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Przedmowa
do wydania polskiego

Przekazujemy do rak czytelnikéw drugie wydanie ksiazki Williama
Millera i Ricarda Munoza ,Picie pod kontrola”. Mimo, ze w intencji
autoréw jest to poradnik do samodzielnego ograniczania picia al-
koholu, to moze on by¢ réwniez bardzo przydatny dla terapeutéw
uzaleznied pomagajacych pacjentom zmniejszaé ilo§¢ spozywanego
alkoholu.

Publikacja zawiera nie tylko porady, ale réwniez wyniki badan
efektywnosci proponowanych strategii ograniczania picia. Okazuje
sig, ze pracujac z tym poradnikiem w domu lub realizujac jego wy-
tyczne z terapeuta, mozna oczekiwaé, ze ponad 60% oséb osiagnie
poprawe wzoru picia, w tym 24% zdecyduje si¢ na abstynencje.

Mamy nadziejg, ze ksiazka Millera i Munoza oraz zalecenia do
realizacji programéw ograniczania picia alkoholu, opublikowane na
stronie Paristwowej Agencji Rozwiazywania Probleméw Alkoholo-
wych www.parpa.pl, przyczynia sie do poszerzenia oferty placéwek
leczenia uzaleznieni o programy nakierowane na redukcje spozywa-
nia alkoholu i probleméw wynikajacych z picia.

Jadwiga Fudata Krzysztof Brzozka
kierownik dziatu lecznictwa dyrektor PARPA
odwykowego i programéw medycznych

PARPA



Docenic¢ samokontrole

»Ksiazka ta, bez niepotrzebnego oceniania, pomoze rozwigza¢ problemy z al-
koholem. Nie ma tu gotowych recept i rozwiazan. Znajdziemy za to wiele
przydatnych i praktycznych strategii, ktérych mozna uzy¢, wybierajac te, kt-
re najlepiej odpowiadaja naszym potrzebom”.

Anne M. Fletcher, autorka “Inside Rehab and Sober for Good”

»Jasno, zwigzle, bez krytyki i w sposéb praktyczny podaje fakty, ktére sg
czesto naginane w ferworze goracej debaty na temat terapii uzaleznienia
od alkoholu. Przedstawia narz¢dzia pomagajace skutecznie ograniczyé
spozywanie alkoholu, jak réwniez strategie radzenia sobie z najczestszymi

wyzwaniami”.

Publishers Weekly

»2Drugie wydanie tej ksigzki jest jeszcze lepsze od poprzedniego. Poma-

gajac czytelnikom przezwycigzy¢ problemy alkoholowe o wiasnych sitach,

ksigzka ta jest odpowiedzia na palaca potrzebe. Do tego jest ona oparta na

dowodach naukowych, ktére wskazuja, ze praca nad sobg jest skutecznym

sposobem na wyzdrowienie. Wyczekiwana alternatywa w sferze, w ktérej

osoby majace obawy co do swojej konsumpcji alkoholu nie maja wielu wy-
boréw”.

Dr Linda Carter Sobell i dr Mark B. Sobell,

cztonkowie American Board of Professional Psychology,

Center for Psychological Studies, Nova Southeastern University

»2Autorzy dostarczaja wspaniatych wskazéwek i porad. Wiele tu praktycz-
nych narzedzi i technik dostgpnych dla kazdego. Pozycja godna polecenia”.
Library Journal

»2Doktorzy Miller i Mufioz proponuja tatwe do stosowania podejscie dla
ludzi, ktérzy obawiaja si¢, ze spozywaja zbyt duzo alkoholu. Przedstawione
tu narzedzia do osiagniecia wstrzemiezliwosci w kwestii picia podparte sg
wieloma dowodami. Przyktady przytoczone w ksiazce obrazuja, jak mozna
osiagnaé kazdy z celéw programu. Kazdy kto zmagat si¢ z ograniczeniem
picia alkoholu zyska dzigki przeczytaniu tej ksigzki i zastosowaniu si¢ do
jej prostych, rzetelnych porad”.
Dr Katie Witkiewitz, Department of Psychology,
University of New Mexico



Inne ksigzki autorstwa Williama R. Millera

Dla czytelnikéw
“Quantum Change:
When Epiphanies and Sudden Insights Transform Ordinary Lives”
William R. Miller i Janet Cde Baca

Dla specjalistéw
,2Dialog Motywujacy. Jak poméce ludziom w zmianie”
William R. Miller i Stephen Rollnick
Wyd. WUJ, Krakéw, 2014

,Wywiad motywujacy w opiece zdrowotnej”
Stephen Rollnick, William R. Miller i Christopher C. Butler
Wyd. Academica SWPS, Warszawa, 2010

»2Dialog Motywujacy w terapii probleméw psychologicznych”
Pod red. Hala Arkowitza, Henny A. Westry, Williama R. Millera,
i Stephena Rollnicka
Wyd. WU]J, Krakéw, 2017
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Przedmowa

To, jak ludzie postrzegaja picie alkoholu i zwigzane z tym problemy,
znacznie zmienito si¢ od momentu publikacji pierwszej ksigzki na te-
mat kontrolowania spozywania alkoholu, ktéra wyszta w roku 1976.
W tamtych czasach, zaréwno w sferze profesjonalnej jak i prywatne;j,
uwazalo sie, ze istnieja tylko dwa rodzaje ludzi na $wiecie: alkoholicy
i ,nie-alkoholicy”. Zatozenie bylo takie, Ze jezeli jeste$ alkoholikiem,
oznacza to, ze nie jeste$ w stanie kontrolowac swojego picia, jesli zas
nie jeste$ alkoholikiem — mozesz pi¢ ile chcesz i nie masz si¢ czym
martwié. Innymi stowy, ,,alkoholicy” nie umiejg kontrolowaé swojego
picia, a pozostali ludzie nie musza! Obecnie, cztery dekady pézniej,
mamy juz o wiele wigksza §wiadomosé zdrowotnych i spotecznych
konsekwencji picia duzych ilosci alkoholu. Zdajemy sobie réwniez
sprawe z ryzyka, jakie niesie za sobg nawet pojedynczy epizod spozy-
cia zbyt duzej iloéci alkoholu. Prowadzenie samochodu pod wptywem
alkoholu wciaz pozostaje duzym problemem, ale staje si¢ coraz mniej
akceptowane spolecznie, a liczba bedacych tego skutkiem wypadkéw
$miertelnych zmniejszyta si¢ w USA o potowe. Lekarzom zaleca si¢
zadawanie rutynowych pytan w kwestii spozywania alkoholu przez
pacjentéw i doradzanie osobom uzaleznionym lub naduzywajacym
alkoholu zmniejszenia spozycia do poziomu niskiego ryzyka. Picie
alkoholu stato si¢ tak samo istotng kwestia zdrowotna jak choleste-
rol, ci$nienie krwi, aktywno$¢ fizyczna i masa ciata. Co interesujace,
$rednie spozycie alkoholu w Ameryce spadto o potowe od momentu,
w ktérym osiagneto ono szczyt w latach sze$édziesiatych ubieglego
wieku.

1"



12 PRZEDMOWA

Dla wielu ludzi, ktérzy sami borykali si¢ z naduzywaniem alkoho-
lu, wcigz najtatwiej jest po prostu catkowicie z niego zrezygnowac i nie
sa w tym osamotnieni. Obecnie, okoto jedna trzecia oséb dorostych
w USA nie pije w ogéle. Jak przedstawiono w Rozdziale 3, jestesmy
réwniez w stanie z wigksza doktadnoscia przewidzie¢ komu uda si¢
ograniczy¢ picie alkoholu. Ostatecznie, Twoja decyzja pozostaje co za-
mierzasz zrobi¢ w kwestii wlasnego picia alkoholu. Mamy nadzieje, ze
ksiazka ta pomoze w doglebnym przemysleniu tej sprawy.

Informacje i porady, ktére przedstawiamy podparte s3 serig dtu-
gich badari klinicznych, ktére rozpoczely si¢ w latach siedemdzie-
sigtych. Naszym celem bylo znalezienie lepszego sposobu, by poméc
ludziom w kontrolowaniu spozywania alkoholu i zapobieganiu pro-
blemom zdrowotnym i spotecznym z tym zwigzanym. Prébowalismy
zaréwno skomplikowanych, jak i prostszych metod i przez 20 lat préb
losowych odkrylismy, Ze osoby badane zmniejszyly swoja konsumpcje
alkoholu o okoto potowe. Historie, ktére przeczytasz w tej ksigzce sg
wypadkows doswiadczen wielu z tych ludzi, cho¢ wszystkie cechy cha-
rakterystyczne zostaly zmienione i wiele anegdot jest sktadows typo-
wych doswiadczen, z ktérymi stykalismy si¢ wielokrotnie. Na szczescie,
prostsze metody dziataly réwnie dobrze jak te bardziej skomplikowa-
ne (i kosztowne). Byta jeszcze jedna niespodzianka — jako warunek
poréwnania, zawsze wiaczalismy w badanie grupe, ktéra po pierwszej
konsultacji otrzymywata kopie tej ksiazki i byta odsytana do domu, by
dalej pracowaé we wiasnym zakresie. Skuteczno$¢ kontrolowania picia
w ich przypadku byta poréwnywalna z ta u oséb pracujacych z tera-
peuta. Z perspektywy czasu nie powinno to by¢ zaskakujace, poniewaz,
ostatecznie, zmiana jest samodoskonaleniem i wymaga pracy nad sobg.

Dlatego tez cztery dekady pézniej weigz zmieniamy i uaktual-
niamy te ksigzke, bedacg opartym na dowodach narzedziem samopo-
mocowym dla oséb chcacych kontrolowaé swoje picie. Oczywiscie,
nie gwarantujemy sukcesu w kazdym przypadku, a samo przeczyta-
nie tej ksigzki réwniez niewiele pomoze. W kolejnych rozdziatach
znajdziesz nasze najlepsze rady dla tych, ktérzy chcg kontrolowac
swoje spozycie alkoholu. Jeste$ jedyng osobg, ktéra moze zdecydo-
waé, czy i w jakim stopniu podejscie to bedzie skuteczne w Twoim

przypadku.



