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ALKOHOLIZM JEST CHOROB A

* pierwotna, co oznaczaze nie jest skutkiem jakiinnych chordb, a jest chorgbktora powstata
w wyniku picia alkoholu w jakidfhiw miar dtugim czasie, jest przyczynvielu innych choréb

« postepujaca, CO Oznaczaze rozwija s¢ i coraz bardziej niszczy umyst, ciato, desasoby
uzaleznionej, pojedyncze epizody picia wydap sie do wielodniowych eigow. Zmienia si

osobowd¢ pijacego, pojawiaj sic rézne dolegliwdci fizyczne i psychiczne

* przewlekia, chroniczra, co oznaczaze nie powstaje z dnia na dai€idziemy spa zdrowi,

a wstajemy chorzy) i gdy kéna ni zachorowal, (to jest chory do koa zycia, pijac lub nie pigc.

Nie pijac, trzewiejac mazliwe jest z ng zycie.

JEST CHOROBA SMIERTELN A, GDY NIE JEST LECZONA!

ALKOHOLIK - osoba uzalaiona od alkoholu pije inaczej,.nthciataby, mimo to w pewnym okresie
swojegozycia petnejswiadomdci, iz pije inaczej, nie mae, nie potrafi zrezygnowaz picia. | to jest

najbardziej tragiczna istota uzatenia.

ALKOHOLIZM to choroba, w ktorej zatracae sswoj instynkt samozachowawczy, jest procesem
samozniszczenia - niszczy ciato, psyehilkontakty spoteczne i sterduchowa. Prowadzi do

przedwczesngmierci! Utrzymupc trzezwos¢ mazna z ni nauczy sie zy¢.
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OBJAWY CHOROBY ALKOHOLOWEJ

1. UPCSLEDZENIE KONTROLI NAD PICIEM:
* Trudnasci w kontrolowaniu ilgci wypitego alkoholu, trudniei w zakaczeniu picia, jak
i rozpoczynanie picia w #ych sytuacjach, mimo postanowienia o nie piciu

2. OBJAWY ABSTYNENCYJNE | KLINOWANIE:

* Fizjologiczne objawy odstawienia alkoholu wymijace na drugi, trzeci dze z czasem objawy
wydtuzaty sk do kilkunastu dni, po przerwaniu picia lub zmrzeysiu ilaésci wypijanego alkoholu,
tworzyty tzw. Zespot abstynencyjny. Objawy zespalistynencyjnego to: porannezeinia pk, czasem
catego ciata, nadmierne pocenie,sbrak apetytu, biegunki, wymioty, bdle géni, nadmierne
rozdranienie, agresywrio, stany ¢kowe, Ek przed przechodzeniem przez glicniepokdj, zaburzenia
snu, czasami koszmary, w zaawansowanej fazie alkoho mog wystpowa psychozy
alkoholowe, padaczka czy ,delirium tremens”. Objaagodzi wypicie alkoholu, tzw. klina.

3. ZMIENNA TOLERANCJA NA ALKOHOL:

* Zmienna tolerancja na alkohol polega na konieganpicia coraz wikszej ilcsci alkoholu, w celu
uzyskania pgadanego efektu, np. ulgi i picie coraz ¢kszych ilgci alkoholu bez wyranych
objawdéw upicia i lub upicie st mniejszymi dawkami alkoholu

4. GLOD ALKOHOLU:

Odczuwanie ogromnej ¢hi wypicia alkoholu, niemmnaos¢ skupienia s na tym, co aktualnie jest
wykonywane, odczucieg diuzej nie wytrzyma si bez wypicia alkoholu, pragnienie wypicia alkoholu
za wszell cere. Pragnienie to narastato w m¢auptywu czasu, odczuwane jako naragtajnapécie,
niepokdj, rozdranienie z jednoczesnym praeiadczeniemze tylko wypicie alkoholu da ulg

5. PICIE MIMO JASNYCH INFORMACJI O JEGO SZKODLIWO SCI DLA P1J ACEGO:

* Picie alkoholu pomimo uzyskanych informacji okdeza, ze dolegliwgci, ktore wysgpuja, Sa
konsekwencjami picia alkoholu oraz otrzymania jatnynformaciji, by nie @ alkoholu pod
jakakolwiek postaci

6. POSTEPUJAJCE ZANIEDBYWANIE ALTERNATYWNYCH DO PICIA

ZAINTERESOWA N, ZRODEL PRZYJEMNO SCI:

Pdswigcanie coraz wgicej czasu na picie, poszukiwanie okazji do piclang@vanie picia, budowanie
usprawiedliwi@ dla picia, myli krazyty wokot picia. Na dalszym planie pozostaty zaieswania, cele,
rodzina, dbanie o agwianie, przychodzenie do pracy, zajmowangedzieemi, itp.
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CZY JUZ JESTEM UZALE ZNIONY OD ALKOHOLU?

