Nalogi
Co to sa nalogi?

Uzaleznienie lub naldg to silne pragnienie
zazywania konkretnych s$rodkéw, badz
wykonywania jakiej$ czynnosci. Moze
dotyczy¢ Ciebie, Twoich znajomych lub
0sOb z Twojej rodziny.

Ludzie uzalezniaja si¢ od réznych rzeczy,
np.:

« alkoholu

* internetu

* narkotykoéw

* lekow

* hazardu

* papierosOw/tytoniu

* komputera/gier komputerowych/Internetu

* robienia zakupow
* pracy

o

Uzaleznienie to choroba, ktora utrudnia
prawidlowe funkcjonowanie psychiczne,
fizyczne 1 spoteczne. Osoba uzalezniona
najczesciej nie zdaje sobie sprawy ze
swojego natogu, ktory przynosi negatywne
konsekwencje 1 moze wptywac negatywnie
na zdrowie psychiczne i fizyczne. Bywa
tez, ze osoby uzaleznione bagatelizuja
swo0j nalog albo zaprzeczaja mu, bo
wykonywana czynno$¢ poprawia im
samopoczucie, a rezygnacja z niej wymaga
samokontroli i poszukania pomocy.

Istniejg osrodki terapeutyczne: zamknigte 1
otwarte, ktore pomagaja wyzdrowie¢ i
wyj$¢ z natogu. W takich sytuacjach warto
poprosi¢ o pomoc i wsparcie bliskie osoby
— jest ono niezwykle wazne w leczeniu
uzalezniania.

odmowié

Jak  mozesz wypalania
papierosa, wypicia alkoholu, wzig¢cia
nieznanej ci substancji.

1. NIE- stanowczo i bezposrednio
przedstawiamy  nasza  decyzje. To
najwazniejsza cz¢$¢ naszej odmowy!

2. informacja o tym, ze nie przyjmiemy
propozycji

3. uzasadnienie naszej decyzji — Zastosuj
stowa takie jak: “chce”,
“postanowitam/tem”,“zdecydowatam/tem.
Dzigki temu nie  dopuscisz  do

ewentualnego namawiania Cig.

4, Zmigkczenie lub zapowiedz
konsekwencji namawiania Ci¢ — W
zalezno$ci od Twoich relacji z rozmowca
lub jego reakcji na odmowe mozesz
zmigkczy¢ swoja wypowiedz (np. mowg
ciala — mimikg) lub jesli rozmowca nie
ustaje w namowach zapowiedzie¢, ze w
przypadku dalszego namawiania Cig,
bedziesz musiat unika¢ kontaktu z ta osoba



Jak wyglada mechanizm uzaleznienia?

Mechanizm natogu jest zazwyczaj taki
sam. Osoba coraz czesciej siega po
uzywke, ktora dostarcza chwilowej
przyjemno$ci, a nastepnie zazywanie
konkretnego $rodka, staje si¢
koniecznoscig. Czgsto pomimo checi,
osoba uzalezniona nie jest w stanie
samodzielnie zaprzesta¢ Kkorzystania z
danego nalogu.

Czlowiek z natogiem kieruje si¢ tym, by
przede wszystkim spelni¢ nadrzedna
potrzebe, jaka jest siegniecie po uzywke.
Cel ten goruje nad innymi potrzebami.
Osoba wuzalezniong charakteryzuje kilka
typowych zachowan, jednym z nich jest
tendencja do klamania, samooszukiwania,
usprawiedliwiania siebie z wykonywania
danej czynnosci.

Takie  zachowanie  jest  typowym
mechanizmem obronnym. Ponadto,
zachowaniom natogowym czesto
towarzysza ostabienie woli, dlugotrwate
obsesje,
zachowania kompulsywne. Dazenie do
konsumpcji  skutkuje  wyniszczeniem
zdrowia a takze kontaktéw z innymi
ludZzmi. W wielu przypadkach osoba
poddana nalogowi izoluje sie¢ od
spoteczenstwa, jej glownym
determinantem jest znalezienie sposobu na
zdobycie srodka uzalezniajgcego.

natrgctwa  myslowe  oraz

Osoba z natogiem wielokrotnie wydaje
wszystkie pieniadze na uzywki, co
prowadzi do probleméw finansowych oraz
rodzinnych. Natog wptywa destrukcyjnie
nie tylko na zdrowie osoby uzaleznionej
(dhlugotrwate stosowanie uzywek prowadzi
do zaburzen funkcjonowania organizmu),
ale w duzym stopniu na relacje spoteczne.
Nieleczone uzaleznienie moze  by¢
przyczyna zaniku wigzi rodzinnych,
rozpadu zwigzku matzenskiego, a takze
ktopotéw w pracy.

Co mozna straci¢ przez nalog?

Z uzaleznieniami jest tak, ze w pewnym
momencie tracimy nad sobg kontrolg.
"Co$" - jaka$ wewngtrzna moc, kaze nam
pi¢, pali¢, jes¢. Uzalezni¢ mozna si¢
niemal od wszystkiego. O tym, co zostanie
twoim natogiem, raz decyduje przypadek,
innym razem wzorzec pokoleniowy.
Mozna spotka¢ osoby uzaleznione od
zakupdw, od pracy, od seksu, od ogladania
telewizji, filméw wideo, od stodyczy.
Mozg osoby uzaleznionej, po uzyskaniu
kolejnej dawki przyjemnosci otrzymuje
informacje¢: jest mi dobrze, a poniewaz jest
dobrze, osoba uzalezniona che¢tnie do
takiej sytuacji powraca. Jednocze$nie wie,
ze co$ jest nie tak, obiecuje sobie, ze to
ostatni raz albo ze zajmie jej to tylko
godzing, ale nic z tych obietnic nie
wychodzi. W efekcie natdg zaczyna
kierowa¢ zyciem osoby uzaleznionej. Traci
ona zdolno$¢ patrzenia na $wiat realnie,
tworzy sobie idealny $wiat, w ktérym sa
tylko osoby mys$lace podobnie, uzywajace



podobnego stownictwa oraz podobnie si¢
zachowujace. Osoby
zamykaja si¢ w sobie, nie nawiazuja
nowych kontaktow, a $wiat staje si¢ dla

uzaleznione

nich nieprzyjazny i zly.