Podziekowania

Tworzac pierwszy poradnik, majacy na celu pomoc osobom zainte-
resowanym w ograniczaniu spozywania alkoholu, opieraliémy si¢ na
pracy wielu kolegéw po fachu, ktérych badania zwigkszyty nasza wie-
dz¢ na temat samokontroli. Nasze najwczesniejsze badania kliniczne,
ktére poprzedzily wydanie naszej ksiazki w 1976 roku, zostaty zain-
spirowane pionierska pracg Syda Lovibonda w Australii, a takze Ro-
gera Voglera oraz Marka i Lindy Sobell w Stanach Zjednoczonych.
Robert Hall, Edward Lichtenstein, G. Alan Marlatt, John Marquis,
Peter Miller i Peter Nathan wspierali nas, zachecali do dalszych badan
i dzielili si¢ z nami swoja wiedza ekspercka. Martha Sanchez-Craig
przeprowadzita staranng seri¢ badan klinicznych w Kanadzie, ktére
trwaly w czasie jej trzydziestoletniej kariery badawczej. Wielu naszych
kolegéw, w tym Lynn Alden, Tim Baker, Gerard Connors, Nick He-
ather, Reid Hester i Ian Robertson, wniosto w to zadanie swoja wiedze
i wazne badania naukowe. Studenci psychologii na Uniwersytecie No-
wego Meksyku, w tym Cheryl Taylor, Louise Baca, Lloyd Crawford,
Kay Buck Harris, Rick Graber, Mark Joyce, Michael Markham, Dan
Matthews, Martha Tinkcom i JoAnne Cisneros West przez lata réw-
niez przyczynili si¢ znaczaco do tych badan. Harold Delaney, Lane
Leckman i Edward Reyes wniesli krytyczny konserwatyzm do naszej
metodologii i analiz, by mie¢ pewno$¢, ze nasze ustalenia nie byty
przesadzone lub wprowadzajace w btad.

Kadra edytorska The Guilford Press, w tym Kitty Moore, Chris
Benton i Jim Nageotte, bardzo pomogta nam w produkeji technicz-
nej i udoskonaleniu naszej pracy. To ogromna przyjemnos¢ pracowac

13



14 PODZIEKOWANIA

z tak pomocnymi i kompetentnymi ludZmi, ktérzy, jak jej autorzy,
angazuja sic w opracowanie ksiazki by byta ona czytelna i efektywna.

Ogromne dzigki!
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WSTEP



Myslenie o piciu

Wielu ludzi pije alkohol i wigkszo$¢ z nich nigdy nie doswiadcza po-
waznych szkéd lub probleméw z tego wynikajacych. Jednak duza czes¢
w pewnym momencie swojego zycia odkrywa, ze ich picie stato si¢
ryzykowne lub problematyczne, w zwigzku z czym decyduja si¢ ogra-
niczy¢ picie lub catkowicie przesta¢ pi¢. Niekt6rzy odkrywaja, ze, by
tego dokona¢, potrzebuja pomocy, kierujg si¢ wiec ku specjalistom lub
zaczynaja uczeszczaé na grupy wsparcia, jak na przyktad Anonimowi
Alkoholicy. Innym udaje si¢ ograniczy¢ lub rzucié picie na wlasng reke.

By¢ moze czytasz t¢ ksiazke, poniewaz zastanawiasz si¢ czy nie
pijesz zbyt duzo i nie powinienes si¢ ograniczy¢. Problemy zwigzane
z alkoholem rzadko pojawiaja si¢ z dnia na dziend. Zazwyczaj ku-
mulujg si¢ one niepostrzezenie miesigcami, latami. Rodzina i bliscy
zaczynaja si¢ niepokoi¢ duzo wezesniej niz osoba pijaca. Wnioskujac
z naszych czterech dekad badan, jezeli zastanawiasz si¢ (lub osoba Ci
bliska) czy przypadkiem nie pijesz zbyt duzo, najprawdopodobniej
masz powody do obaw.

Ksigzka ta krok po kroku przeprowadzi Ci¢ przez proces po-
dejmowania decyzji jaka ilos¢ alkoholu chcesz pi¢ i pomoze osia-
gnac ten cel. Oferowane przez nas metody to najlepsze, jakie znamy,
sprawdzone w badaniach sposoby na ograniczenie spozywania alko-
holu. Przedstawiamy réwniez propozycje, jak postepowad, jesli masz
trudnosci z utrzymaniem umiaru, wlaczajac w to opcje catkowitej
rezygnacji ze spozywania alkoholu.



18 WSTEP

Nadmierne picie, nieodpowiedzialne picie,
szkodliwe picie i uzaleznienie od alkoholu

Dlaczego tak duzo czasu mija zanim ludzie zdadza sobie sprawe
z tego, ze pija za duzo i zaczynaja co$ z tym robi¢? Naszym zdaniem,
jedna z przyczyn jest etykieta ,alkoholika”. Kiedy to pojecie pojawito
si¢ wiek temu, wraz z nim zrodzilo si¢ przekonanie, ze albo jest si¢
alkoholikiem albo nie. Jezeli nim jestes, to nie mozesz nic z tym zro-
bi¢, oprécz catkowitego rzucenia alkoholu. Jesli za$ nie jeste$ alkoho-
likiem, nie masz si¢ czym martwi¢ i mozesz pic ile zechcesz. Ponadto,
yalkoholik” to bardzo cigzka do oderwania etykieta niosaca za sobg
silne pigtno spoteczne. Ludzie si¢ jej boja i czesto wolg znies¢ wiele
powaznych konsekwencji swojego naduzywania alkoholu, niz przy-
zna¢ si¢ do bycia alkoholikiem. W konsekwencji, nie podejmuja oni
zadnych krokéw ku poprawie swojego stanu do momentu, w ktérym
sytuacja staje si¢ juz bardzo powazna.

JAK MYSLISZ
Jaki odsetek kobiet i mezczyzn w Ameryce nie pije obecnie Zadnego alkoho-
lu w ciggu typowego miesigca? Jak szacujesz?

% mezczyzn w Ameryce nie pije w ogole
% kobiet w Ameryce nie pije w ogdle

Sprébuj zgadna¢! Odpowiedz na stronie 25.

Taki byt mniej wiecej obraz alkoholizmu w $wiadomosci spo-
teczeristwa w czasach, gdy idee zawarte w niniejszej ksiazce ujrzaty
swiatto dzienne w 1976 roku. Idac za takim tokiem myslenia, nie
miataby ona zastosowania dla nikogo — jesli jeste$ alkoholikiem, jest
juz za pézno na umiar; jesli nie jestes alkoholikiem — nie ma potrzeby
ograniczania picia. Tak wtasnie podsumowaé mozna éwczesny po-
glad na sprawy zwigzane ze spozywaniem alkoholu.

Obecnie wiemy juz wiele wigcej na temat tego, w jaki sposéb nad-
uzywanie alkoholu przyczynia si¢ do pogorszenia zdrowia fizycznego,
psychicznego, duchowego oraz sytuacji w rodzinie. Dla zaintereso-
wanych, Aneks I pokrétce przedstawia najnowsze badania naukowe,
mdéwigce o zagrozeniach zwigzanych ze spozywaniem alkoholu. Dzi$
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bardziej widoczne jest to, jak wielu ludzi doswiadcza osobistych szkéd
spowodowanych piciem. Ci, ktérzy wpisujg si¢ w powszechny stereo-
typ alkoholika, stanowia zaledwie niewielka mniejszos¢ na tle ogétu
zwigzanych z alkoholem probleméw zdrowotnych i spotecznych. Sg
oni jedynie czubkiem ogromnej géry lodowe;.

W kazdym razie, nie mamy zamiaru skupia¢ si¢ tutaj na zadnych
»tatkach”, etykietkach, okresleniach. Nie mamy do zaoferowania zad-
nego sprytnego testu, ktéry powie Ci czy jestes lub nie jestes alkoho-
likiem. Checemy poméce Ci obiektywnie spojrzeé na swoje picie i na
to, jak moze ono wptywa¢ na Twoje zycie.

Nadmierne Picie

By¢ moze, najprostsze pytanie to po prostu — czy pijesz zbyt duzo?
Przy stosunkowo matym spozyciu alkohol nie wywotuje szkodliwych
efektéw u wickszosci ludzi i moze nawet przynies¢ pewne korzy-
§ci zdrowotne. Jednakze, picie ponad te bezpieczne limity skutkuje
zazwyczaj gwaltownym wzrostem ryzyka wystapienia zdrowotnych
i spotecznych probleméw. Jezeli Twoje spozycie alkoholu przewyz-
sza owe limity bezpieczenstwa, mozna je okresli¢ jako ,ryzykowne”
lub ,niebezpieczne”, nawet jesli nie doswiadczyles jeszcze zadnych
znaczacych negatywnych konsekwencji. Preferujemy wyrazenie
»naduzywanie alkoholu”, jako Ze jest ono podobne do ,przejadania
si¢”. ,Naduzywanie alkoholu” dotyczy jedynie stopnia i ilosci pitego
alkoholu i nie jest réwnoznaczne z wystgpowaniem jakichkolwiek
probleméw, szkéd czy uzaleznienia. Odnosi si¢ ono zaréwno do oso-
by, ktéra w dziert powszedni wypija szesciopak niskoprocentowego
piwa miedzy powrotem z pracy a péjsciem spaé, kobiety wypijajace;
butelk¢ wina raz czy dwa razy w tygodniu lub kogo$, kogo dzienng
dawka jest pie¢ wysokoprocentowych drinkéw (np. typu whisky).
Wigc, jak duzo to za duzo? Amerykanskie Narodowe Instytuty
Zdrowia (National Institutes of Health) rekomenduja limit jedne;
porcji dziennie dla kobiet i dwdch porcji dziennie dla mezczyzn'
(w rozdziale 4 wyjasnione zostato, co oznacza ,jedna porcja”). Dal-
sza, 0ogblna rekomendacja jest, by nie spozywac alkoholu codziennie,
lecz da¢ organizmowi odpocza¢ od alkoholu przynajmniej jeden lub

dwa dni w tygodniu.



