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Jak utrzymac abstynencje?

Dla wielu osdb leczacych sie z alkoholizmu w czasie pandemii mozolnie budowana trzezwa
rzeczywistos¢ zachwiala sie. W chorobie, ktéra wymaga wyjatkowego wsparcia innych, wiele
0s0b pozostalo samych, zdanych wylacznie na siebie. Mozna jednak szuka¢ wsparcia.
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W Polsce jest okoto 900 tysiecy oséb uzaleznionych od alkoholu. Leczenie tego stanu jest zmudnym
procesem wymagajacym ogromnej motywacji ze strony pacjenta oraz duzych umiejetnosci terapeuty.
Szacuje sie, ze z nalogiem udaje sie zerwac bez profesjonalnej pomocy jedynie kilkunastu na 100
pijacych problemowo 0s6b.

Nie dziwi wiec, ze pandemia i zwigzane z nia restrykcje u wielu oséb z tym problemem wywotaty
dodatkowe, negatywne emocje. ,Niepewnos¢, strach, brak wiary w siebie” - tak swoje uczucia
opisuje 36-letnia Zuzanna, ktora jest w trakcie leczenia uzaleznienia od alkoholu.

O zmianie swojego zycia zdecydowata pod koniec ubiegtego roku i od tego czasu, zyta w swego
rodzaju ochronnej bance.

- Ta ochrona byly regularne spotkania z terapeutka uzaleznien. Nawet jak co$ mi nie szto,
przychodzily gorsze chwile, miatam $wiadomos¢, ze juz jutro, czy pojutrze spotkam sie z panig Maria
i ona wszystko wyprostuje - ttumaczy Zuzanna.

Przed pandemia, poniewaz bata sie pokus, wolata nie prowokowac¢ sytuacji, ktore dotychczas
stanowily okazje do napicia sie jeszcze wiecej, niz samotnie niemal co wieczdr. Dlatego od listopada
unikata wiekszych spotkan towarzyskich, zrezygnowata z imprezy sylwestrowej i hucznie
obchodzonych co roku w lutym urodzin. W ktéryms$ momencie wraz z terapeutka doszty jednak do
wniosku, ze jest gotowa na pierwsza wieksza bezalkoholowa impreze (wieczor panienski siostry).
I wtedy wybuchta pandemia. Niestety, wraz z ogtoszeniem restrykcji osrodek, w ktéorym Zuzanna
miata terapie, przeszedt w tryb pracy dyzurowej, a spotkania z terapeutami czasowo wstrzymano.

W podobnej sytuacji znalazly sie tysiace uzaleznionych w catej Polsce - ze wzgleddw bezpieczenstwa
w wielu miejscach z dnia na dzieh odwotano bezposrednie wizyty u terapeutéw uzaleznien oraz inne
spotkania - np. anonimowych alkoholikdw czy grup wsparcia dla osob, ktére wspomagaja terapie
uzaleznien. Jak podaje Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, w skali kraju
tego typu grup dziata ok. 2,3 tys. Ich czlonkowie stracili oparcie, jakie dawat im kontakt ze
specjalista i osobami o podobnych doswiadczeniach.

- Izolacja, brak kontaktow towarzyskich oraz zawieszenie bezposrednich zaje¢ z terapeutami lub
mityngéw moga znaczaco utrudni¢ utrzymanie abstynencji -mowi Katarzyna Lukowska, p.o. Dyrektor
PARPA.

Podkresla jednoczesnie, ze uzaleznieni nie zostali pozostawieni ze problemem sam na sam.

- Osoby bedace w trakcie terapii uzaleznienia w poradni maja mozliwo$¢ kontynuowania leczenia.
Moga odbywac¢ wizyty online lub przez telefon - zaznacza.

Uzaleznienie od alkoholu: gdzie szuka¢ wsparcia?

W Polsce funkcjonuje wiele poradni leczenia uzaleznionych od alkoholu, aby sie do nich zgtosi¢ nie
jest potrzebne skierowanie. Warto wiedzie¢, ze zasiegniecie profesjonalnej porady nie musi by¢
kosztowne, gdyz wiekszos$¢ poradni w Polsce jest nieodptatnie dostepna dla oséb ubezpieczonych.
Istniejg rowniez placowki finansowane z innych zrédet, w ktérych na bezplatna pomoc moga
liczy¢ takze osoby nieubezpieczone.

- Osoby objete leczeniem powinny skontaktowac sie z poradnia i uzyskac¢ szczegétowe informacje
o mozliwos$ci zdalnego kontynuowania terapii. Liste placowek leczenia uzaleznieh mozna znalez¢
pod tym adresem: http://parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa.



- Osoby, ktére nie mialy mozliwosci rozpoczecia leczenia, ale otrzymaty juz konkretny termin
pierwszej wizyty, moga odby¢ ja telefonicznie lub online. Aby ustali¢ szczegoty, nalezy
skontaktowacé sie z dana placowka.

- Codziennie w godz. 8:00-22:00 wsparcie mozna uzyskac na infolinii Anonimowych Alkoholikéw: tel.
801 033 242.

- Wspolnota AA prowadzi takze mityngi online (m.in. za posrednictwem Skype oraz Google Meet).
Pelng liste oraz daty spotka¢ mozna znalez¢ na stronie www.aa24.pl/pl/mityngi-on-line.

- Platforma Helping Hand pozwala uzytkownikom skorzystac z porady specjalisty za posrednictwem
czata oraz wideorozmowy. Na czacie mozna takze porozmawiac¢ z innymi osobami zmagajacymi sie
z uzaleznieniem - to okazja do wspierania sie i wymiany doswiadczen. Szczegodly pod adresem:
www.hh24.pl.

- Rejestracji mozna dokona¢ anonimowo, a podstawowa wersja aplikacji jest darmowa.

- Kontrole nad uzaleznieniem utatwia takze aplikacja Natogometr 2.0 dostepna pod adresem:
www.nalogometr.pl/pl/.

Specjalisci podpowiadaja tez, ze pomodc w utrzymaniu abstynencji moze np. ogladanie filméw
poswieconych tej tematyce oraz czytanie publikacji. Przydatne materiaty znajduja sie m.in. na
stronach www.parpa.pl czy www.aa24.pl. W internetowych ksiegarniach mozna znalez¢ takze wiele
ksigzek ekspertow od terapii uzaleznien.

Zrédlo: pap.pl
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Ekranv dotvkowe bez problematvcznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomow i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢ ptci moze mieé¢ zwigzek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomdc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mdgl odwotac
dvrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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