Przyjrzyj sk swojemu piciu i odpowiedz na nagtijace pytania i zaki& prawidtowa odpowied:
TAK lub NIE. ,Tak" zakrel, jezeli przynajmniej raz wyciu tego déwiadczytes.

Czy kiedykolwiek czutg ze powiniend ograniczy swoje picie? TAK NIE

Czy kiedykolwiek, ktokolwiek zwracat ci uwag powodu twojego piciaPAK  NIE
Czy kiedykolwiek czutésic winny z powodu picia alkoholuPAK NIE

Czy kiedykolwiek wypité na pustyzotadek?TAK NIE

Jali zakrelites co najmniej dwie odpowiedzi na ,Tak", fviadcz one,ze juz jestd uzaleniony od
alkoholu. Podane w kwestionariuszu zachowania phyjasic po jakin¥ czasie picia, gdy byejuz
uzalenionym od alkoholu.

Co teraz czujesz, 0 czym n#jisz, maze z niedowierzaniem patrzysz na to, jak sobie
odpowiedzialé, maze ttumaczysz sobieze zle zrozumialtes te pytania?

Moze teraz po chwili zastanowienia zechcesz jeszazeag/zykowad i sprawdzt, jak to jest: jestem
uzaleniony czy nie? JestegotOw zaryzykowd, przecie nikt tego nie widzi. A wgc... Przeczytaj
ponizsze pytania.

Przeczytaj porisze zdania. 38 to, co jest napisane, jest tobie w jakistopniu bliskie, znane, to
zakrel odpowied TAK:

1. Nie potrafisz po wypiciu matej ioi alkoholu powstrzymasic od dalszego picia alkoholu, pijesz,
nie liczy se wtedy nic i nikt, upijasz simimo swoich postanowie by wypki tylko ten jeden toast. Nie
liczysz s¢ z obietnicami,ze nie wypijesz wicej, ze nie upijesz gi Obiecywalé to sobie i innym.
Przystgale, ze juz nigdy nie lkedziesz pt. Czasami udawatogstobie nie upt lub nie pt, byto to

w niektérych wanych dla ciebie sytuacjach i wtedy b/dumny,ze sk nie upite, ze dotrzymaté
danego stowa, lecz przez dézy czas nie potrafisz tak ¢piRozpoczynaic picie nie potrafisz
przewidzi€ ile wypijesz, kiedy skiaczysz picie, co zrobisz, gdyedlwiesz pijany mimo swoich
autentycznych gfti. TAK  NIE

2.Po dniach picia, kiedy przestawatpi¢ alkohol, zaczynake trzezwie¢, odczuwaté przykre
dolegliwasci jak: drzenie ak, nadmierne pocenie, przemienne uczucia@or zimna, wymioty, nie
potrafites jes¢, miate wstret do jedzenia, miakebodle i skurcze mgkni, nie mogié spa&, miates
koszmary, tatwo wpadatew zios¢. Miatles wzmazone pragnienie, nieprzyjemny smak w ustach,
czasem biegunki, €gto odczuwaleleki. Stan taki mogt trwé poczitkowo jeden, dwa dni, piej
wydtuzat sk do kilku dni a nawet kilku tygodni. Dobrym sposabea popraw tego stanu byto picie
klina, wypicie alkoholu, co dawato krétkpoprave samopoczucia, gdy mijato dziatanie alkoholu,
znowu pojawity s¢ rézne dolegliwdci, ktére , znowu ,leczyke piciem alkoholuTAK  NIE
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3.Zauwaytes, ze od pewnego czasu wypijateviccej alkoholu nie upijac sk, co czasami budzito
zazdrad¢ innych, podziwiali twag mocry gtowe. jednoczénie zauwaytes, ze musisz wyg wiecej,
by poczé sie lepiej. Dawniej ten sam efekt dobrego samopoczueigskiwvatd mniejsz dawky
alkoholu. A mae zauwayle$, ze znacznie mniej wypijasz i jestgijany, nic nie pamitasz.
Tlumaczyté to sobie,ze za szybko polewalie byto zbyt cieptoze byt&g zmeczony, ze mieszali
alkoholeze..TAK NIE

4.Przeywates silna che¢ wypicia alkoholu, jednocZeie czuld narastajcy niepokoj, naficie,
obawe, ze diuzej bez wypicia nie wytrzymasz i riigtes, ze tylko wypicie alkoholu mze przynigé
ulge. Che¢ wypicia szczegolnie silnie pojawiatagspo wypiciu niewielkiej iléci alkoholu oraz
w sytuacjach przebywania z osobamia@ymi, bycie w miejscach, gdzie jest alkohol, qoiginie
reklam alkoholu. Szczegolnie dotkliwie odczuvgat@pkcie, zdenerwowanie w sytuacjach dla siebie
trudnych, gdy mialektopoty, konflikty, wtedy odczuwaeszczegolne pragnienie, @hpicia, nosito
cig, myslac o wypiciu alkoholu uznawale ze to jedyny sposOb na poprawienie swojego
samopoczucialAK  NIE