20 WSTEP

Wow! Tylko jedna do dwéch porcji dziennie? Moze si¢ to wy-
dawa¢ bardzo mato. Jednak te medycznie rekomendowane wytyczne
maja swoje konkretne podstawy. W przypadku wickszosci proble-
méw opisanych w Aneksie I, limity bezpieczenstwa sg nie wyzsze
niz zero, jedna lub dwie porcje dziennie. Zas powyzej tego pozio-
mu ryzyko wystapienia raka, nadci$nienia, udaru czy choréb serca
znaczaco wzrasta — im wigcej porcji alkoholu dziennie, tym wyzsze
ryzyko wystapienia powaznych probleméw zdrowotnych?.

Sa to, oczywiscie, wartosci usrednione. Wigkszos¢ ludzi, ktérzy
uprawiaja hazard traci pieniadze, za$ bardzo niewielu wygrywa. Dlate-
go wlasnie kasyna sg taka zylg ztota. Podobnie, im bardziej naduzy-
wasz alkoholu, tym wigksze prawdopodobieri-

Naduzywanie . ) : .
alkoholu skraca zvcie  STVO» Z€ »Przegrasz’, popadajae w powazne fi-

10do 15 lat Y zyczne, emocjonalne lub spoteczne kiopoty.
0 U do b lat.

Niewielu ludzi ma szczgscie i staja si¢ tym
wujkiem lub ciocia, bohaterem czy dziadkiem, ktéry pit jak szewc (lub
palit dwie paczki papieroséw dziennie, jadat cheeseburgery z bekonem
i jajka smazone na masle) latami i umart dozywajac péznej starodci.
Zdarza si¢ to. Jak kazdy specjalista od ubezpieczen na zycie dobrze
wie, przewidywane statystyki $miertelnosci sa dla nas wszystkich przy-
tlaczajaco doktadne, cho¢ trudniej jest przewidzie¢ dtugos¢ zycia jed-
nej konkretnej osoby. Tak jak palenie czy przejadanie si¢, naduzywanie
alkoholu skraca zycie $rednio az o 10 do 15 lat i moze znacznie obni-
zy¢ jako$¢é zycia przez niepetnosprawno$¢, choroby przewlekte, uposle-
dzenie umystowe, a takze szkody wyrzadzone rodzinie i bliskim.

Jednym z probleméw jest to, ze te rézne mozliwe skutki pod-
legaja zasadom prawdopodobieristwa. Nie jest pewne, ze jezeli be-
dziesz naduzywa¢ alkoholu, zaszkodzi Ci to lub spowoduje przed-
wezesng $mier¢. Ale moze si¢ tak staé. Jesli miatby$ pewno$¢, ze ten
nastepny drink Cie zabije, najprawdopodobniej nie wypitbys go, ale
to nie takie proste. Dlugotrwale intensywne picie (lub palenie czy
przejadanie si¢) bedzie miato drastyczne konsekwencje dla niekt6-
rych ludzi, negatywne konsekwencje dla wigkszosci i nieodczuwalne
dla kilku. Poniewaz nie ma mozliwosci by przewidzie¢ z cata pewno-
$cia, do ktorej z tych kategorii zaliczasz si¢ whasnie Ty, jest to kwestia
podjecia decyzji — czy godzisz si¢ na ryzyko wystapienia u Ciebie
mozliwych konsekwencji picia alkoholu.
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Nieodpowiedzialne picie

Niektére szkody nie potrzebuja lat nadmiernego picia, moga wy-
stapi¢ przy okazji pojedynczego epizodu spozycia zbyt duzej ilosci
alkoholu. Wiele z nich wynika z tego, ze dana osoba wypita zbyt
duzo zwazywszy na okolicznosci. To, co moze by¢ rozsadng iloscia
w jednym przypadku, moze mie¢ tragiczne skutki w innym. Méwiac
prosto — jest to gtupie picie.

Klasycznym przyktadem jest picie przed prowadzeniem samo-
chodu. Nawet stosunkowo niewielkie iloéci alkoholu moga w znacz-
nym stopniu ostabi¢ percepcje, umiejetnosé dobrego osadu sytuacii,
uwage i inne funkcje umystowe,
majace kluczowe znaczenie dla Czasem zaszkodzi¢ moze
bezpiecznej jazdy. Problem tkwi nawet pojedynczy epizod
w tym, ze cigzko jest prawidtowo  nadmiernego spozycia alkoholu.
postrzegaé lub adekwatnie ocenié¢
sytuacje, gdy twoje postrzeganie i osad sa zaburzone. W Stanach
Zjednoczonych prawna granica okreslajaca jazde w stanie nietrzez-
wosci zostala obnizona w ostatnich latach z z 1,5%o0 do 1%o, a obec-
nie do 0,8%o (promila). Nawet w przypadku tych najnizszych stezen
wystepuje widoczne ostabienie skomplikowanych umieje¢tnosci po-
trzebnych do bezpiecznego prowadzenia pojazdu. W innych krajach
nielegalna jest jazda juz od 0,2 lub 0,3%o [przyp. red. w Polsce do-
puszczalny poziom stezenia alkoholu we krwi kierowcy wynosi, nie-
przekraczalnie 0,2%o we krwi. Gdy zawartos¢ alkoholu we krwi wy-
nosi wiecej niz 0,2%o i mniej niz 0,5%o (lub obecnos¢ w wydycha-
nym powietrzu od 0,1 mg do 0,25 mg alkoholu w 1 dm?), okresla si¢
to jako stan po uzyciu alkoholu. Gdy stezenie alkoholu we krwi
przekracza 0,5%o0 (a w wydychanym powietrzu jest go wigcej niz
0,25 mg w 1 dm?®), wowczas jest to stan nietrzezwosci]. Dowody
naukowe pokazuja zmniejszenie $miertelnosci wypadkéw spowodo-
wanych przez uposledzenie zdolnosci kierowania pojazdem zwigza-
ne ze spozyciem alkoholu, gdy wprowadzane sa nizsze limity.

Jedyny naprawde bezpieczny poziom alkoholu we krwi podczas
prowadzenia pojazdu wynosi zero. Nasza rada jest taka, bys, jezeli
masz zamiar prowadzié, planowat jakiekolwiek picie alkoholu tak, by
zostal on catkowicie usuniety z organizmu, nim wilaczysz silnik.
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Kierowanie pojazdem nie jest jedyna czynnoscia, ktéra moze by¢
niebezpiecznie zaburzona nawet przez niewielka ilo§¢ alkoholu.
W poszukiwaniu choinki, jeden z naszych absolwentéw wyruszyt
w géry uzbrojony w pite mechaniczng. Nie czul, aby wypite po dro-
dze dwa piwa wplynety na niego w jaki-

Jed\/p\/ naprawde kolwiek sposéb, ale przez niewielki btad
bezpieczny poziom w ocenie cudem uniknal odciecia sobie
alkoholu we krwi POdCZGS palcéw u stép. Pilotowanie samolotu, pty-
prowadzenia. pojazdu wanie, prowadzenie lodzi, jezdzenie na
W\yNOosi zero. nartach czy uzywanie narzedzi elektrycz-

nych — to tylko kilka przyktadéw czynno-
éci, w ktérych picie alkoholu jest niebezpieczne. Wystarczy jedna oka-
zja, by wydarzyta si¢ tragedia, a gazety sa ich pelne kazdego roku.

Szybkie picie, takie ktére wystepuje w grach i zabawach alkoho-
lowych czy otrzgsinach — to kolejny przyktad glupiego picia. Unie-
mozliwia ono prawidlowy osad ile alkoholu to za duzo i prowadzi do
podejmowania niepotrzebnego ryzyka.

Niestety, nieodpowiedzialne picie moze przybra¢ jakakolwiek
forme z nieskoriczonej ilosci mozliwosci. Picie przed i podczas nie-
ktérych spotecznych sytuacji niesie za sobg potencjalne ryzyko. Na
przyklad, znaczaca wickszos¢ gwattéw na randkach wydarza sie, gdy
jedna lub obie osoby sa pod wptywem alkoholu. Podobnie jest z in-
nymi formami przemocy fizycznej. Pod wptywem alkoholu ludzie
sa generalnie bardziej sklonni do podejmowania ryzyka i do mé-
wienia lub robienia rzeczy, ktérych nie zrobiliby w stanie trzezwo-
§ci. Czasem sg to rzeczy obarczone dlugotrwatymi konsekwencjami,
wstydem i poczuciem winy. Lecz, znéw — jest to kwestia prawdopo-
dobieristwa. Szanse, ze zwykly wieczoér z alkoholem bedzie miat tra-
giczny w skutkach koniec sa zazwyczaj do$¢ mate. Problemem jest to,
ze wystarczy jeden przypadek nieodpowiedzialnego picia, by zmieni¢
czyje$ zycie na zawsze.