Kto moze mi pomo6c powiedzieé nie, czy
ja moge komus$ poméc?

Pierwsza 1 najbardziej podstawowg rzecza,
jaka muszg zrobi¢ najblizsi alkoholika czy
narkomana, jest zaakceptowanie faktu, iz
uzaleznienie jest choroba. Odwotywanie
si¢ do sumienia i1 zdrowego rozsadku
pacjenta na nic si¢ nie zda, a emocjonalne
apele o picie kontrolowane nie maja racji
bytu. Wazne jest to, aby rodzina
natogowca dowiedziala si¢ jak najwigcej o
jego chorobie, wtedy ta walka z natogiem
daje najwigksze efekty. Czytanie publikacji
na temat uzaleznien lub konsultacja z
psychologiem  pomoga pozby¢  sig
nierealistycznych oczekiwan, zrozumieé
pojawiajace si¢ problemy oraz poméc w
konstruktywny, przemyslany sposob.

Drugim niezwykle istotnym zadaniem jest
zrezygnowanie z ochraniania chorego.
Bliscy alkoholikéw majg sktonno$¢ do
minimalizowania strat i1 konsekwencji
wynikajacych z picia danej osoby.
Sprzataja po niej, wyreczaja ja w
obowigzkach, usprawiedliwiaja  przed
szefem czy resztg rodziny. Czasami zdarza
si¢ nawet, ze zona naduzywajacego
alkoholu pije z nim (by nie pil w
samotno$ci lub aby mniej zostalo dla
niego) albo kupuje mu piwo, by nie siggnat
po mocniejsze trunki. Takie postepowanie
to bledne koto, poniewaz alkoholik nie ma
mozliwosci doswiadczenia skutkow
swojego postgpowania, a tym samym
dostrzezenia, ze jest ono szkodliwe. Jesli z
powodu swojego picia nie bedzie w stanie
rano dotrze¢ do pracy lub w inny sposéb
zaniedba swoje zawodowe obowiazki —
trudno, niech doswiadczy gniewu szefa,
obcigcia pensji, a nawet wyrzucenia z
pracy. Walka z nalogiem polega na
ponoszeniu konsekwencji swoich czynow.
Wszystkie te koszty sa niewielkie w
obliczu mozliwosci, ze zauwazy swoj
problem 1 postanowi go rozwigzac.
Alkoholik powinien mie¢ $wiadomosc,
jakie spustoszenie czyni jego naldg. Byc¢
moze widzac swoje dlugi, zniszczone

relacje z rodzing 1 przyjacidlmi oraz
problemy w sferze zawodowej, dostrzeze,
ze potrzebuje pomocy.




Bliscy  osoby  wuzaleznionej  przede
wszystkim powinni by¢ stanowczy. Jesli
na co§ si¢ nie zgadzaja, musi si¢ to
odbywac¢ konsekwentnie. Nie ma sensu co
tydzien grozi¢ rozwodem — natogowiec
bardzo szybko zorientuje sie, zZe
ostrzezenia zony nie sg powazne i zacznie
je ignorowac. Jezeli zdecydujemy si¢
postawi¢ jakie$§ ultimatum, musimy by¢
pewni, ze bedziemy w stanie go
dotrzyma¢. Wtedy walka z nalogiem moze
przynies¢ oczekiwane efekty. Musimy by¢
pewni swoich stow i czyndéw, a jesli osoba
uzalezniona zlekcewazy nas — musi by¢
$wiadoma, ze nie rzucamy stoOw na wiatr.

-y

W sytuacji, gdy wszystkie inne $rodki

zawiodg, ostatnia mozliwo$cia pomocy
alkoholikowi jest interwencja kryzysowa.
Polega ona na zorganizowanym spotkaniu
kilku bliskich o0sob, ktére postarajg sie
uswiadomi¢ mu istnienie  problemu.
Podczas tego wydarzenia ~méwimy
wylacznie o faktach, starajac si¢ zachowac
dla siebie opinie czy emocje. Zamiast
méwié:  JesteS egoista, nie dbasz o
dzieci”, lepiej powiedzie¢: ,Mnie 1
dzieciom zrobito si¢ przykro, kiedy po raz
kolejny nie dotarte$ na ich uroczystos¢ w
szkole”. W interwencji rodzinnej powinno
wzig¢ udziat kilka oso6b (co najmniej
dwie), ktére wypowiedza si¢ w sposob
zyczliwy, ale jednocze$nie szczery i
rzeczowy. Celem takiego spotkania jest

,Wstrzasniecie” alkoholikiem, czyli
wywotanie swoistego kryzysu, ktory
zmobilizuje go do  poszukiwania

profesjonalnej pomocy.

DOPALACZE

800 060 800 Infolinia Gtéwnego Inspektora Sanitarnego
116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawach
800100 100 bezpieczenstwa dzieci

8001212 12 Dzieclecy Telefon Zaufania Rzecznika
a

12 Numer alarmowy obowigzujacy na terenie
catej Unii Europejskie)