5.Pite§ bagatelizujc ostrzeenia lekarskie, bynie pit alkoholu, bo jest dla ciebie szkodliwyes}
przyczyrn roznych twoich dolegliwéci, czasami mowikg ze pije wicej od ciebie i pite dalej. Pité
mimo informacji o jego szkodliwii, nie wierzytd w to. Nie zatrzymaly twojego picia ktopoty
w pracy, konflkty z otoczeniem, straty finansowe}zy twoich najblzszych,
czasami ich griby. TAK NIE

6.Zauwaytes, ze wypity alkohol zmienia twoje samopoczucie, peoiy stag Sic mniejsze,swiat
wydaje s¢ bardziej kolorowy, i odkrylejak tatwo to uzyskg wystarczy tylko wypi, czasem mifac

o wypiciu alkoholu za jakiczas zmieniat gitwoj nastr¢j, twoje samopoczucie. Jedndénze coraz
wigcej czasu péwigcates na picie, planowanie, kiedyethziesz pit.Jednoczrie coraz mniej czasu
poswigcates rodzinie, swoim zainteresowaniom, swojemu rozwajawniej dbaté o siebie. Coraz
trudniej dogadasi¢ tobie z niepigcymi. Zabawa, spotkanie bez alkoholu jest matoasiek nudzisz
sig¢ tam. Coraz wicej czasu piawiccasz na milenie o alkoholu, gdzie sinapt, za co, jak
wyttumaczy swoj nieobecné¢ w pracy, itp. Twojezycie skupia s coraz bardziej wokot picia
alkoholu. Picie alkoholu stajecsiwoja mitoscia. TAK NIE

Jeili odpowiedziaté co najmniej trzy razy ,Tak", to wynik takwiadczy o twoim uzalaieniu od
alkoholu.

JESTES CZLOWIEKIEM UZALE ZNIONYM - ALKOHOLIKIEM
Warto by zgtosit st na konsultagji podpt odpowiednie leczenie, by uratoévawojezycie.
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JAK WIDZI SWOJE PICIE OSOBA UZALE ZNIONA?

Typowe sposoby znieksztatcania rzeczywéisitto:

proste zaprzeczanie- zaprzeczanie oczywistym faktom (nie jestem alk&l®n, nie jestem pijany,
mimo iz pije przez kilka dni, nie ni@ ust& na nogach, bo jest tak pijany),

minimalizowanie - przyznawanie sitylko do pewnej ogci (wypitem dwa piwa, aze i pot litra
waodki, to tego jakby nie byto),

obwinianie - przenoszenie odpowiedziakw za picie na inne osoby, okoliczony sytuacje (to
przez ciebie pg, gdybym go nie spotkat, to bym nie wypit, gdybyme mieszkat w takiej dzielnicy,
gdzie wszyscy pij, spitem s¢, bo mieszali alkohole),

racjonalizowanie - uzasadnianie, ttumaczenie wtasnego picia, (meisiade wkupic w nowej pracy,
wypitem, bo bolat mniezotadek, jak tu nie wyi za zdrowie, nie mogtem odmdwkierownikowi, miat
urodziny, gdybym nie pit, to mogli poréigc¢, ze jestem kapusiem, wypitem, bo mnie zdenerwowata),
intelektualizowanie - moéwienie o uzalmieniu, nadaywaniu alkoholu, jakby to nie dotyczyto siebie,
wykorzystywanie wyrwanych z kontekstu adao to, by p¢ dalej (alkoholicy to ludzie z marginesu,
picie jest zalecane na popravkrazenia, czytatem,ze byt alkoholikiem i umie teraz i
kontrolowanie),

odwracanie uwagi- zmiana tematu rozmowy w celu unikoia mowienia o piciu (jak wychowujesz
dzieci, znowu hatasymasiedzi, jak ty wygidasz)

fantazjowanie - nierealistyczne wyobfania na temat picia (jedna setka mi nie zaszkauoige
przesta pi¢, kiedy zeche, piwo bezalkoholowe mi nie zaszkodziz pie pig tak dtugo, wec mog; sic
napk, nic mi to nie zrobi),

koloryzowanie wspomnigé - ubarwianie przeszioi, dopisywanie, czego nie byto (bytem
wodzirejem zabawy, bytem wspaniatym ojcem, mineitem, z kim ja to nie balowatem),
marzeniowe planowanie- tworzenie naiwnych wizji wtasneggycia, dziatd, w oderwaniu od
aktualnej sytuacji (zrobikariek, pokae wszystkim, na co mnie siakiedy tylko c@ postanowg, to
bede to mie?).