W przypadku szybkiego picia wystepuje bardzo duze ryzyko
$mierci z powodu zatrucia alkoholowego. Mozliwe jest wypicie ilosci
alkoholu, ktéra powoduje zatrzymanie oddechu, a ryzyko zwicksza
sig, gdy alkohol faczony jest z narkotykami lub lekami. Dawka §mier-
telna zalezy od kilku czynnikéw i jest ona o wiele mniejsza dla dzieci
i mlodziezy.
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Szkodliwe Picie

Trzecim pytaniem, jakie powinienes$ sobie zadaé¢ (poza tym ile pijesz
i w jakich potencjalnie ryzykownych sytuacjach pijesz) jest stopier,
w jakim alkohol moze juz teraz powodowac problemy lub w inny spo-
s6b szkodzi¢ Tobie i ludziom wokét Ciebie. Zakres probleméw zwig-
zanych z alkoholem, ktére zbieraja si¢ latami jest pokazny. W Roz-
dziale 3 oraz w Aneksie B wymienilismy cze$¢ z nich. Jezeli nie jestes
pewien czy powiniene$ zmieni¢ co§ w sposobie swojego picia, szczera
samoocena przy pomocy tych kwestionariuszy pomoze Ci okresli¢,
w jaki sposéb picie moze powodowaé u Ciebie szkody (obecnie lub
w przysztosci). W Aneksie B zawarte sa réwniez informacje, ktére
pomoga Ci poréwnac si¢ z innymi osobami, ktére zwrdcity si¢ o pro-
tesjonalng pomoc ze swoim problemem alkoholowym. Jezeli za$ sam
juz wiesz, ze spozywanie alkoholu jest problematyczne dla Ciebie lub
0s6b w Twoim otoczeniu, nie ma koniecznosci, bys czytat Aneks B.

Szkodliwe picie moze by¢ czasem nazywane réwniez ,,proble-
mowym piciem” lub ,,naduzywaniem alkoholu”, terminy, ktére moga
przeszkadza¢ w uczciwym spojrzeniu na samego siebie. W przypad-
ku pierwszego, ludzie maja czasem trudnos¢ w przyznaniu, ze ,,maja
problem z alkoholem”. Jest mniej istotne czy zastuzyle$ na takie okre-
Slenie, ale raczej co si¢ dzieje w Twoim Zyciu w kwestii spozywania
alkoholu i co, jesli w ogdle, zamierzasz z tym zrobié. ,Naduzywanie”
alkoholu brzmi zaréwno dziwnie i moralizujaco. Wolimy okreslenie
»szkodliwe picie”, poniewaz opisuje ono doktadnie to, co si¢ dzieje —
jest to picie, ktére powoduje szkody.

Uzaleznienie od alkoholu

Na koniec, pojawia si¢ uzaleznienie od alkoholu. Niektérzy ludzie my-
§la, ze jest to brak mozliwosci odstawienia alkoholu bez doswiadcza-
nia zespotu abstynencyjnego — drgawek, wzmozonej potliwosci, przy-
spieszonej akgji serca, itp. Dla jasnosci — oczywiscie, mozna fizycznie
uzalezni¢ si¢ od alkoholu w ten sposéb, lecz natég alkoholowy to co$
znacznie wigeej niz tylko symptomy odstawienne. Wiele uzaleznio-
nych od alkoholu 0séb nie ma drgawek czy nudnosci, gdy przestaje pic.

W najszerszym znaczeniu, uzaleznienie jest procesem, w kté-
rym substancja (w tym przypadku alkohol) stopniowo zajmuje coraz
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wigcej miejsca w Twoim zyciu. Spedzasz coraz wigcej czasu kupujac
alkohol, pijac go i dochodzac do siebie po spozyciu. W konsekwencji,
ludzie i aktywnosci, ktére zajmowaty niegdy$ Twéj czas zaczynaja
stopniowo znikaé. Spedzasz coraz wigcej czasu z osobami, ktére duzo
pija i coraz mniej czasu w miejscach, gdzie nie ma alkoholu. By¢
moze idea zabawy bez alkoholu sprawia, ze czujesz si¢ niekomfor-
towo lub jest ci jakos ,niewygodnie”. Nie jestes pewien jak mdglbys
sobie poradzi¢ w pewnych sytuacjach bez alkoholu, na przyktad, gdy
chcesz zasngé lub czujesz si¢ sfrustrowany lub smutny. Od czasu do
czasu podejmujesz prébe ograniczenia lub rzucenia picia, ale zazwy-
czaj szybko wracasz do starego schematu picia. W skrécie — alkohol
powoli staje si¢ centralng czescig twojego zycia.

Stowo o0 nazewnictwie

Niektorzy ludzie reaguja tak negatywnie na okreslenia typu ,pijacy”
czy “alkoholik”, Ze unikaja uczciwej oceny swojej sytuacji. Jesli jeszcze
nie zauwazyles$, staramy sie nie uzywaé takich okreslen w stosunku
do ludzi. Méwimy o szkodliwym lub problemowym piciu, ale nie
o szkodliwych czy pijacych w sposéb problemowy ludziach. Moze
si¢ to wydawaé drobng réznica, ale nie jest. Szufladkowanie ludzi
moze by¢ bardzo negatywne i moze przeszkodzi¢ w zmianie. Szczera
analiza wlasnego picia moze by¢ trudna, jezeli myslisz, ze musiatbys
si¢ nazwaé ,alkoholikiem”. Gdy prosimy osoby pijace, zeby opowie-
dzialy nam o problemach, jakie mieli z powodu alkoholu, zazwyczaj
wymieniaja nam dtuga liste, lecz te same osoby zapytane ,czy jestes
alkoholikiem” odpowiedza przeczaco. Przyjrzenie si¢ wlasnemu za-
chowaniu nie musi powodowa¢ wstydu lub poczucia winy. Zacheca-
my, by$ nie przejmowat si¢ okresleniami, ale skupil na tym, co na-
prawde dzieje si¢ w Twoim zyciu w zwiazku z alkoholem.

Corobic¢?

Jesli masz problem z alkoholem, jednym z rozsadnych rozwigzan jest
catkowite zaprzestanie jego spozywania. Podobnie jak z paleniem,
wielu ludzi stara si¢ powstrzymywac od picia alkoholu. Czasem jest
to najmadrzejsze i nawet najtatwiejsze wyjscie.
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FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU
W corocznych badaniach populacji Stanéw Zjednoczonych ,obecnie pijacy”
definiuje sie jako kazdy, kto wypit co najmniej jeden napdj zawierajacy al-
kohol w ciggu ostatniego miesigca. W ciggu ostatnich dwéch dziesiecioleci
wspétczynniki te zmienity sie stosunkowo niewiele. Ponizej znajduje sie pro-
centowe przedstawienie sytuacji w roku 2010.
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Zrédto: U.S. Substance Abuse and Mental Health Services Administration, Office of Applied Stu-
dies, National Survey on Drug Use and Health.

W przypadku oséb, ktérych watroba zostata zniszczona przez
picie lub chorobe, dalsze spozywanie alkoholu moze zagrazaé zy-
ciu i abstynencja w tym wypadku jest najmadrzejszym wyjsciem.
Tym, ktérym udato si¢ juz przezwycigzy¢ problem z piciem dzig-
ki catkowitej abstynencji, réwniez zdecydowanie zaleca si¢ dalsza
wstrzemigzliwosé. Mimo wszystko jest to najlepsza metoda, by mie¢
pewnos¢, ze alkohol nie wyrzadzi nam Zadnej krzywdy. Okoto jedne;
trzeciej dorostych Amerykanéw nie pije w ogdle (zob. Rozdziat 4),
a prawie polowa pije mniej niz raz w miesigcu.

Jednak nie kazdy, kto naduzywa alkoholu postanawia catkowicie
z niego zrezygnowac. Tak jak umiarkowanie, abstynencja moze by¢
bardzo wymagajaca. Nawet po zakoriczeniu leczenia, ktérego celem
byta abstynencja, $rednio trzy na cztery osoby zaczynaja po jakims
czasie znéw pi¢’. Inni po prostu woleliby kontynuowaé spozywanie
alkoholu, jezeli mogliby to robi¢ w sposéb bezpieczny. Z tych oraz
innych powodéw, ludzie staraja si¢ ograniczy¢ i kontrolowaé swoje
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picie, zamiast catkowicie wyeliminowa¢ alkohol. Rozdzial 2 ma na
celu pomée Ci zdecydowaé czy ograniczenie picia jest Twoim wybo-
rem, za§ Rozdziat 3 zawiera pytania, na ktére mozesz sobie sam od-
powiedzieé, co pomoze Ci okresli¢ jakie jest prawdopodobieristwo,
ze ograniczenie bedzie w Twoim przypadku skuteczne. Ksigzka ta
zostala napisana specjalnie dla oséb, ktére chca wyprébowaé metode
ograniczenia picia i ma ona pomdc osiggnaé ponizsze cele:

1. Zrozumie¢ jak alkohol wptywa na cialo oraz umyst i kiedy
ryzyko uszczerbku na zdrowiu staje si¢ powazne.

2. Nauczy¢ si¢ rozpoznawa¢ czynniki, ktére moga wplywaé
na naduzywanie alkoholu i w jakim stopniu picie przejmuje
kontrole nad Twoim Zyciem.

3. Zrozumie¢ jakie korzysci czerpiesz ze spozywania alkoho-
lu, ktére moga przeszkadzaé w skutecznym ograniczaniu lub
catkowitym zaprzestaniu picia.

4. Dowiedzie¢ si¢ co mozesz zrobi¢ zanim si¢gniesz po alkohol
i, gdy juz pijesz, by zapobiec nadmiernemu spozyciu i zwig-
zanym z tym szkodom.

5. Nauczy¢ si¢ nowych sposobéw na osiaganie korzysci, jakie
przynosi Ci teraz picie alkoholu.

Wrécimy do tego w dalszej czesci.
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Wiele oséb, ktére siegnety po te ksigzke ma ambiwalentny stosunek
do picia i jest to catkiem normalne. Lubimy pewne aspekty alkoholu,
innych nie. Pierwszym krokiem do zmiany jest podjecie decyzji czy
w ogéle chcemy co$ zmieniaé.

Na poczatek proponujemy stworzy¢ liste wlasnych powodéw ,za
i przeciw”. Nie zostawiaj tego w sferze myslenia — uzyj pustej tabelki
na nastepnej stronie i sprébuj to naprawde zrobic.

