tobq. Zycie toczy sie
swoim torem, mija, a Ty lezysz i pijesz, albo wychodzisz i wracasz kompletnie
pijany. Po jakims czasie przyzwyczajam sie do mysli, ze znowu pijesz.
Problemy pojawiajq sie i odchodzq bez Twojego udziatu w moim zyciu. Mam
swoje sprawy, zamierzenia, plany, w ktorych Ciebie nie ma, a jednak nie da
sie o Tobie catkiem zapomniec, bo na co dzien widac Cie, czu¢ w catym
mieszkaniu, czasem stychac.

PODSTAWY PRAWNE LECZENIA

UZALEZNIENIA OD ALKOHOLU

Leczenie osOb uzaleznionych od alkoholu reguluje przede wszystkim
Ustawa z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu w trzezwosci i prze-
ciwdziataniu alkoholizmowi (Dz. U.2015.1286) oraz rozporzgdzenie
Ministra Zdrowia w sprawie organizacji, kwalifikacji personelu, sposobu
funkcjonowania | rodzajow podmiotdw leczniczych wykonujgcych
swiadczenia stacjonarne i catodobowe oraz ambulatoryjne w sprawowa-
niu opieki nad uzaleznionymi od alkoholu oraz sposobu wspoétdziatania
w tym zakresie z instytucjami publicznymi i organizacjami spotecznymi
(Dz. U. 2012.734).
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Akty te, poza wszystkimi innymi aktami prawnymi regulujgcymi prace
podmiotdw leczniczych, okreslajg typy placdwek leczenia uzaleznienia od
alkoholu, ich zadania w odniesieniu do rdéznych grup pacjentow oraz
rodzaj i sposob zdobywania kwalifikacji zawodowych przez specjalistow
psychoterapii uzaleznien i instruktorow terapii uzaleznien.

W Polsce leczenie uzaleznienia jest dobrowolne, z wyjgtkiem sytuacji
sgdowego zobowigzania do leczenia. Leczenie zaburzen wynikajgcych
z uzywania alkoholu jest bezptatne, rowniez dla osob nieubezpieczonych.

Rodzaje placowek leczenia uzaleznienia od alkoholu

Leczenie osOb uzaleznionych od alkoholu mogg prowadzic tylko
podmioty lecznicze wykonujgce dziatalnosC¢ leczniczg w rodzaju
swiadczenia stacjonarne i catodobowe oraz ambulatoryjne (w tym
dzienne).

Placowkami leczenia uzaleznienia od alkoholu sg: poradnie terapii
uzaleznienia od alkoholu i wspotuzaleznienia, poradnie leczenia
uzaleznien, catodobowe oddziaty terapii uzaleznienia od alkoholuy,
catodobowe oddziaty leczenia uzaleznien, dzienne oddziaty terapii
uzaleznienia od alkoholu, dzienne oddziaty leczenia uzaleznien, oddziaty
leczenia alkoholowych zespotow abstynencyjnych oraz hostele dla oséb
uzaleznionych od alkoholu (Dz.U. 2012.734). Lista adresowa placowek
znajduje sie na stronie www.parpa.pl. Poradnie i oddziaty leczenia
uzaleznien mogg przyjmowac rowniez osoby uzaleznione wytgcznie od
substancji psychoaktywnych, jednak ponad 80% pacjentow tych
placowek objeta jest leczeniem z powodu zaburzen wynikajgcych
Z uzywania alkoholu.

Osoby majgce sgdowe zobowigzanie do podjecia leczenia
odwykowego mogg realizowac je we wszystkich placowkach leczenia
uzaleznienia od alkoholu finansowanych ze Ssrodkow NFZ, poza
hostelami i oddziatami leczenia alkoholowych zespotow abstynencyjnych.
Lista adresowa placdwek znajduje sie na stronie www.parpa.pl.
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Kiedy bliski pije, gdzie sie udac po pomoc?