Wszystkie te dziatania powodugnieksztaticenie widzenia problemdéw powstatych wilky picia
I dajp komunikat, nie jest takle z moim piciem. Znieksztatcenia te, kiedy powstamaz z dalszym
piciem, dobrze si zakorzerd, a p@&niej rozrosa na inne dziedzinyycia nie zwjzane z piciem
alkoholu, co bardzo utrudnia tzeienie, dlatego tak wae jest, by twoje nmyenie byto
konfrontowane z rzeczywisicia, a tego ména dokona przy pomocy innych ludzi, np. w grupie, czy
na mitingu AA
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SYGNALY OSTRZEGAWCZE

Uzaleznienie se od alkoholu jest procesem trwagcym wiele lat. Dla jednych to kilka lat picia, dla
innych kilkanascie, a jeszcze inni uzalamiaja sie po kilku miesigcach picia. Nim dojdzie do
uzalenienia, wystpuja pewne zmiany w sposobie picia, zmiany pewnych aaalh, ktore mog byc¢
sygnatami wskazagymi na maliwos¢ uzalenienia s¢ od alkoholu i § one nazywane sygnatami
ostrzegawczymi.

A oto lista takich sygnaléw ostrzegawczych, wskazaga na maliwosé uzaleznienia se od
alkoholu, gdy osoba nie zaprzestanie dalszego picia

Picie alkoholu mimo pojawigych s¢ szkdd spowodowanych piciem alkoholu

Picie z rana alkoholu, czyli klinowanie,esto ha czczo po piciu poprzedniego dnia
Picie jednorazowo wcej niz 11 wina

Codzienne wypijane 2 piwa lub 50 gram waodki

Pojawiajce s¢ trudnaci w przypominaniu sobie, cogsiobito, "co sie¢ dziato poprzedniego dnia

bedac pod wptywem alkoholu

Picie samotnie

Picie alkoholu w celu doznania ulgi

Picie coraz wjcej alkoholu bez wyranych objawow upicia si

Jazda samochodem pod wptywem alkoholu lub bycieasypijanaym
Unikanie rozmow na temat picia alkoholu

Naktanianie przez inne osoby, by ogranicpicie
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ZABURZENIA WYST EPUJACE W ALKOHOLIZMIE

URWANY FILM

Powtarzajce s¢ w czasie picia luki w parati, niema@nos¢ przypomnienia sobie, cogsiobito, jak s¢
zachowywato w trakcie picia, po wypiciu nawet matgwki alkoholu. Byt czsto zdziwiony,
zaskoczony tym swoim zachowaniem, gdy inni opowiddaco wtedy robig.

CIAG ALKOHOLOWY

To bycie pod wptywem alkoholu przez co najmniej g@zin, nie na, pokaz, nie pod naciskiem
otoczenia. Wraz z rozwojem uzahgenia cagi picia wydhwzaly sk, a przerwy w piciu skracatyesiCiag
moze trwa kilka dni, tygodni, miesicy. W tym czasieadni, w ktérych jest giw stanie gibokiego
upicia i @ dni, w ktérych nie byto picia, lecz stale w tymagil jest s¢ pod wptywem alkoholu, nie jest
Sig trzezwym.

SYSTEM ILUZJI | ZAPRZECZE N

» Stanowcze zaprzeczanie swojemu uza@niu od alkoholu, pomniejszanie negatywnych séwtk
picia alkoholu, obwinianie innych za picie, porowgnie s¢ do innych, fantazjowanie, co do
zaprzestania picia, przyznawanieg silo wypicia tylko pewnej iléci alkoholu, zapominanie
przykrasci zwiazanych z piciem.

NAWROT PICIA PO OKRESACH ABSTYNENCJI A
* Po dhiszych okresach nie picia pogorszenie samopocktiaia, kaiczyto st kolejnym piciem.

Podejmujac leczenie, zatrzymujesz rozwoj alkoholizmu, leczigdy nie bedzie tak, bys przez
leczenie nauczyt si picia kontrolowanego.

Czego czsto ch@ osoby uzalgnione podejmujc leczenia? M$§la one 0 nauczeniu ¢ipicia
kontrolowanego.