Po lewej stronie stwérz liste argumentéw za tym, by kontynu-
owacl picie w takiej formie, w jakiej robites to do tej pory. Moze si¢
wsréd nich znalez¢ to, co lubisz w alkoholu i piciu, rzeczy, ktére moga
Cig ominag¢, jezeli ograniczysz lub zrezygnujesz z niego. To jedna sza-
la wagi — powody, by nie redukowac iloéci spozywanego alkoholu.

Po prawej stronie utwérz druga liste — negatywnych aspek-
téw Twojego picia. Tu moze si¢ przydaé¢ kwestionariusz z Aneksu
B, ktéry stanowi spis rzeczy, ktére czasem przytrafiaja si¢ ludziom
w zwigzku z naduzywaniem alkoholu. Twoja lista powinna zawiera¢
tylko te rzeczy, ktére maja znaczenie dla Ciebie lub oséb Tobie bli-
skich. Jezeli mialbys skutecznie uargumentowaé ograniczenie spozy-
wania alkoholu przez Ciebie, co bytoby najbardziej przekonujacym
argumentem? Przykladowa lista pewnej osoby zostata przytoczona
na stronie 29.

Jakie rzeczy spisates na swoich dwéch listach? Pamietaj, ze rze-
czy, ktére lubisz w alkoholu nie muszg by¢ pozytywnymi przyjemno-

27
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$ciami. Alkohol moze by¢ ucieczka od probleméw i pozwala¢ o nich
zapomnie¢ lub uwolni¢ si¢ od swoich zahamowan (np. przetamanie
nie$miato$ci). Podobnie, Twoje powody by ograniczy¢ picie nie mu-
szg by¢ jedynie ,ztymi” rzeczami, ktérych cheesz uniknaé, ale moga
uwzglednia¢ pozytywne aspekty, ktére moga wyniknaé ze zmiany
w sposobie picia. Twoja lista moze zawiera¢ réwniez punkty mniej
racjonalne. Czasem picie jest nieracjonalne i wynika z emocji. Spisz

co tylko przychodzi Ci do glowy.

Poréwnanie za i przeciw

Argumenty za tym, by kontynuowac Powody, by ograniczy¢
picie w takiej formie jak do tej pory lub w ogdle przestac pic¢

Z ,Picie pod kontrolq” (wyd. ll). Prawa autorskie nalezq do The Guilford Press (2013).
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Jest to jeden z punktéw w tej ksigzce, ktére moga sprawic, ze

poczujesz nieche¢ lub skrepowanie. To catkowicie naturalne. Szczera

analiza wlasnej relacji z alkoholem powo-
duje u wielu 0s6éb che¢é zamknigcia ksigz-
ki, odwrécenia si¢ od sprawy, a nawet si¢-
gniecia po szklanke. Oczywiscie, to Ty

To catkowicie normalne
by czu¢ dyskomfort przy
analizie wtasnego picia.

decydujesz w jakim tempie i jak daleko
zajdziesz. Checemy tylko powiedzied, ze jezeli stworzenie tej listy lub
wykonanie ktéregos z pézniejszych krokéw z tej ksigzki jest dla Cie-

bie niekomfortowe — to naprawde normalne. Ponadto, to uczucie

dyskomfortu nie oznacza, ze musisz zrezygnowac.

Poréwnanie za i przeciw

Argumenty za tym by kontynuowac¢
picie w takiej formie jak do tej pory

Powody by ograniczy¢
lub w ogdle przestac pi¢

Pomaga mi sie zrelaksowac
[ zresetowac po cakym dniu

Jestem na rauszu

Zapominam o zmartwieniach
Przebywam z przyjaciotmi
Lubie smak alkoholu

Zbyt ciezko Jest sie odzwyczaic¢

Czutbym sie lepie ] nastepnego dnia
rano

Czasem mam problemy
z zapamietywaniem rzeczy

Bykoby to dobre dla mojego zdrowia
na. duzszo, mete

Moje zycie zawodowe czasem na
tym cierpi

Moja rodzina martwi sie, ze za duzo
pije

Poprawitoby to moja samoocene

Moéwi sig, ze odwaga nie jest brakiem dyskomfortu, lecz raczej sta-

wianiem kolejnych krokéw mimo tego dyskomfortu.

Teraz, zaktadajac, ze Twoja lista jest juz zrobiona, wraz ze wszyst-
kimi pozostatymi aspektami, ktére sie z tym tacza — na ile wazne jest
dla Ciebie dokonanie zmiany w sposobie picia? Okres] to na skali od

0 do 10.
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Jak wazne to jest?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
W ogédle niewazne Niezwykle wazne

Istnieje duza szansa, ze nie wybrale$ zera, jako stopnia waznosci.
W przeciwnym wypadku nie czytalbys tej ksigzki. Dlaczego wiec
wybrates taka liczbe, a nie mniejszg lub zero? Wypisz powody, dla
ktérych wybrates wtasnie te liczbe.

Teraz daj sobie druga ocene. W jakim stopniu wierzysz, ze jezeli zde-
cydowatbys sig ograniczy¢ spozywanie alkoholu, to udatoby Ci si¢ zre-
dukowa¢ picie i utrzymac je na umiarkowanym poziomie.

W jakim stopniu wierzysz, ze jeste$ w stanie ograniczy¢
spozywanie alkoholu, gdybys sie na to zdecydowal?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
W ogdle nie wierze Wierze catkowicie

Na koniec, w jakim stopniu wierzysz, ze, jezeli zdecydowalbys si¢ zre-
zygnowac z alkoholu, to mégltbys przestaé pi¢ i pozostaé abstynentem?

W jakim stopniu jestes$ pewien, Zze mozesz przesta¢ pi¢,
jezeli tak zadecydujesz?

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
W ogole nie wierze Wierze catkowicie

Nawet najlepsze rady ,jak si¢ zmieni¢” nic nie dadza, jezeli Ty sam
nie zdecydujesz, ze jest to dla Ciebie wazne i wykonalne. Czy Twdj
stopien waznosci jest wystarczajaco wysoki, by warto byto podejmo-
waé wysitek? Jezeli miesci si¢ on w dolnej granicy (np. 3 i mniej),
co mogloby sprawi¢ by sie zwigkszyl? Oto kilka argumentéw, ktére
mogtyby zwickszy¢ waznos$¢ zmiany dla niektérych oséb.
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® ,Gdyby przydarzyla mi si¢ jakas naprawde negatywna rzecz,
np. utrata pracy”

,Gdybym zaczat pi¢ réwniez rano”

»Jezeli zdarzytoby mi sie straci¢ przytomno$¢”

,Gdybym widzial, ze krzywdz¢ swoja rodzing”

,Gdybym zostat aresztowany”

Jak Twoja pewno$é? Czy myslisz, ze méglbys$ ograniczyé picie, gdy-
bys si¢ tego podjat? By¢ moze porady i wiedza zawarta w kolejnych
rozdziatach pomoga Ci zwickszy¢ swoja pewno$¢ lub przynajmnie;
da¢ Ci jasniejszy obraz tego, co si¢ z tym taczy. Jezeli Twoja pewnos¢
(wiara, ze si¢ uda) jest na tym etapie niska, dobrze byloby, gdybys
powrdcit do tej skali po przeczytaniu calej ksigzki i sprawdzit czy by¢
moze Twoja pewnos¢ si¢ nie zwickszyta. Czy myslisz, ze masz wigk-
sze szanse na sukces na dtuzsza mete ograniczajac czy rezygnujac cal-
kowicie z alkoholu? Ludzie podaja wiele odpowiedzi na to pytanie:

o Jestem raczej przekonany (8), ze méglbym przestaé, jesli
wiedziatbym, ze muszg, ale nie jestem zbyt pewny (4), ze byt-
bym w stanie ograniczy¢, cho¢ chciatbym”.

e , Nie uwazam abym mdgt przestaé pi¢ do konca zycia (2), je-
stem tez zaledwie odrobing bardziej pewny, ze bylbym w sta-
nie ograniczy¢ (3)”.

e  Naprawde¢ uwazam, ze mégtbym pic¢ z umiarem (9)”.

®  Juzkiedys prébowalem ograniczy¢, wigc jestem troche znie-
checony (5), nie az tak pewny jak kiedys. Moze to mi pomo-
ze. Jesli nie, wiem, ze zawsze moge po prostu przesta¢ (10).

Rezultaty tego programu

Cokolwiek zdecydujesz si¢ zrobi¢, pomysl o tym jak o eksperymen-
cie. Wyprébuj ten nowy sposéb na zycie i zobacz jak si¢ czujesz, jak
on na Ciebie dziata. Mozliwe, ze Twoje wlasne doswiadczenie wpi-
sze si¢ w jeden z pieciu wzoréw:

1. Stabilne ograniczenie. Niektérzy ludzie odkryli, Ze ograni-
czenie picia im stuzy i ze, gdy juz uda im si¢ zmniejszy¢ ilo¢
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spozywanego alkoholu, nie jest to dla nich trudne. Moga wy-
pi¢ drinka lub go zostawié. Alkohol przestaje mie¢ dla nich
tak duze znaczenie. Nie czuja stalej potrzeby kontrolowania
swojego picia. Sg dni kiedy nie pija w ogéle, kiedy indziej
wypija drinka lub dwa bez ochoty czy potrzeby wypicia wig-
cej. Ich picie nie stwarza probleméw dla nich i ich otoczenia
i czuja si¢ oni komfortowo gdy ograniczaja spozycie alkoholu.
Calkiem dobre ograniczenie. Podobnie jak w grupie ,stabil-
nego ograniczenia”, osoby te do$¢ mocno ograniczajg swoje
spozycie alkoholu. Weciaz zdarzaja si¢ dni, gdy wypija zbyt
duzo, a od czasu do czasu maja problem zwiazany z piciem,
lecz nie tak powazny jak przedtem.

