ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU RYZYKA UZALEZ-
NIENIA OD ALKOHOLU.

“Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytgcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne;.

Ludzie pijg alkohol z réznych powodow — m.in. dla poprawy nastroju, usmierzenia bolu fizycznego i emo-
cjonalnego, a takze utatwienia kontaktow spotecznych.

Pamietaj, ze nie ma precyzyjnych kryteriow picia bezpiecznego — ryzyko uzaleznienia jest zalezne od
wielu czynnikow, w tym indywidualnych cech i predyspozycii.

Istniejg zjawiska zwykle poprzedzajgce uzaleznienie od alkoholu, ktére powinny wzbudzi¢ Twojg czuj-
nosc. Jesli czujesz lub styszysz od innych, ze spozywasz zbyt duze ilosci alkoholu lulb zdarzato Ci sie pi¢
w nieodpowiednich sytuacjach (np. w cigzy, podczas pracy, w trakcie zazywania lekow, ktére mogag wejsc
w interakcje z etanolem), to powinno Cie sktfoni¢ do autorefleksji i poszukiwania pomocy specjalistyczne;.

MITY NA TEMAT UZALEZNIENIA,

ktére czesto powstrzymujq przed siegganiem po pomoc profesjonalng:

alkoholik nie jest
alkoholik w stanie powstrzymagé sie

jezeli ktos
potrafi nie pi¢
przez dluzszy czas
- nie jest
alkoholikiem

od picia w sytuacjach
sprzyjajgcych spozywaniu

alkoholu (np. podczas

spotkan towarzyskich)

musi pi¢
codziennie

JAKIE SA OBJAWY UZALEZNIENIA?

‘ @ Poczucie przymusu lub silne pragnienie picia.

—@ Problem z kontrolowaniem picia — rozpoczeciem i zakorczeniem,
trudnosci w ograniczeniu ilosci wypijanego alkoholu.

Somatyczne dolegliwosci po ograniczeniu lub przerwaniu picia, takie
jak draznienie mie$niowe, nadcisnienie, nudnosci, wymioty, biegun-
—@ ka, bezsenno$é, niepokéj, omamy, majaczenie (halucynacje, zabu-
rzenia swiadomosci), wzmozona potliwo§é lub uzywanie alkoholu
w celu ztagodzenia dolegliwosci.

' | Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

pozytywny
rozwoj



Zmieniona, zwykle zwiekszona, tolerancja na alkohol - tzw. ,mocna

—@ gtowa" lub spadek toleranciji, kiedy do upojenia dochodzi po spozy-

ciu mniejszej ilosci.

Zaniedbywanie innych sposobéw spedzania wolnego czasu na rzecz

—@ picia alkoholu.

o Picie, mimo swiadomosci szkéd powodowanych przez alkohol (zdro-

wotnych, rodzinnych, zawodowych, prawnych i innych)

Jesli na ktérekolwiek z ponizszych pytan® odpowiadasz twierdzgco, mozliwe
ze dotyczy Cie ryzyko uzaleznienia. Dwie lub wiecej twierdzgcych odpowie-
dzi oznacza duze prawdopodobienstwo uzaleznienia, wymagajgce specjo-
listycznej diagnostyki i planu pomocy terapeutyczne;.

—@ Czy myslates kiedykolwiek o koniecznosci przerwania picia?

—@ Czy ludzie sprawiali Ci przykro$é przez krytykowanie twojego picia?

i

l

@ Czy czules sie kiedykolwiek zle lub winny z powodu swojego picia?

o Czy kiedykolwiek po obudzeniu pierwszq Twojqg myslq byta mysl o wy-

piciu alkoholu, aby uspokoié¢ nerwy albo przerwaé objawy przepicia?

*oamietaj, ze powyzsze pytania nie wyczerpujg oznak uzaleznienia
i kazdg pojawiajgcg sie wgtpliwose nalezy skonsultowac ze specjalistg

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiaj z kims bliskim i zaufanym - wypowiadanie na gtos tego,
co nas przeraza pomaga bardziej niz przypuszczasz!

Jeséli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktérq mégtbys/mogtabys
szczerze porozmawiaé, mozesz skorzystaé z licznych telefonéw za-
ufania. m.in.:

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer
116 123, ktory potgczy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania,
stworzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.

Uzaleznienie od alkoholu czesto jest zwiqzane z wystepowaniem in-
nych zaburzen psychicznych lub probleméw emocjonalnych - rozwaz
konsultacje psychologicznq lub podjecie psychoterapii, ktéra moze
wyposazyé¢ Cie w nowe sposoby radzenia sobie z napieciem.
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W profilaktyce uzaleznien duzq role odgrywa dbanie o higiene psy-
chicznq:

—@ pielegnyj bliskie relacje,
——@ dbagj o regularny sen,
———@ podejmuj aktywnosc¢ fizyczng, ktora sprawia Ci przyjemnosc,

————@ poznawaj siebie — autorefleksja, wigksza $wiadomos¢ wtasnych uczuc i po-
trzeb sprzyja dobremu samopoczuciuy,

——@ bqgdz dla siebie zyczliwy/a,

sprobuj jogi, medytacji, ¢wiczen relaksacyjnych — badania naukowe dowo-
—@ dzg, ze to pomaga skutecznie obnizy¢ poziom leku, ktory wiele osob probuje
usmierzac alkoholem.

® Wyznaczaj sobie mate cele — tatwiej bedzie Ci zachowac wytrwatosc
i unikng¢ przecigzenia zbyt wieloma zadaniami.

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Specjalista terapii uzaleznien, psycholog lub psychoterapeuta — oferu-
je wsparcie emocjonalne, edukuje, pomaga lepiej poznac mysli, uczu-
cia i zachowania zwigzane z uzywaniem alkoholu. Utatwia rozumienie
wtasnych przezyc¢ i trudnosci, Co sprzyja ograniczeniu picia i poprawie
funkcjonowania.

skierowania, zeby zapisa¢ sie na wizyte!

‘ ‘ Leczenie farmakologiczne prowadzi lekarz psychiatra. Nie potrzebujesz

Miejsca w ktorych mozesz uzyskaé profesjonalng pomoc to:

—@ Poradnie Leczenia Uzaleznien
——@® Poradnie Zdrowia Psychicznego
—@ prywatne osrodki i gabinety terapeutyczne
Liczne organizacje pozarzgdowe, m.in.. Stowarzyszenie MONAR

® informacje o placowkach rozmieszczonych w catej Polsce znajdziesz na
stronie www.monar.org
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