Osoby uzalgnione traca raz na zawsze umiagjtnos¢ picia alkoholu w sposéb bezpieczny, dla
siebie i otoczenia, trag raz na zawsze umiajtnos¢ picia kontrolowanego!!!

www.fenixpsychoterapia.prv.pl
E-mail: fenixterapia@op.pl .
Whpis do ewidenciji dziatalno$ci gospodarczej nr 14344/2007 z dnia 28.11.2007 Prezydent miasta Wodzistaw Slgski




? @’} FENIX Psychoterapia Uzaleznien

mgr Katarzyna Bosowska

Fazy rozwoju uzale znienia

FAZA PICIA TOWARZYSKIEGO jest to etap picia na drodze do uzalenia, w ktorej znajduje
si¢ kazdy, kto pije i nie jest uzaimiony od alkoholu. Jest to picie akceptowane pdaas kulture,
grupe spoteczn. Potencjalny kandydat do uzahenia odkrywa tatw@ zmiany swojego
samopoczucia przez wypicie alkoholu, wyitayokazje, powody do picia, , wzrasta jegoziwensé
wypicia coraz wgkszej ilgci alkoholu bez upicia, alkohol potrzebny jest dowitowej zmiany
swoich uczd z nieprzyjemnych na przyjemne, zaczynsiy pierwsze problemy w wyniku picia,
ktore @ bagatelizowane.

FAZA OSTRZEGAWCZA jest to etap picia alkoholu, w ktdrym pojawiajie objawy zwiastujce
rozwoj uzalenienia, czste szukanie okazji do picia, inicjowanie wypijanykolejek, ponaglanie do
picia, fapczywe picie, pojawiaeshiepokdj o alkohol, czy nie zabraknie go, zabigraikoholu na
zapas, wypijanie alkoholu przed impge¥V zwiazku z piciem pojawia sipoczucie winy i wstyd, za
swoje zachowanie po upiciu, za swoje stowa, gastydomu unikanie rozméw o piciu, wybuchanie
zloscia, gdy ten temat zostanie poruszony, gwattownigieotolerancja na alkohol, corazesej mana
wypi¢. Nastpuje stopniowe tracenie kontroli nad piciem, g@asg coraz bardziej regularne upicia.
Osoba pica ma trudnéci w odmawianiu picia, jak i z zaprzestaniem picRozwijap Sk
psychologiczne mechanizmy uzatenia. Nasz potencjalny kandydat do uzaienia ju sie nim staje
nie wiedzac o tym.

FAZA KRYTYCZNA jest to etap picia, w ktérym naragtajwattownie powody, okazje do picia,
narasta niepoko¢j o alkohol i gwattowne jego poszakie, chowanie na zapas na drugi fizie tzw.
klina. Pojawiag si¢ ciagi dwu, trzy dniowe. Po zaprzestaniu picia pojaavig przykre dolegliwéci
tzw. objawy abstynencyjne. Koncentragjia na piciu. Nagpuje petna utrata kontroli nad piciem
alkoholu, jeden wypity kieliszek wywotuje aaleakcg picia nastpnych, prowadzi to do upijaniacsio
okres szukania okazji do picia, wynajdywania alilai picia. Alkoholik myli, jak usprawiedliwé picie,
jak naprawd straty powstate przez picie, jak uriknprzykrych konsekwencji picia, jak maskawa
negatywne skutki picia. Nagiuje zaniedbywanie rodziny,¢ste, gwattowne kiotnie, awantury w domu,
w makenstwie, zaniedbywanie wygllu, kiopoty w pracy. Picie w pracy, nieobegriow pracy,
czasem zwolnienia dyscyplinarne. Npsje pogorszenie stanu zdrowia, liczne konflikiyngblizszym
otoczeniem, konflikty z prawem. Naguje obnienie tolerancji na alkohol, upijanie¢smniejszymi
ilosciami alkoholu, co powoduje wzrost tumaigzeo byto przyczym upicia s¢. Pojawia s wstyd, poczucie
winy spowodowane nadmiernym piciem i jego skutkéyastpuje wzrost agresywnych zachawapadek
wizerunku siebie, co stajeegpowodem dalszego picia.

FAZA CHRONICZNA jest to etap picia, w ktérym narastayymienione objawy, obna st bardzo
tolerancja na alkohol, bardzo mata dawka alkoholwaqmuje upicie si Nastpuja Cciagi
wielotygodniowe, wielomiegtzne, naspuje wyniszczenie organizmu, pojaviidic réznego rodzaju
powiklania zdrowotne. Nagiuje odrzucenie przezrodowisko rodzinne, najlisze otoczenie,
nastpuje psychodegradacja i wyniszczenie organizmuyW dtapie picie stajeejedynym celem w
zyciu. Alkoholik krazy w magicznym kidnym kole, w ktérym nagpuja po sobie okresy diugotrwatego
opilstwa, kac gigant, przerwy krotkie w piciu i mwne picie, i znowu dtugotrwate opilstwo...
Nastpuje ostabienie proceséw dhywych. Pojawiag sic mysli, préby samobojcze, czasem przez
zapicie st. Pojawiaj si¢ psychozy alkoholowe. Nagiuje sSmieré poprzez wyniszczenie organizmu
piciem alkoholu
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ANONIMOW!I ALKOHOLICY

Ruch samopomocowy. Anonimowi alkoholicy to wspolmoséb uzatenionych od alkoholu, ktéra
powstata w 1935 r. w Stanach Zjednoczonych. Podstgwm zatgeniem tego ruchu jest tée drugi
alkoholik maze najlepiej pomoc alkoholikowi, by tragiec.