Katorznicze ograniczenie. Inni stopniowo zmniejszajg ilo§¢
spozywanego alkoholu, ale utrzymanie tego pod kontrolg
jest dla nich wieczng walka. Czuja jakby balansowali na linie,
z ktérej moga w kazdym momencie spas¢. Sg w stanie to zro-
bi¢, ale jest to dla nich ogromna praca i wysitek, a z czasem
weale nie jest tatwiej. Pija mniej, ale tak naprawde chcieli-
by wigcej. Na dluzsza mete, ludzie ci uznajg, ze nie jest to
warte takiego wysitku i rezygnuja z alkoholu w ogdle. Jezeli
przypadkiem zdarzy im si¢ co§ wypi¢, zazwyczaj nie wpadaja
w ciag, lecz wracaja od razu do bycia osoba niepijaca dzieri
czy dwa pézniej.

Bezsensowne ograniczenie. S3 osoby, ktérym udato si¢
ograniczy¢ picie i nie byto to dla nich ogromnym wysitkiem.
Nie widza one jednak sensu w piciu matych ilosci alkoholu.
Wezesniej pity by sie upié, a gdy ograniczyly ilosé spozywa-
nego alkoholu, odkryty, ze picie alkoholu stracito dla nich
sens. Podobnie jak z osobami z grupy ,stabilnego ogranicze-
nia”, alkohol nie miat dla nich wigkszego znaczenia i, tak jak
osoby z grupy ,katorzniczego ograniczenia”, przestawaty one
spozywa¢ alkohol w ogéle. Zmniejszajac jego ilos¢ do mo-
mentu, w ktérym picie nie miato juz sensu przestawaly pi¢
catkowicie. Poréwnywalnie, nawet gdy zdarzyto im si¢ napi¢,
zazwyczaj wracaly od razu do stanu niepicia w ciagu kilku
dni. Przypominato im to jedynie o bezsensownosci picia ma-

tych ilosci alkoholu.



Po co sie zmieniac 33

5. Ograniczenie ,przynajmniej-probowales”. Istnieje tez
grupa oséb, ktére naprawde prébowaty ograniczy¢ alkohol,
ale bez rezultatéw. Zmniejszaly jego ilo$¢ i udawalo im si¢
utrzymac ten stan przez kilka dni lub tygodni, ale po jakims
czasie wracaty do starych nawykéw. Dzigki temu, Ze napraw-
de prébowaty, ale mimo najlepszych metod samokontroli nie
udato im si¢ ograniczy¢ ilosci spozywanego alkoholu, mogty
zrozumieé, ze kontrolowanie picia nie jest dla nich dobrym
wyjsciem. Wybraty wigc catkowita abstynencje, by uniknaé
szkodzenia sobie i innym.

Wszystkie te rezultaty sa pozytywne. Jezeli czytasz t¢ ksiazke, prawdo-
podobnie masz nadziej¢ osiagna¢ stan stabilnego lub w miare dobrego
ograniczenia picia. Osoby z grup 3,4 i 5 maja tendencje do przecho-
dzenia na catkowita abstynencjg, lecz z réznych powodéw. Ci z gru-
py 3 rzucaja picie, poniewaz ci¢zko jest im utrzymaé umiar. Osobom
z grupy 4 umiarkowanie po prostu nie pasuje, nie widza w nim sensu,
za$ te z grupy 5 prébowaty ograniczad, ale okazato sig¢, ze nie potrafia.

Niepokojaco czgsto zdarza sie¢, ze autorzy poradnikéw przed-
stawiaja bardzo optymistyczne twierdzenia i nakrecaja czytelnikéw
obietnicami o tym, jak tatwo osiagna sukces jezeli tylko postucha-
ja ich rad. Chcieliby$émy przedstawi¢ Ci rézowa wersje wydarzen,
ale najbardziej zalezy nam na tym, by przedstawi¢ Ci uczciwy obraz
tego, czego mozesz si¢ spodziewaé, w oparciu o badania i rozmowy
z uczestnikami naszego programu po 3 do 8 lat po jego ukoriczeniu®.
By zapewni¢ jak najwickszy stopien obiektywnosci wlaczylismy do
naszego zespotu uzupetniajacego psychiatre, ktéry byt wysoce scep-
tyczny w kwestii mozliwosci pomocy ludziom w ograniczeniu spo-
zywania alkoholu. Nasze konkluzje byty bardzo ostrozne, oparte na
konsensusie wypracowanym z naszym sceptycznym kolega w kwestii
rezultatéw, jakich doswiadczyli uczestnicy badania. Wyniki dotycza-
ce stabilnego ograniczenia nie byly ani tak wysokie, jak si¢ spodzie-
wali$my, ani tak niskie, jak przewidywatl nasz konsultant. W ciagu 12
miesiecy przed badaniem poréwnawczym:

® Jedna na siedem oséb (15%) utrzymata stan stabilnego
umiarkowania przez okres roku (pijac ponizej 3 porcji alko-
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holu dziennie, §rednio 10 standardowych porcji tygodniowo),
bez zadnych zwigzanych z alkoholem probleméw lub oznak
uzaleznienia.

® Kolejnym 23% oséb udato si¢ uzyskac ,catkiem zadowalaja-
cy umiar”, ograniczajac picie o dwie trzecie lub wigcej (pijac
srednio okoto 14 standardowych porcji tygodniowo), lecz raz
na jakis czas doswiadczaty one pewnych zwigzanych z alko-
holem problemdéw.

® Jedna na cztery osoby (24%) utrzymywata catkowita absty-
nencj¢ przez okres przynajmniej roku. Byly to gtéwnie osoby,
dla ktérych ograniczenie bylo zbyt trudne, bezsensowne lub
niemozliwe do utrzymania.

® To pozostawia 37% tych, ktérzy po roku w dalszym ciagu pili

duzo lub szkodliwie.

Co jesli mégtbys przewidzie¢, w ktérej grupie bedziesz? Rozdziat 3
moze poméc Ci zawczasu oszacowaé jakie masz szanse, na utrzyma-
nie umiaru i brak probleméw w si¢ganiu po alkohol. Rozwaz swo-
je opcje biorac pod uwage informacje z kolejnych dwéch rozdzia-
téw i zdecyduj co chcesz zrobi¢. Jezeli postanowisz da¢ sobie szanse
i sprébowaé ograniczy¢ alkohol, zréb to z pelnym przekonaniem.
Jezeli wyprébujesz ten program i okaze sig, ze nalezysz do tej gru-
py, ktéra mimo wysitku kontynuuje nadmierne spozywanie alkoholu,
zawsze mozesz wybraé abstynencje i poszukaé pomocy by tego do-
kona¢. Jak juz podkreslalismy wczesniej, istnieje wiele réznych spo-
sobéw na poradzenie sobie z problemowym piciem™®. Jezeli jeden nie
dziata w Twoim przypadku, oznacza to tylko tyle, ze to zen jeden nie
dziala. Sprébuj czegos innego. Czgé¢ V tej ksiazki jest poswigcona
w szczegllnosci osobom z ostatniej grupy, ktére maja problem by
ograniczy¢ picie alkoholu i potrzebuja dodatkowej pomocy, by zde-
cydowac sig, osiagnaé i utrzymac stan abstynencii.
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REZULTATY PROGRAMU PO ROKU

Stabilne ograniczenie
B Zadowalajgco dobre
ograniczenie
B Abstynencja
B Nadmierne picie

Osobista refleks ja

W czasie studiow, w latach szescdziesiatych postanowitem nie pic. | tak juz
miatem zwycza,j subtelnego odmawiania palenia. marihuany na imprezach,
ady zdatem sobie sprawe, ze alkohol obarczony byt jeszcze wiekszym ryzy-
Kien, wiec doszedtem do wniosku, ze picie réwniez nie ma dla mnie sensu.
Na poczatku myslatern, ze powinienem wytiumaczyc dlaczego nie pije przy
okazji réznych wydarzen towarzyskich. Potem zdecydowatem, Ze nie jest to
konieczne, zwtaszcza gdy okazalo sie, ze moje tlumaczenie byto czesto inter-
pretowane jako krytyka tych, ktorzy pili. Nie byto to moim zamiarem, wiec
przestatem sie usprawiedliwiac. Wkrétce uswiadomitern sobie, ze wiekszosc lu-
dzi nawet nie zauwazada, ze i tak nie pitem alkoholul Postanowienie by nie pi¢
Jest czyms osobistym | czasem tatwie] jest by¢ mu wiernym, gdy nie usituje
sie 9o uzasadniac.

—RM

Putapka, ktérej nalezy siec wystrzega¢ to oczekiwanie perfekeji.
Wigkszo$¢ ludzi nie zmienia si¢ catkowicie za pierwszym razem. Po-
stanowienia noworoczne czgsto si¢ nie udaja,
poniewaz gdy tylko nowa zasada zostanie zta-
mana, osoba poddaje si¢. Ludzie, ktérzy usituja
catkowicie zrezygnowac z alkoholu moga wpas¢ w te¢ putapke — gdy
wypija jednego drinka (lub o jednego za duzo), méwia ,No i zrobi-

Nie da sie ztapac
W putapke perfekcji.
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tem to! Przerwatem program. Zawalitem swoja szanse. Caty postep
stracony”. Badajac ponad 8000 uczestnikéw, ktérzy byli leczeni
w zwigzku z problemem alkoholowym’, na poczatku usunglismy
wszystkich tych, ktérzy nie pili w ogéle przez okres roku (24%). Nie-
ktérzy mogliby uznaé¢ pozostate 76% za ,porazke” programu, ponie-
waz nie przestali oni pi¢ catkowicie. Jednak ludzie ci ograniczyli
swoje spozycie alkoholu $rednio o 87% ($rednio od 7 do 10 porcji
standardowych alkoholu w tygodniu), a ich problemy zwiazane z al-
koholem zmniejszyty si¢ o 60%. Nie przestawaj prébowa¢ tylko dla-
tego, ze nie jeste$ idealny.