Zdesperowane rodziny czesto pytajg, jak pomaoc alkoholikowi, ktéry
nie chce sie leczy¢. W wyjatkowych sytuacjach w Polsce mozliwe jest
orzymusowe leczenie alkoholizmu. Gminne komisje rozwigzywania
oroblemow alkoholowych przyjmujg wnioski o skierowanie na
orzymusowy odwyk od alkoholu. Zgodnie z Ustawg o wychowaniu
w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoholizmowi, bliscy alkoholika powinni
w tym celu zgromadzi¢ dokumentacje potwierdzajgcg, ze spozywanie
przez niego alkoholu: prowadzi do rozpadu funkcjonowania rodziny,
wptywa negatywnie na osoby matoletnie, prowadzi do zaniedbywania
obowigzkdw pracowniczych, powoduje czeste zaburzanie porzgdku
publicznego.

Jesli chory oficjalnie odmodwi dobrowolnemu poddaniu sie terapii,
komisja kieruje go na przymusowe badanie do biegtego sgdowego. Po
rozwazeniu opinii biegtego, sgd rejonowy moze orzecCc przymusowe
leczenie alkoholika. Maksymalnie trwa ono 2 lata i jest prowadzone
w osrodku zamknietym

Rola Miejskiej Komisji Rozwigzywania Problemow

Alkoholowych

Dziatajgc na podstawie Ustawy o Wychowaniu w Trzezwosci
| Przeciwdziataniu Alkoholizmowi  MKRPA zajmuje sie motywowaniem
do podjecia leczenia odwykowego o0sob, ktore swoim naduzywaniem
alkoholu:

e doprowadzajg do rozpadu zycia rodzinnego,

e demoralizujg nieletnich,

e systematycznie zaktocajg spokdj i porzgdek publiczny,
e uchylajg sie od pracy.

Jezeli picie jednego z cztonkow rodziny doprowadza do powaznych
zaburzen jej funkcjonowania - co znajduje wyraz w aktach przemocy
fizyczne lub psychicznej, zaniedbywaniu obowigzkow rodzicielskich lub
powodowaniu strat finansowych uniemozliwiajgcyc zaspokojenie potrzeb
dzieci i wspétmatzonka - istnieje mozliwosc zwrocenia sie do MKRPA
Z wnioskiem o wszczecie procedury zmierzajgcej do zobowigzania osoby
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naduzywajgcej alkoholu do podjecia leczenia odwykowego. Wnioskoda-
wcami mogg byC cztonkowie rodzin osob naduzywajgcych alkoholu,
pracownicy oswiaty, pomocy spotecznej, funkcjonariusze Policji i Strazy
Miejskiej. W celu ztozenia wniosku nalezy zgtosiC sie na spotkanie z
przedstawicielami MKRPA (w godzinach dyzuru), ktorzy udzielg
szczegotowych informacji  dotyczgcych omawianej procedury i ocenig
zasadnosSC jej wdrozenia w poszczegolnych przypadkach. Dziatania
Zespotu obejmujg: rozmowy motywujgce uczestnikow postepowania do
nawigzania kontaktu z osrodkami odwykowymi, a w szczegolnie
powaznych przypadkach - kierowanie na badania biegtego w przedmio-
cie uzaleznienia od alkoholu oraz gromadzenie dokumentacji niezbednej
do skierowania wniosku o zobowigzanie do leczenia odwykowego przez
sgd.

Alkoholizm jest chorobg, ktorg trzeba Ileczy¢ przy wsparciu
specjalistow. Leczenie uzaleznienia od alkoholu to intensywna
stacjonarna terapia dla alkoholikow lub krotki turnus motywacyjny.
Warunkiem leczenia alkoholika jest abstynencja. Przed rozpoczeciem
terapii konieczne jest catkowite odstawienie alkoholu oraz odtruwanie
organizmu (detoks alkoholowy).

Gdzie szuka¢ pomocy?

Bezptatny Kryzysowy Telefon Zaufania- 116 123
codziennie w godzinach 14.00 - 22.00

Catodobowy Telefon Zaufania dla Osob Uzaleznionych
| ich Rodzin: tel. 61 843 01 01

Infolinia Anonimowych Alkoholikow: tel. 801 033 242
codziennie w godz. 8.00 - 22.00
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WSPOLUZALEZNIENIE

Gabriela ma dwojke dzieci. Maz naduzywa alkoholu, czesto
przychodzi do domu pijany. Przez lata znosi ponizanie i wyzwiska.
Jest czesto popychana, ostatnio mqz ztamat jej reke. Najbardziej boi
sie, ze mqz zaatakuje dzieci. W zesztym tygodniu oglgdata
wieczorem telewizje i zobaczyta podobna historie tragicznym
koncem. Przerazifa sie, ze podobne nieszczescie mogtoby spotkac
Ktoregos z chtopcow. Zrozumiata, ze mgz mimo obietnic nie zmieni
sie. Namawia meza na terapie, ale nie jest nig zainteresowany.