Program AA zawarty jest w 12 krokach:

* przyznalsmy, ze jestémy bezsini wobec alkoholu, ze przestaimy kierowa
wlasnymzyciem,

* uwierzylismy, ze sita weksza od nas samych peoprzywrdat nam zdrowie,

» postanowilsmy powierzy nasza wolg i naszezycie opiece Boga, jakkolwiek go pojmujemy,
 zrobilismy gruntowny i odwany obrachunek moralny,

* wyznalsmy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istataszych kidéw,

- stalsmy sk catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystki wad
charakteru, zwrécéimy sk do niego w pokorze, aby usgimasze braki,

* zrobilismy liste 0séb, ktore skrzywdzdimy i stalsmy sk gotowi zadé¢ uczynt im wszystkim,

» zadacuczynilismy osobicie wszystkim, wobec ktérych byto to tisve z wyjatkiem tych
przypadkow, gdy zranitoby to ich lub innych,

» prowadzilémy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyamag do popetnionych ktow,

» dazylismy poprzez modlitw i medytacg do coraz doskonalszej gui z Bogiem, jakkolwiek go
pojmujemy, prosz jedynie 0 poznanie jego woli wobec nas orazditjej spetnienia,

» przebudzeni duchowo w rezultacie tych krokow, ktang nies¢ postanie innym alkoholikom i stosogva
te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Istota programu AA jest przgrcie 24 godzin bez wypicia alkoholu, gdynkay st 24 godziny to
kolejne postanowienie, by w tych 24 godzinach migknsi¢ alkoholu, i tak dzig po dniu...

Program ten zwany ,programem na 24 godziny" naktatd zycia na tu i teraz, czyliycie
teraniejszacia, a nie tym co bylo i nie tym, co ma prigyj przyszidgcia. Zdrowiepcy alkoholik méwi
kazdego dnia ,dzisiaj ginie napi¢ i tak planuje swgj kolejny dzke a wieczorem dzkuje Bogu za
kolejny przeyty dzien na trzéwo.
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PROGRAM HALT

We wspdlnocie AA na podstawie @aadczé wielu trzezwiejacych alkoholikow, powstat program
HALT. Jest to skrét od pierwszych liter angielskabdw

Hungry glodny
Angry zly

Lonely samotny
Tired zmgczony

Co ten program mowi?

Mowi stop! Zatrzymaj sig! Jesté w sytuacji, w ktorej tatwo miesz sigmc po alkohol! Zmia to, co
robiszzle! W trakcie trzéwienia zwr& uwag, by nie dopéci¢ do tego, by bé

Glodnym - nie dopuszczaj do tego, bprzez diuszy czas byt gtodny, gtéd wywotuje napie,
rozdranienie, pogorszenie stanu fizycznego, caenaywota che¢ wypicia. Pragnienie alkoholu
jest jakby weksze, gdy jestegtodny, dlatego warto zadb® regularne ag/wianie, jedzsniadanie,
obiad, kolag}, o statych porach, dcstale przy sobie éodo zjedzeniaZlym - aby roztadowa swop
zlos¢, bardzo cgsto alkoholicy pili alkohol, by roztadowda ztos¢. W trakcie zdrowienia, a zwlaszcza
w poczitkowym okresie, zbyt gwaltowne m@doy¢ reakcje na wydarzenia, sytuacje. Jestodu
ztosci, gniewu, euforii, gromadzone i ttumione latamdkoholik w pocatkowym okresie zdrowienia
nie potrafi radzi sobie z nimi. Cgsto uczucia ztéci, gniewu, mog wywotaé cheé¢ wypicia, by
roztadowd ta ztos¢. Dlatego warto uczysie innych sposobdw radzenia sobie zesakg by nie
dopuci¢ do jej nagromadzenia przez pisanie dzienniczkad,egprawianie sportow, spacery, hobby,
kapiele, rozmowa, modlitey medytag;. Samotnym - czgsto po zaprzestaniu picia alkoholik doznaje
uczucia osamotnienia. Gdy pit, miat au kolegdéw, gdy zaprzestat picia, unika kontaktéw
z osobami, z ktorymi pit, nie znalazt jeszcze nolvkolegow, znajomych i €sto jest sam w domu
biadokc, walajpc sk nad sob, jaki jest biedny, gdy nie pije, nie ma znajomycie ma z kim
porozmawigd, czuje st opuszczony. Przychogalavtedy wspomnienia z okresu picia, kiedy miakalu
.Kolegow", myli o nich, a czasem zadaje sobie pytanie ,czy wartonie pt i przezywat
samotné¢?" Wtedy zalepiony wraca do pacych, bo cztowiek dtugo nie mie by sam, nie widzi
jednak innej meliwosci poszukania sobie nowych znajomych w grupie n, jak tylko powrét do
pijacych kolegbwZmeczonym- u progu trzéwienia alkoholicy maj duza potrzels naprawiania tego,
co przez lata picia zaniedbali, podejmsk dodatkowej pracy, by sptacdiugi, by udowodrd, ze nie
pijac poprawia si ich sytuacja finansowa, remorfupaprawiaj, przyjmup nowe obowizki, z ktérych
nie potrafy sic wywiazat, za to wszystko ptacogromr cerg - przengczeniem fizycznym, niecia,
niepokojem, nieodcznym ich towarzyszem jest staty brak czasu, co elwje frustracje, poczucie
bezsensu, znieebenie, pojawial sie mysli, by sie napt, pojawia s¢ gtéd alkoholu i czsto
konczy sk to piciem. Myl o wypiciu alkoholu pojawia si czgsciej wtedy, gdy jest si
przengczonym, bo alkohol jesrodkiem znieczulacym, ttumi odczucie zgtzenia.
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CZYM JEST ALKOHOL?