Narzedzia samokontroli

Ludzie méwia czasem o silnej woli, jakby zwykte postanowienie abs-
tynencji lub umiarkowanego picia wystarczylo. Potem, gdy napotykaja
trudnosci i pija wigcej, niz planowali, czuja si¢ jak stabeusze. By¢ moze
prébowales juz niejednokrotnie ograniczy¢ picie przy pomocy samej
silnej woli i okazalo si¢ to trudne. Moze inni, lub Ty sam, méwili Ci,
ze powinienes by¢ w stanie po prostu si¢ zdecydowaé i zrobi¢ to.

Proponujemy inne podejscie, w ktérym stosuje si¢ zestaw na-
rzedzi, ktére maja pomdc osiagnaé zamierzone cele. Mozesz mysle¢
o nich jak o zestawie umiejetnosci przydatnych do samopomocy czy
samokontroli. Ksigzka ta jest skrzynka z takimi narz¢dziami — meto-
dami, ktére okazaly si¢ by¢ przydatne dla innych ludzi w ich wysit-
kach w kontrolowaniu swojego zachowania (w tym wypadku picia).
Zarzadzanie soba to nie tylko che¢ czy postanowienie, ale i robienie.
Kolejne cze¢sci tej ksiazki opisuja trzy szerokie zestawy narzedzi do
samozarzadzania, ktérych mozesz uzy¢. Gdy zapytalismy ludzi, kté-
rym si¢ udato skorzystac z tej ksigzki, jak to zrobili, zazwyczaj odpo-
wiadali, Ze wybrali maty zestaw narzedzi, ktére sprawiaty wrazenie
jakby mogty zadziata¢ w ich przypadku i zastosowali je w praktyce.
Czytanie o narzedziach nie zatatwia sprawy, to odpowiedni dobér
i uzycie narze¢dzi daje mozliwos¢ zmiany.

* Kiedy pijesz. Jednym z waznych krokéw ku ograniczeniu
jest zmiana tego co robimy, gdy pijemy — zmiana sposobu
picia. Poniewaz wigkszo$¢ probleméw z alkoholem taczy si¢
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z nadmiernym piciem, jedng z rzeczy, ktére mozna zrobic jest
zmiana fempa picia. Moze by¢ to trudniejsze, niz si¢ wydaje,
poniewaz picie bardzo szybko staje si¢ nawykiem, ktéry rza-
dzi si¢ swoimi prawami. By¢ moze nie jeste$ swiadomy tego
jak szybko pijesz, po prostu to robisz. Cz¢s¢ II tej ksiazki
pokaze Ci kilka metodycznych sposobéw jak swiadomie spo-
wolnié tempo spozywania alkoholu.

Zanim wypijesz. Drugim sposobem na zwigkszenie swojej
samokontroli jest zrozumienie tego, co sprawia, ze si¢gasz
po alkohol. Jest to przeanalizowanie sytuacji w ktérych pi-
jesz 1 tego, co dzieje si¢ chwil¢ przed tym zanim zaczniesz.
Niektérzy ludzie pija wigeej, gdy sa z konkretnymi osobami
lub w okreslone dni tygodnia, czy o okreslonych porach dnia.
Inni przesadzaja z piciem, gdy odczuwaja pewne emocje:
stres, smutek, ztos¢, rados¢. Czesé 111 tej ksiazki nauczy Cie
sposobéw planowania i ograniczania Twojego picia poprzez
zrozumienie i zmiane¢ czynnikéw, ktére je wywotuja.
Zamiast alkoholu. Wielu ludzi pije (i naduzywa alkoholu)
z powodu korzysci, jaki im daje. Niektére z nich sg oczywiste
(rausz), ale inne s3 bardziej subtelne. Cz¢s¢ IV ksiazki po-
zwoli Ci nazwa¢ pozytywne skutki, ktérych oczekujesz od
alkoholu. Gdy zrozumiesz na co masz nadziej¢ w zwiazku
z alkoholem, mozesz znalez¢ alternatywne sposoby na osig-
gniecie tego samego. Przypusémy, ze uzywasz alkoholu by
si¢ zrelaksowad, zasna¢ lub poczué si¢ lepiej. Sa to pozadane
przez Ciebie stany, lecz jesli alkohol jest jedynym sposobem,
ktéry masz by je osiagnaé — jeste§ w potrzasku. Czegsé IV
moze by¢ przydatna, zaréwno jezeli Twoim celem jest ogra-
niczenie picia jak i abstynencja. Alternatywy daja Ci wolno$¢
wyboru w kwestii alkoholu i stanowia trzecia $ciezke do sa-
mokontroli.
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Nie ma jednego podejscia, ktére bytoby dobre dla wszystkich. Die-
ta, ktéra jednej osobie moze poméc bezpiecznie schudna¢ moze by¢
nieskuteczna lub niebezpieczna dla innej. Leki bez recepty lub na
recept¢ moga by¢ dobroczynne, lecz uzyte w nieodpowiedni sposéb
moga by¢ szkodliwe lub nawet $miertelne. Podobnie, istnieje obecnie
wiele réznych sposobéw radzenia sobie z problemem z alkoholem,
a metoda opisana w tej ksiazce jest tylko jednym z nich. Dobra wia-
domos¢ jest taka, ze mozemy wybiera¢ sposréd wielu skutecznych
alternatyw. Rozdzial ten stworzony jest by poméc Ci ustali¢ czy po-
dejécie opisane w tej ksiazce ma szanse zadziata¢ w Twoim przypad-
ku, bazujac na dost¢pnych obecnie badaniach.

Badania nad ograniczeniem

Jedno z pytan, ktére nalezy zada¢ brzmi — komu najlepiej udaje
si¢ osiggnal i utrzyma¢ stan umiarkowanego spozywania alkoho-
lu? Wiele badan skupito si¢ na tej kwestii i odpowiedz wydaje si¢
konsekwentna — osobom, ktére podejmuja dziatanie w momencie
gdy ich problem z alkoholem i uzaleznienie od niego sa stosunkowo
mniej powazne, przychodzi to tatwiej. Ogdlnie méwiac, ci, ktérzy
maja wicksze szanse skutecznie ograniczy¢ picie alkoholu, to osoby,
ktére:

38
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Doswiadczyty juz wystarczajaco duzo probleméw z alkoho-
lem, by zaniepokoi¢ si¢ swoim piciem, ale nie wywotato ono
jeszcze powaznego kryzysu.

Zdaja sobie sprawe z tego, ze majg problem z alkoholem, ale
nie uwazajg si¢ za alkoholikéw (choé¢ czasem mogg si¢ zasta-
nawiac).

W ich rodzinach powazne problemy z alkoholem i uzalez-
nienie wystepowaly rzadzie;j.

Borykaly si¢ z problemami wynikajacymi ze spozywania al-
koholu przez mniej niz 10 lat.

Nie byty fizycznie uzaleznione od alkoholu (tzn. s3 w stanie
wytrzyma¢ tydzieri lub dwa bez alkoholu lub $rodkéw uspo-
kajajacych i nie odczuwajg przy tym nieprzyjemnych fizycz-
nych objawéw zespotu abstynencyjnego).

Obejmuje to wiele typéw oséb, ponizej kilka przyktadéw:

Joseph. Ten mezczyzna w $rednim wieku nie pit przez dwa
miesigce, poniewaz jego rodzina byta bardzo zaniepokojona
tym, jak duzo pit. Mimo, Ze wczesniej pit on dos¢ duzo, nie
odczuwat zadnego dyskomfortu (symptoméw odstawienia),
kiedy nagle przestat. Miat dobrg prace i nie doswiadczyt tak
naprawde zadnych wickszych ktopotéw zwigzanych z pi-
ciem, poza tymi w domu. ,,Wiem, ze wréce do picia’, méwit.
»Kiedy tak si¢ stanie, chciatbym utrzyma¢ to na umiarkowa-
nym poziomie i mie¢ pewno$¢, ze nie przesadze”.

Ruth. Ruth byta w szoku, ze zostata aresztowana za jazde
pod wptywem alkoholu po kilku piwach. Jej imi¢ i zdjecie
ukazalo si¢ w gazecie i byta zawstydzona. ,Nie czulam si¢
pijana, — méwita — czutam si¢ catkowicie normalnie, ale kiedy
wykonano testy, okazato si¢, ze miatam dwukrotnie przekro-
czony dozwolony limit alkoholu. Nie chcg juz nigdy przez to
przechodzic.

CJ. ,Nie jestem pewien co mam robi¢”, méwit nam ten dwu-
dziestoparolatek. ,Wiem, ze pij¢ o wiele za duzo. Myslatem,
ze wyrosng z tego po studiach, ale tak si¢ nie stato i skoriczy-
tem ryzykujac i robiac rzeczy, ktérych nigdy nie zrobitbym



40

WSTEP

na trzezwo. Ale nie widze mozliwosci, bym mégt nie pi¢ do
korica zycia!”.

Chris. , Teraz, gdy jestem juz Zonaty, mysle, ze musz¢ przy-
stopowal”, powiedzial nam ten nowozeniec. ,Kiedys jezdzi-
tem do Meksyku z przyjaciétmi i §wietnie si¢ tam bawilismy.
Uwielbiam imprezowa¢. Kiedys bedziemy mieli dzieci i bede
musiat zmieni¢ swoje przyzwyczajenia, ale nie jestem jeszcze
gotowy, by zrezygnowac z zabawy”.

Frank. Przed emeryturg Frank nigdy tak naprawdg nie pit
duzo. Nagle zaczal mie¢ duzo wolnego czasu. ,Moja praca
byla catym moim Zyciem i poza nig nie robilem prawie nic.
Teraz, kiedy jestem w domu sam, spedzam czas saczac wino
az zasne. Kiedy lekarka zapytala mnie ile pije, a ja powie-
dzialem jak jest naprawdg, zalecita abym przyszed! i z wami
porozmawial”.

