CIEZKA SYTUACJA UZALEZNIONYCH OD ALKOHOLU.
JAK UTRZYMAC ABSTYNENCJE W CZASIE PANDEMII?
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Koniec dnia kojarzy Ci sie

z otwarciem piwa lub nalaniem drinka?

Zagospodaruj ten czas, by nie mysle¢ o alkoholu. Obejrzyj film z rodzing,
pograjcie razem w gry albo porozwiazujcie krzyzowki. Jesli mieszkasz w pojedynke,
wyrob trzezwe wieczorne rytuaty, np. ogladanie seriali, rozmowy telefoniczne.

Niepewnosc¢, strach, brak wiary w siebie — tak swoj stan po ogtoszeniu restrykciji
zwigzanych z pandemig koronawirusa opisuje Zuzanna. 36-latka, ktéra jest w trakcie
leczenia uzaleznienia od alkoholu, poczuta, ze w jednej chwili zatamat sie jej Swiat.
Nowa, trzezwa rzeczywistos¢ budowana mozolnie od kilku miesiecy staneta pod
duzym znakiem zapytania.

Zuzanna zdecydowata sie podjg¢ leczenie pod koniec ubiegtego roku. Jak sama
mowi, od tego czasu zyta w swego rodzaju ochronnej bance. — Tg ochrong byty
regularne spotkania z terapeutkg uzaleznien. Nawet jak co$ mi nie szto, przychodzity
gorsze chwile, miatam swiadomosc, ze juz jutro, czy pojutrze spotkam sie z panig
Marig i ona wszystko wyprostuje — ttumaczy Zuzanna. Wyjasnia, ze od listopada unika
wiekszych spotkah towarzyskich, zrezygnowata z zabawy Sylwestrowej i hucznie
obchodzonych co roku w lutym urodzin. Bata sie pokus, wolata nie prowokowac
sytuaciji, ktére dotychczas stanowity okazje do napicia sie jeszcze wiecej, niz samotnie
niemal co wieczér. Powoli dochodzity jednak z terapeutkg do wniosku, ze jest gotowa
na pierwszg wiekszg bezalkoholowg impreze (wieczér panienski siostry). Wtedy
jednak pojawit sie koronawirus. Niestety wraz z ogtoszeniem restrykcji osrodek,
w ktérym Zuzanna miata terapie, przeszedt w tryb pracy dyzurowej, a spotkania
z terapeutami czasowo wstrzymano. W podobnej sytuacji znalazty sie tysigce
uzaleznionych w catej Polsce.



Ze wzgledow bezpieczenstwa w wielu miejscach praktycznie z dnia na dzien
odwotano bezposrednie wizyty u terapeutdéw uzaleznien, oraz inne spotkania — np.
anonimowych alkoholikéw czy grup wsparcia dla oséb, ktére wspomagajg terapie
uzaleznien. Wedtug Panstwowej Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych
w skali kraju tego typu grup dziata ok. 2,3 tys. Ich czionkowie stracili oparcie, jakie
dawat im kontakt ze specjalistg i osobami o podobnych doswiadczeniach.

— lzolacja, brak kontaktow towarzyskich oraz zawieszenie bezposrednich zajec
z terapeutami lub mityngdw mogg znaczaco utrudni¢ utrzymanie abstynencji. Nalezy
jednak pamietaé, ze uzaleznieni nie zostali pozostawieni ze problemem sam na sam
— wyjasnia Katarzyna tukowska, p.o. Dyrektor PARPA. — Osoby bedace w trakcie
terapii uzaleznienia w poradni majg mozliwos¢ kontynuowania leczenia. Mogg
odbywac wizyty online lub przez telefon — zaznacza.

Pamietasz poranki po alkoholu?
Bal gtowy, niechec do zycia, platanine smutnych mysli? Ktadac sie ,na trzezwo",
wstaniesz w dobrej formie i bez negatywnego nastawienia.

GDZIE SZUKAC WSPARCIA?

e Osoby objete leczeniem powinny skontaktowa¢ sie z poradnig i uzyskaé
szczegotowe informacje o mozliwosci zdalnego kontynuowania terapii. Liste
placowek leczenia uzaleznien mozna znalez¢ pod tym adresem:
http://parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa.

e Osoby, ktore nie miaty mozliwosci rozpoczecia leczenia, ale otrzymaty juz
konkretny termin pierwszej wizyty, mogg odbyc¢ jg telefonicznie lub online. Aby
ustali¢ szczegodty, nalezy skontaktowac sie z dang placowka.

e Przez wiekszos¢ dnia wsparcie mozna uzyska¢ na infolinii Anonimowych
Alkoholikéw: tel. 801 033 242 (czynna codziennie w godz. 8:00-22:00).

e Wspdlnota AA prowadzi takze mityngi online (m.in. za pos$rednictwem Skype
oraz Google Meet). Petng liste oraz daty spotkaC mozna znalez¢ na stronie
www.aa24.pl/pl/mityngi-on-line.



http://parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa
http://www.aa24.pl/pl/mityngi-on-line

e Platforma Helping Hand pozwala uzytkownikom skorzystaé z porady specjalisty
za posrednictwem czata oraz wideorozmowy. Na czacie mozna takze
porozmawia¢ z innymi osobami zmagajgcymi sie z uzaleznieniem — to okazja
do wspierania sie i wymiany doswiadczen. Szczegdly pod adresem:
www.hh24.pl.

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

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

Wsparciem w utrzymaniu abstynencji moze by¢ takze oglgdanie filméw
poswieconych tej tematyce oraz czytanie publikacji. Przydatne materiaty znajdujg sie
m.in. na stronach www.parpa.pl czy www.aa24.pl. W internetowych ksiegarniach
mozna znalez¢ takze wiele ksigzek ekspertow od terapii uzaleznien.

PAMIETAJ !

Zerwanie z natogiem wymaga nie tylko

uwolnienia sie od substancji, ale takze

od pewnych czynnosci. Brakuje Ci szklanki piwa na stole przed telewizorem?

Znajdz ,trzezwa" alternatywe. Jesli lubisz sport, planuj aktywnosc wieczorem,

a po biegach czy gimnastyce nalej sobie do szklanki napoj izotoniczny. Mozesz probowac tez
np. owocowych koktajli, herbat smakowych etc.

Zrédto: materialy opracowane przez Instytut tukasiewicza na zlecenie Paristwowej
Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych
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