Alkohol a wiasciwie alkohole to zwazki chemiczne o prostej budowie. W czystej postacsa
cieczami kejszymi od wody, bezbarwnymi, tatwo rozpuszczagj sie w wodzie, o0
charakterystycznym zapachu i pielacym smaku. Niektore g silnymi truciznami.

C,HsOH zwar etanolem jest bardzo aktywsubstang.

ROZROZNIAMY:
ALKOHOL ETYLOWY uzyskiwany na drodze fermentacji produktowirmych jest przeznaczony

do picia. Otrzymany produkt jest mocno zanieczysmgz poddawany wielokrotnym procesom
destylacji jest oczyszczany i uzyskujecks8za zawartd¢ alkoholu czyli moc. Popularny bimber jest

bardzo szkodliwy ze wzgtllu na zanieczyszczenia.

ALKOHOL METYLOWY uzyskiwany jest syntetycznie lub przez destgabjewna, stosowany jest
jako rozpuszczalnik, wygtem nie réni si¢ od alkoholu etylowego. Jest giltrucizra. Wypicie
powyzej 30 gramow tego alkoholu i by smiertelne.

DENATURAT zawiera due ilosci trujacego aldehydu octowegozigvany jest do celéw technicznych,

w przemyle technicznym jest barwiony w celu odn@nia od alkoholu etylowego. Zawki toksyczne
odkiadaj sic w organizmie i nie gz niego wydalane, picie denaturatu powoduje gramaié st tych

zwiazkdw w organizmie i trwale uszkodzenie wetvpnych narzdéw, mae réwnie powodowé

smierc.

Kazdy kufel piwa - 250 g
kazda lampka wina - 100 g zawiera 10 g czystego alkdho
Kazdy kieliszek wodki - 25 g
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Alkohol jest substangjbardzo aktywa biochemicznie. Jest doskonatym znieczulaczem piasgem.
Po wypiciu alkoholu nagbuje chwilowe pobudzeniezgwienie, gadatliwé, wyzwolenie niektorych
zachowa ttumionych na trzewo. Nastpuje znieczulenie bolu, z¢gnzenia, chwilowe rozgrzanie
organizmu, by w p#niejszym czasie upgtedzic funkcjonowanie mozgu, co prowadzi do utraty
rownowagi, braku koordynacji ruchowepiaczki, zatrzymanie procesakyciowych.

Alkohol dziata szkodliwie na wszystkie nady i tkanki, na caly organizm czlowieka, jego ciato
i umyst, zmienia sposob rlgnia, znieksztalca widzenie rzeczywi&tp powoduje zaburzenia
koordynacji ruchowej, uptedza kontra} wlkasnych zachowa Osoby pigce nadmierniezyja krocej
od kilku do kilkunastu lat, eciej choruj, map powiklania i wydtia sk ich okres leczenia.

Alkohol wypity niemal natychmiast dostaje s¢ do krwi i jest rozprowadzany po catym
organizmie.

Alkohol pity czsto, latami, podtania blore sluzowa | maze by przyczyr réznych standéw zapalnych
przetyku. Wystpuja czesto zaburzenia w funkcjonowanitotadka, trzustki. Dochodzi do ostrego
zapalenia trzustki, co me byt powodem cukrzycy. Alkohol przyczyniagsilo powstania wrzodow
zotadka czy dwunastnicy. Nadmierne picie alkoholu uszkawstrobe, najczsciej powoduje jej
stluszczenie, pic dalej dochodzi do nieodwracalnych zmian - maiskeatroby.