Jezeli codziennie zastanawiasz sie, jak wyrwac z uzaleznienia Twego
partnera...

Jezeli zyjesz w ciagtym leku...

Jezeli obwiniasz sie za natog bliskiej osoby...

Jezeli uwazasz, ze nie zastugujesz na szczescie...

Zadzwon! - 504 437 952
www.parpa.pl
Zgtos sie do placowek terapii uzaleznien!

Wspotuzaleznieniem okresla sie uzaleznienie od uzaleznionego
partnera. Osoba wspotuzalezniona stara sie przystosowac do
patologicznej (zazwyczaj przemocowej, ponizajgcej, rodzacej lek i state
napiecie) sytuacji wspolnego zycia z osobg uzalezniong.

Uznaje sie, ze wspotuzaleznienie moze wystgpi¢ w przypadku
wszystkich uzaleznien - zardwno od substancji chemicznych, jak tez
behawioralnych.

Osoba wspotuzalezniona podporzgdkowuje bez reszty swoje zycie
osobie uzaleznionej osoby. Odczuwa nieustajgce, bardzo silne napiecie
psychiczne. Zadrecza sie poszukiwaniem odpowiedzi na pytanie, jak
pomOc swemu partnerowi w zerwaniu z natogiem. Nie zdaje sobie
sprawy z faktu, ze ukrywanie uzaleznienia partnera i udzielanie mu alibi
to dziatania szkodliwe, czesto sprzyjajgce pogtebianiu uzaleznienia. Nie
dopuszcza do siebie informacji, ze jedyng osobg, ktérg moze uratowac
jest ona sama. Niezaleznie od tego, czy chodzi o podjecie terapii choroby
alkoholowej, uzaleznienia od narkotykow czy uzaleznien behawioralnych,
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osoba wspotuzalezniona nie moze braC odpowiedzialnosci za swego
partnera. Musi zaczgC walczy¢ o witasng godnos¢, wyjsC z sytuacji
podporzgdkowania. A do tego niezbedne jest podjecie terapii -
samodzielne wydobycie sie ze wspotuzaleznienia w praktyce okazuje sie
niezwykle rzadkie, wrecz niemozliwe.

Jezeli Twoj partner jest uzalezniony i nie chce sie leczy¢ - zwroc¢
sie o pomoc do specjalisty, bo Twoje zycie jest tak samo cenne
| musisz nauczyc zy¢ nawet, jak partner bedzie brnat w uzaleznienie.

Uzaleznienie - choroba catej rodziny

Jak zycie alkoholika zaczyna koncentrowac sie wokot picia, tak zycie
jego rodziny, zaczyna koncentrowac sie wokot tej choroby. Taki stan
powoduje narastanie ogromnego stresu. Aby zmniejszyC go choc troche,
Kazdy cztonek rodziny przystosowuje sie na swoj wiasny sposob do
zachowania osoby uzaleznionej. Rozpoczyna sie gra, w ktdrej udziat biorg
WSZyscy.

Jej podstawowg zasadg jest: ukryC problem, dostosowac sie do nowej
sytuacji, tak by jak najbardziej zmniejszyC skutki zachowania alkoholika
| tym samym sprawic, ze rodzina funkcjonuje nadal. Niestety taka forma
"przystosowania sie” do niezwykle destrukcyjnej i niezdrowej sytuacji ma
ogromny wptyw na kazdego cztonka rodziny. Powoduje zycie w chroni-
cznym stresie, leku, ztosci i poczuciu krzywdy, poczuciu winy oraz
wstydzie.

