Czy to juz uzaleznienie?

W dzisiejszych czasach uzaleznieniem oraz zachowaniem nalogowym moze by¢ prawie
wszystko. Do najczgstszych uzaleznien naleza: alkoholizm, nikotynizm, pracoholizm,
narkomania, lekomania, pracoholizm, seksoholizm, hazard czy zaburzenia odzywiania.
Uzaleznienia majg destrukcyjny wpltyw na zycie cztowieka. Wyzwoli¢ si¢ od natogu jest
bardzo trudno, cho¢ istnieje wiele sposobow na wyleczenie si¢ z nich. Powszechna jest
psychoterapia, ale stosowane jest rowniez odtruwanie organizmu czy leczenie

farmakologiczne.

Jakie sa rodzaje uzaleznien?

Wbrew pozorom mozna si¢ uzalezni¢ od wielu rzeczy i z r6znych powodow. Pierwsza grupa
sg nalogi zwigzane substancjami, ktore powodujg uzaleznienie. Naleza do nich: nikotyna,
alkohol etylowy, a takze opioidy, czyli morfina czy heroina, barbiturany w postaci lekow
nasennych oraz niektore steroidy i leki psychotropowe. Uzaleznieniem sa rowniez
zachowania, czynnos$ci, nad ktorymi osoba nie potrafi zapanowac. W tej grupie znajdziemy:
hazard, prace, zakupy, korzystanie z Internetu oraz granie w gry komputerowe, telewizje,
jedzenie, uzaleznienie seksualne. Nie wszystkie wymienione zachowania sa oficjalnie
uznawane za uzaleznienie. Jednak warto pamigtac, ze o uzaleznieniu mozemy mowi¢, kiedy
pojawia si¢ problem z ograniczeniem badz rezygnacja z danych zachowan. Natdg zaczyna si¢

niewinnie, a kiedy wro$nie w zycie, trudno jest si¢ go pozby¢.

Jak mozna wyleczy¢ sie z uzaleznienia?

Leczenie uzaleznien to trudna kwestia. Kazdy z nas jest inny i potrzebuje réoznych bodzcow.
W zwigzku z tym nie ma uniwersalnej metody leczenia uzaleznien. Czgsto stosowana jest
wczesniej wspomniana terapia. Jednak wszystko zalezy od tego, czy osoba uzalezniona chce
naprawi¢ 1 zmieni¢ swoje zycie. Dlatego pierwszym krokiem do proby wyleczenia sig, jest
przyznanie si¢ przed samym soba, ze ma si¢ problem i chce si¢ to zmieni¢. Jest to bardzo

wazne, poniewaz bez takiej postawy zadna metoda leczenie nie ma wigkszego sensu. Jesli
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chory zostanie zmuszony na przyktad przez czionka rodziny do chodzenia na terapig, a nie
zrozumie swojego problemu, leczenie bedzie miato charakter pozorny. Terapia to mozliwos¢
przywrdcenia harmonii w zyciu uzaleznionego. Jednak trzeba by¢ szczerym przed samym

sobg 1 innymi, by mogto si¢ to dokonac.

Kiedy przekracza sie prog drzwi do uzaleznienia?

Po pierwsze granica jest bardzo cienka. Jesli chcielibySmy zna¢ konkretng date jej
przekroczenia, moglibySmy mie¢ z tym problem. O granicy mozemy mowi¢, kiedy

uzaleznienie zaczyna nam szkodzi¢, a my tego nie widzimy.

Jak uswiadomic¢ sobie, ze mamy problem?

Czgsto jest tak, Zze nasze uzaleznienie zauwazaja osoby, z ktorymi przebywamy. Jednak taka
sytuacja moze mie¢ kilka rozwigzan. Albo zlekcewazymy uwagi innych, albo sprobujemy co$
z tym zrobi¢. Zdarza si¢ réwniez, ze sam uzalezniony zauwaza, ze co$ z nim nie tak. Moze

odczuwac¢ sygnaly ptynace z wnetrza 1 wtedy postanawia poszuka¢ pomocy.

Czy rodzina moze jako$ pomoc?

Istnieje zasada tak zwanej twardej mitosci. Polega ona na nie zamiataniu problemu pod
dywan. Rodzina ma wspiera¢, ale nie udawac, ze wszystko jest dobrze. Jesli juz dojdzie si¢ do
etapu leczenia, wazne jest, by cala rodzina poddata si¢ terapii badz chociaz edukacji. W takim

przypadku szansa na wyzdrowienie osoby uzaleznionej wzrasta dwukrotnie.

Czy 7z uzaleznieniem mozna poradzi¢ sobie samemu?

Osoba borykajaca si¢ z jakimkolwiek uzaleznieniem, nie jest w stanie sama z niego wyjs¢.

Dlatego nalezy si¢ zwrdci¢ o pomoc do specjalisty. Jednak warto zaznaczy¢, ze zauwazenie




wlasnej bezsilnos$ci oraz przyznanie si¢ do niej to pierwszy krok rozpoczynajacy proces

zdrowienia.

Terapia uzaleznienia — ha czym polega?

Pierwszym procesem jest etap poznawczy. Wtedy uzalezniony przyglada si¢ swojemu
zachowaniu. Ma tez okazj¢, by zrobi¢ bilans zyskow i strat. Nastepnie rozpoczyna si¢ proces
behawioralny. Na tym etapie pacjent uczy si¢ swojego nowego zycia, ktore jest wolne od
uzaleznienia. Nie jest to latwy proces, poniewaz rytualy zwigzane z natogiem wrastajg w
naszg dobe. Nagle alkoholik_musi si¢ przyzwyczaié, ze po powrocie z pracy, nie nalewa juz
do szklanki whisky i nie wypija jej naraz. Zdrowienie to proces, ktory wymaga od
uzaleznionego myslenia oraz zrobienia porzadku z calym swoim zyciem. Taka osoba musi
nauczy¢ si¢ nowych odruchdéw, narodzi¢ si¢ po raz drugi. Uzalezniony musi jednak pamigtac,
7€ najwazniejsza 1 pierwszg rzecza jest szczero$¢ wobec siebie, przyznanie si¢ do problemu

oraz zmierzenie si¢ z nim.
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