Alkohol ostabia misien sercowy, zwiksza ryzyko wysipienia choroby niedokrwiennej serca,
powoduje nadaénienie. Osoby nadiywajace alkoholu majobnizoma odporng¢ na réne infekcje.
Uszkodzenia ukladu nerwowego to przede wszystkimaayn zwyrodnieniowe w komorkach
i widknach nerwowych.

U znacznej liczby osob nagwajacych alkoholu powstaj rznego typu psychozy, jak psychoza
korsakowa, paranoja alkoholowa, przewlekta haluzgnotpienie alkoholowe, padaczka alkoholowa.
Najczsciej spotykam psychoz jest delirium tremens. Wygiuje u 0sOb uzakionych po
zaprzestaniu  picia. Nagjwanie alkoholu powoduje zmian osobowéci, charakteru
osoby piacej
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CO ULATWIA TRZE ZWIENIE?

Utrzymanie trzewosci utatwi tobie przestrzeganie  nastepujacych zasad
zalecé, co robt, czego unik& Trzezwos¢ to dziatanie! Zalecenia dla tych, ktorzy chg zy¢

W trzezwosci:

* Nie trzymaj alkoholu w domu

e Sprzeciwiaj s¢ przynoszeniu alkoholu do twojego domu przez innych

» Nie przyjmuj i nie dawaj alkoholu w prezencie

* Nie chod w miejsca, w ktdrych pike

* Unikaj ludzi, z ktorymi pité

* Nie chod do barow, kawiat i innych miejsc, gdzie podajeesalkohol

* Nie chod na spotkania rodzinne, gdzie na pewrd#ie alkohol \

* Nie pij piwa bezalkoholowego i szampana bezalkohelgo

* Nie zazywaj lekow, w sktad ktérych wchodzi alkohol

* Nie jedz cukierkéw, lodéw, ciast, innych potraw,0k¢ zawieraj alkohol lub w trakcie ich
przygotowywania byt gyty alkohol

» Poinformuj swojego rejonowego lekarza o swoim uzakniu od alkoholu

* Nie wzywaj srodkow kosmetycznych z zawastia alkoholu

» Odzywiaj si¢ regularnie, staraj siby¢ najedzony, &dziesz odczuwat mniejgzche¢ do napicia si

alkoholu

* Gdy odczuwa hedziesz ché¢ napicia s¢ alkoholu np. piwa, bo jest ggo, to pij duo ptyndw jak,
woda mineralna, soki owocowe, herbaty ziotowe

» Ogranicz picie mocnej herbaty i kawy

» Zadbaj o to, by w twoim agywianiu nie zabrakto warzyw i owocéw, ryb, ciemnegeczywa

* Unikaj nadmiaru cukru i stodyczy, i picia nadmienhyilosci kawy, napojow gazowanych

» Jeli palisz, rz«t palenie

» Stosuj codziensm gimnastyk, spacer, bieganie lub inmaviczenia dotlenigce

» Staraj s¢ sp& 6-8 godzin oraz starajesktas¢ i wstawa& o statych porach

» Stosuj poranne planowanie dnia i wieczorny obraekpdokonuj analizy dnia

* Ucz sk radzi ze swoim stresem w sposOb konstruktywny

* Unikaj nudy, miej jakié zainteresowania

* Unikaj przepracowywania gj stosuj czste przerwy

* Nos stale przy sobie adresy i numery telefondw poradriezwiejacych alkoholikéw, grup
AA, gdzie odbywag si¢c mitingi AA w najblizszym otoczeniu, gdzie mieszkasz

* MOw o tym, co z toh si¢ dzieje
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ALKOHOLIZM W INTERNECIE

http://www.parpa.pl/ - Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

http://www.woloizol.com.pl/ - Wojewoddzki Osrodek Lecznictwa Odwykowego w Gorzycach

http://www.pixelriot.pl/strony/otu/ - Poradnia Terapii Uzaleznien w Wodzistawiu Slgskim

http://www.anonimowi-alkoholicy.org.pl/ - Strona gtéwna Anonimowych Alkoholikbéw

http://www.aa.org.pl/regiony/index001.php - Wykaz mitingébw AA

http://www.fenixpsychoterapia.prv.pl — Fenix Psychoterapia Uzaleznien Wodzistaw Slaski
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Opracowano na podstawie” Czy jestem uzalezniony od alkoholu? — maty poradnik”
Wydany przez Osrodek Terapii Uzaleznienia od alkoholu i Wsp6tuzaleznienia w Wodzistawiu Slaskim
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