Role dzieci w rodzinie alkoholowej

BOHATER - Najczesciej role te przyjmuje najstarsze dziecko. Czuje sie
odpowiedzialne za rodzine, jej problemy, wiec poswieca sie dla niegj
rezygnujgc z wtasnych potrzeb. Stara sie nie sprawiac ktopotdédw i odnosic
sukcesy. To opiekun rodzenstwa, wizytdwka rodziny, ktdrg pokazuje
obcym. Jest bardzo dobrym uczniem, starajgcym sie o najlepsze oceny,
ktoremu zalezy na osiggnieciach. Stawia sobie bardzo wysokie
wymagania, chce byc najlepszy we wszystkim. Nie ma czasu na zabawy
| spotkania z rdowieSnikami oraz rozwijanie zainteresowan, jest nad-
miernie obcigzony obowigzkami domowymi. Wypiera i ttumi ztosC na
rodzicow. 25



Stara sie okazywac tylko pozytywne emocje. Ma poczucie winy oraz
wstyd za sytuacje rodzinng. Czuje sie ,gorszy” od innych, mniej
wartosciowy.

MASKOTKA - Role te najczesciej przyjmujg najmtodsze dzieci. Lekko
traktujg powazne sytuacje i starajg sie, aby wszyscy byli weseli oraz by
nie bra¢ wszystkiego nazbyt serio. Dbajg o optymistyczny nastrgj.
Probuje manipulowad nastrojami w rodzinie poprzez wdziek, btazenady,
dowcipkowanie, rozSmieszanie i podstep. Czasami staje sie ,aniotkiem”
czy stodkim dzieckiem. Jest to klasowy btazen, ktory nie cofnie sie przed
niczym, aby tylko rozSmieszyC. Jego btazenstwa czasami przeszkadzajg
wiec bywa przywotywany do porzgdku. Ma problemy z koncentracjg
uwagi na zadaniu i ich dokanczaniem, nie moze usiedzie¢ w klasie.
Rozmawia z kolegami, wierci sie. tatwo zapomina i gubi rzeczy. Ma
tendencje do uciekania od trudnosci. Z wierzchu to dziecko rozeSmiane,
wesote, ale od srodka - petne strachu i smutku, wystraszone, niepewne,
samotne. Nie ma poczucia wtasnej wartosci, unika bliskosci, aby nie
zostaC zranionym. z lekiem radzi sobie poprzez wywotywanie uczuc
przeciwstawnych. Pod maskg radosci i beztroski kryje obawe i lek.

Amelka ma 12 lat i wszyscy jg lubig. Zdarza sie, ze w czasie lekcji

‘) przedrzeznia nauczycielke, albo wydaje odgtosy zwierzgt. W grach
grupowych wybierana jest na samym koncu. Na przerwach nie
potrafi na dtuzej przebywac w grupie kolezanek, szybko idzie do
innych. Zapytata kolezanke z kasy, czy jq lubig, odpowiedziaty, ze
bardzo, ale ze jest bardzo dziecinna i nie mozna z niq porozmawiac
na powazne tematy. Sgsiadka opowiadata, ze byta kiedys
swiadkiem potrqcenia przez auto psa na ulicy. Pies skowyczaf,
a Amelka caty czas zartowata, cho¢ wszyscy wokot byli przerazeni.

KOZIOt OFIARNY - w roli tej najczesciej znajduje sie drugie dziecko
w rodzinie. Ciggle sprawia kiopoty wychowawcze: wchodzi w bdjki,
konflikty, ma problemy w nauce, siega po uzywki. Na niego zostaje
skierowana uwaga rodziny, agresja pijgcego rodzica. Najczesciej pierwszy
dostrzega problem - alkoholizm. Swoim zachowaniem odwraca uwage
od wtasciwego problemu rodziny, stajgc sie wcieleniem rodzinnych
frustracji i pakujgc sie ciggle w ktopoty. Pamietany jest gtdwnie z powodu
trudnosci, ktore sprawia i wyrzgdzonego zta.
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To najczesciej uczen staby, a nawet bardzo staby. Posiada niewielkg
lub nie ma w ogodle motywacji do podejmowania nauki, zadan, pracy.
Najczesciej szuka akceptacji w grupach osob podobnych do siebie.
Zawiera powierzchowne kontakty, nieuwzgledniajgce potrzeb innych,
Zwigzane z manipulacjg i wzajemnym wykorzystywaniem. (Czesto
prowokuje, zaczepia i msci sie, a takze ktamie i nie dotrzymuje obietnic.
tatwo wpada w gniew, czesto kidci sie z dorostymi, pyskuje i tamie
normy. To dziecko czuje ztos¢, wsciektos¢ na alkoholika, bohatera
rodzinnego. Radzi sobie z tym wuczuciem poprzez zachowania
autodestrukcyjne (samookaleczanie), przemieszczanie agresji na innych
(bojki) lub wytadowuje w innych dziataniach destrukcyjnych (wandalizm,
prostytucja). Odczuwang ztosSC przypisuje innym, spostrzegajgc Swiat
| ludzi jako wrogich, nieprzyjaznych.

DZIECKO NIEWIDZIALNE - to najczesciej jedno z mtodszych dzieci.
Z sytuacjg rodzinng radzi sobie poprzez ,schodzenie z oczu”, izolujgc sie
od ludzi. Ucieka w samotnos¢, ulegtos¢, swiat fantazji, telewizji, muzyki.
Postrzegane jest jako dziwne, niewidzialne. Nie wierzy we witasne sity
| mozliwosci. Ma bujng wyobraznie, co wykorzystuje do ukrycia
wewnetrznego napiecia lub do zdobywania namiastek uwagi od innych
0sODb. Jest dzieckiem nieufnym, izolujgcym sie od kontaktow z dorostymi
| rowiesnikami. Wycofany, wybiera samotnosc. Posiada braki w zakresie
podstawowych umiejetnosci spotecznych. Sprzeciwia sie poprzez bierny
opor, ale nie aktywnie.

Zasady w rodzinie alkoholowej

Nie ufaj! - dziecko wie, ze nie moze ufac swoim rodzicom, poniewaz nie
dotrzymujg danego stowa, np. pomimo obietnic ojciec nadal pije.
Niespetnione obietnice, niedotrzymane umowy, zagubienie dorostych,
nie-spojnosc ich dziatan, niekonsekwencje wychowawcze -wszystko to
nie sprzyja ksztattowaniu sie orientacji i ufnosci. Nieufnos¢ budzi
obronnos¢, zas brak porzgdku rodzi chaos mysli i nieuporzgdkowanie
Zycia uczuciowego.

Nie mow! - jest silnym komunikatem (nie zawsze wypowiedzianym
gtosno) od dorostych w sprawach zwigzanych z problemem alkoho-
lowym. Nie mow, ukrywaj ten problem przed swiatem zewnetrznym,
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zewnetrznym, w przeciwnym bowiem razie otrzymasz etykiete dziecka
alkoholika. Nie méwiC oznacza zamkniecie sie na tematy zwigzane
z rodzing wobec obcych. Dzieci milkng, chronigc najwiekszy dla nich
skarb - tajemnice rodzinng o alkoholu i incydentach z nim zwigzanych.
Robig to ze wstydu, strachu i w nadziei, ze bedzie lepiej i ze nie jest tak
naprawde najgorzej. Ogromnie trudno przebiC sie przez to dzieciece
zaprzeczanie, CO owocuje tragiczng czasem samotnoscig dziecka w rodzi-
nie alkoholowe,.

Nie czuj! - dziecko w rodzinie alkoholowej czesto przezywa paralizujgce
uczucia, ktére powodujg jego niepokdj i proby odciecia sie od nich.
Zabieg tego rodzaju zbyt czesto powtarzany, rodzi grozbe odtgczenia sie
od swiata wtasnych emocji i utraty prawdy o najgtebszych poruszeniach
swego serca. Zafatszowanie wewnetrznej rzeczywistosci powoduje
ostabienie czujnosci emocjonalnej niezbednej do orientacji w Swiecie i
w sobie samym.

Doroste Dzieci Alkoholikow

Telefon Zaufania: 116 111

Bezptatny, czynny codziennie, 24 godziny na dobe!

Pod numer 116 111 mogg zadzwoniC dzieci i mtodziez z cate]
Polski! Pamietaj! W Telefonie Zaufania jestes anonimowy - nie
musisz mowic jak sie nazywasz i skgd dzwonisz.

Pomaranczowa Linia: tel. 801 14 00 68
Linia dla rodzicow pijgcych dzieci

Telefon Zaufania dla Osob Dorostych w Kryzysie

Emocjonalnym: tel. 116 123

Bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
14.00 - 22.00.

Skorzystaj z niego, jesli jesteS osobg dorostg i przezywasz
trudnosci osobiste, nie potrafisz poradzi¢ sobie ze zmartwie-

niami, uzaleznieniem.
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Doroste Dzieci Alkoholikow

Efektem doswiadczen wyniesionych z zycia w rodzinie z problemem
alkoholowym sg pewne utrwalone schematy zachowan i reakgji
emocjonalnych, ktore utrudniajg osiggniecie zadowolenia i satysfakgji,
a zwtaszcza nawigzywanie bliskich relacji z innymi ludzmi w dorostym
Zyciu. Powstaty na tym tle zespdét zaburzen przystosowania nazywamy
syndromem Dorostego Dziecka Alkoholika.

Do zespotu cech DDA nalezg:
e Problemy z samooceng, zaburzone poczucie wtasnej wartosci.
e Przezywanie stanu przewlektego napiecia emocjonalnego (state
pnogotowie emocjonalne), czesto silnego leku przed odrzuceniem.
e Trudnosci w przyjemnosci i nadwrazliwosC na cierpienie, poczucie
bycia nieszczesliwym.
e Nieumiejetnos¢ odprezenia sie, odpoczynku.
e Trudnosci w rozpoznawaniu uczuc, nierzadko ,zamrozenie emocjo-

nalne”,

e Posiadanie sztywnych, zagrazajgcych schematow myslenia o innych,
O sobie.

e Wyparcie witasnych potrzeb, gotowosC do spetniania oczekiwan
innych.

e Trudnosci wchodzenia w bliskie zwigzki z ludzmi.
e Lek przed nowymi sytuacjami w zyciu.

Nie wszystkie osoby wzrastajgce w rodzinie alkoholowej doswiadczajg
nasilonych objawow syndromu DDA. Wiekszosc¢ radzi sobie dobrze ze
sobg i swoim problemami, a jesli przezywajg trudnosci skutecznie
rozwigzujg je bez pomocy specjalistow. DDA mogg osiggac wiele sukce-
SOW W zyciu, zwitaszcza zawodowym. Nasilenie cech DDA moz jednak
przeszkadzacC w codziennym zyciu i wowczas wymaga psychoterapii.

Gdzie szuka¢ pomocy?

www.grupawsparcia.pl
www.dda.pl
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Stowarzyszenie Na Rzecz Poradnictwa Obywatelskiego ,DOGMA"
jest jedng z wiodgcych organizacji pozarzgdowych, ktora od 16 lat
realizuje szereg inicjatyw obywatelskich nakierowanych na poszerzenie
swiadomosci prawnej spoteczenstwa oraz dostepu do bezptatnych
porad prawnych i obywatelskich.

Od 2016 roku Stowarzyszenie realizuje zadania wynikajgce z ustawy
z dnia 5 sierpnia 2015 r. o nieodptatnej pomocy prawnej, nieodptatnym
poradnictwie obywatelskim oraz edukacji prawnej. W ciggu 4 lat
udzielono ponad 30 tys. porad osobom znajdujgcym sie w kryzysowych
sytuacjach zyciowych, zagrozonych wykluczeniem spotecznym oraz
niejednokrotnie pozbawionym Srodkow finansowych na skorzystanie
z profesjonalnej pomocy prawnej na rynku ustug prawniczych. Obecnie
w ramach statutowej dziatalnosci Stowarzyszenie wspotpracuje z ponad
60 prawnikami, radcami prawnimi, adwokatami, doradcami
obywatelskimi oraz mediatorami, specjalizujgcymi sie w roznych
dziedzinach prawa.

W roku 2020 petnimy dyzury w 46 Punktach Nieodptatnej Pomocy
Prawnej i Obywatelskiej na terenie wojewddztwa Slgskiego i mato-
polskiego.

Wykaz punktow znajduje sie na: www.dogma.org.pl

Masz pytania, watpliwosci?
Obawiasz sie o swoje prawa?
Skontaktuj sie z nami!
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CODZIENNIK PRAWNY

#dogmapomoc

PUBLIKACJA WYDANA
PRZEZ:

40-074 Katowice, ul. Raciborska 48 lok. 2
tel. 3255751 83
tel. 514 797 671

e-mail: stowarzyszeniedogma@gmail.com

www.dogma.org.pl
NIP: 634-25-05-321 REGON: 278130684  KRS: 0000175368

MINISTERSTWO 7adani bl f o dké
% SPRAWIEDLIWOSCI adanie publiczne finansowane ze Srodkdéw

———— W dotacji celowej budzetu panstwa
www.ms.gov.pl

Powiat Zawiercianski
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