Istnieja réwniez pewne istotne kwestie praktyczne, ktére nalezy wziaé
pod uwage. Odradzamy picie nawet niewielkich ilosci alkoholu:

Jezeli jestes lub mozesz by¢ w ciazy, poniewaz alkohol jest
niebezpieczny dla dziecka od pierwszych dni od poczecia
i nie jest znany bezpieczny limit spozycia alkoholu w ciazy.
Jezeli cierpisz na pewne choroby (takie jak na przyktad choro-
ba watroby czy wrzdd zotadka), ktére mogg si¢ zaostrzaé przy
spozyciu jakichkolwiek ilosci alkoholu. Twéj lekarz pierw-
szego kontaktu powinien to ocenié. Jezeli nie przeszedles
w ostatnim czasie szczegétowego badania lekarskiego, mocno
zalecamy abys takie wykonat zanim zaczniesz ten program.
Jesli masz tendencje do utraty kontroli nad swoim zacho-
waniem (np. bywasz agresywny czy gwaltowny) gdy pijesz
nawet mate ilosci alkoholu.

Jezeli prowadzisz pod wptywem alkoholu. Nawet jeden epi-
zod jazdy po spozyciu alkoholu moze zakonczy¢ zycie Twoje
lub kogo$ innego.

Jezeli przyjmujesz leki uspokajajace, tabletki nasenne lub ja-
kiekolwiek inne leki, ktére moga by¢ niebezpieczne w pola-
czeniu z alkoholem. Zapytaj swojego farmaceute!



Czy ograniczenie jest dla Ciebie? 41

® Na koniec, praktyczna rada — jezeli udato Ci si¢ skutecznie
powstrzymac¢ od alkoholu przez rok lub wiecej, rekomendu-
jemy aby$ trzymat si¢ abstynenciji.

Dwa testy samooceny

Dzi¢ki naszemu badaniu kontrolnemu nad osobami, ktére prébowaty
tej metody samokontroli (z pomocg terapeuty albo niniejszej ksigzki),
jeste$Smy w stanie przewidzie¢ w przypadku ktérych oséb ogranicze-

' ... nie bedzie skuteczne. Dalismy dwa
Mozesz zawczasu ocenic jakie szeroko stosowane kwestionariusze

50, 5Zanse, Ze ograniczenie osobom, ktére rozpoczynaly nasz
przyniesie pozadany skutek.  program  treningu  samokontroli.
Mozesz poréwnaé whasne odpowie-
dzi z tymi, ktérych udzielili uczestnicy i sprawdzi¢ swéj wynik na ska-
li. Wnioskujac na podstawie punktaciji, mozemy da¢ Ci szacunkowe
poréwnanie szans na sukces w przypadku ograniczenia spozywania
alkoholu i abstynencji. Przewidywania te konstruowane sg na podsta-
wie doswiadczen oséb, ktére wezesniej probowaty tego podejécia.

Test MAST

Pierwszy kwestionariusz sktada si¢ z 24 pytand i znany jest jako
MAST?® (The Michigan Alcoholism Screening Test). Jest to szero-
ki zestaw pytan, zaprojektowanych by wykry¢ (ale nie diagnozowac)
problemy zwiazane z alkoholem. (Badanie przesiewowe jest proce-
sem majacym na celu sprawdzenie prawdopodobieristwa wystepo-
wania problemu, podczas gdy diagnoza jest potwierdzeniem wyste-
powania problemu). Odpowiedz na pytania szczerze, zaznaczajac

kétkiem Tak lub Nie przy kazdym pytaniu.

MAST
1 | Czy uwazasz sie za osobe pijaca normalnie? Nie | Tak
2 0
2 | Czy kiedykolwiek obudzite$ sie rano po wieczorze z al- .
S 0 Lt - . . | Nie | Tak
koholem i uswiadomites$ sobie, ze nie pamietasz czesci 0 )

wydarzen?




42 WSTEP
3 | Czy ktérykolwiek z cztonkéw Twojej rodziny (zona, maz, | Nie | Tak
rodzice, etc.) martwi sie lub narzeka na Twoje picie? 0 1
4 | Czy jestes w stanie bez problemu przestac pi¢ po drinku | Nie | Tak
lub dwédch? 2 0
5 | Czy czasem czujesz sie Zle z powodu tego, ze pijesz? Nie | Tak
0 1
6 | Czy Twoi przyjaciele i rodzina uwazaja, ze jeste$ osoba | Nie | Tak
pijaca normalnie? 1 0
7 | Czy zawsze jeste$ w stanie przestac pi¢, gdy zechcesz? Nie | Tak
2 0
8 | Czy uczestniczytes$ kiedys w spotkaniu Anonimowych Al- | Nie | Tak
koholikow? 0 5
9 | Czy wdawates sie w béjki po alkoholu? Nie | Tak
0 1
10 | Czy picie kiedykolwiek spowodowato problem z Twoim | Nie | Tak
partnerem (mezem/zong)? 0 2
11 | Czy Twdj partner (lub inna bliska osoba) kiedykolwiek .

L i . . . Nie | Tak
zwrécit sie do kogo$ o pomoc, w zwigzku z Twoim pi- 0 )
ciem?

12 | Czy kiedykolwiek stracite$ przyjaciela czy partnera z po- | Nie | Tak
wodu swojego picia? 0 2
13 | Czy kiedykolwiek miate$ problemy w pracy z powodu | Nie | Tak
swojego picia? 0 2
14 | Czy kiedykolwiek stracites prace z powodu swojego pi- | Nie | Tak
cia? 0 2
15 | Czy kiedykolwiek zaniedbates swoje obowigzki, rodzine .
L . .. Nie | Tak
lub prace przez dwa lub wiecej dni z rzedu, poniewaz pi- 0 5
tes?
16 | Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie pi¢ przed potudniem? Nie | Tak
0 1
17 | Czy kiedykolwiek zdiagnozowano u Ciebie problemy | Nie | Tak
z watrobg? 0 2
18 | Czy kiedykolwiek po intensywnym piciu doswiadczytes .

Do . , R Nie | Tak
drzenia rak lub ciata, styszate$ gtosy lub widziates rzeczy, 0 5
ktérych tak naprawde nie byto?

19 | Czy kiedykolwiek zgtosites sie do kogos o pomoc w kwe- | Nie | Tak
stii alkoholu? 0 5
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20 | Czy kiedykolwiek trafites do szpitala z powodu picia? Nie | Tak

21 | Czy kiedykolwiek byte$ pacjentem szpitala psychiatrycz- | Nie | Tak
nego lub oddziatu psychiatrycznego szpitala ogélnego? 0 2

22 | Czy kiedykolwiek odwiedzite$ klinike zdrowia psychicz-
nego lub poszedtes do lekarza, pracownika socjalnego, | Nie | Tak
osoby duchownej po pomoc z problemem emocjonal- | 0 2

nym?

23 | Czy kiedykolwiek zostates aresztowany za zachowanie | Nie | Tak
pod wptywem alkoholu (oprécz prowadzenia pojazdu)? 0 2

24 | Czy kiedykolwiek zostates zatrzymany za jazde po pijane- | Nie | Tak
mu lub za jazde po spozyciu alkoholu? 0 2

Zrédto: Selzer, M. L. (1971). The Michigan Alcohol Screening Test: The quest for a new diagnostic
instrument. American Journal of Psychiatry, 127(12), 1653-1658. Prawa autorskie (1971) - Amery-
kaniskie Towarzystwo Psychiatryczne; http://ajp.psychiatryonline.org. Cytowane za zgoda.

Teraz dodaj wszystkie punkty z odpowiedzi, ktére zaznaczyles. Na
przyktad, jezeli odpowiedziates , Tak” na pierwsze pytanie, daj sobie
2 punkty, jezeli odpowiedziates ,Nie” — dodaj zero punktéw za pyta-
nie numer 1. Twoim wynikiem jest taczna suma wszystkich punktéw
z odpowiedzi, ktére zaznaczyles.

Skala uzaleznienia od alkoholu
Drugi kwestionariusz — ADS (Alcohol Dependence Scale)9 zostal

specjalnie skonstruowany, by oceni¢ nasilenie uzaleznienia od alko-
holu u danej osoby. Uzaleznienie nie oznacza jedynie fizycznego uza-
leznienia. Uzaleznienie od alkoholu to system, w ktérym Zycie danej
osoby staje si¢ coraz bardziej skoncentrowane wokét i zalezne od
picia. Ponownie odpowiedz na pytania szczerze (dla samego siebie)
zaznaczajac kétkiem jedno pole przy kazdym z pytan. Zréb to teraz.

1 |lle wypites, gdy ostatnio Wystar- | Wystarcza- | Wystarczajaco, by stra-
pites? czajaco, | jaco, by sie ci¢ przytomnosc
by by¢ na upic
rauszu lub
mniej
0 1 2
2 | Czy czesto masz kaca w nie- Nie Tak
dziele lub poniedziatki rano? 0 1
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3 | Czy doswiadczytes drgawek Nie Czasem Prawie za kazdym ra-
gdy trzezwiates (drzace rece, 0 1 zem, gdy pije
ogolne roztrzesienie)? 2

4 | Czy czujesz fizyczne dolegli- Nie Czasem Prawie za kazdym ra-
wosci, gdy pijesz (wymioty, 0 1 zem, gdy pije
skurcze zotadka)? 2

5 | Czy kiedykolwiek doswiad- Nie Raz Kilka razy
czyte$ majaczenia alkoholo- 0 1 2
wego - tj., widziates, czutes,
styszates$ rzeczy, ktérych
nie byto; czutes sie bardzo
niespokojny, nerwowy i nad-
miernie podniecony?

6 | Czy potykasz sie, jakasz Nie Czasem Czesto
i placzesz, gdy pijesz? 0 1 2

7 | Czy czute$ nadmierne ciepto Nie Raz Kilka razy
i potliwos¢ (goraczkowe), 0 1 2
gdy pites?

8 | Czy w rezultacie picia wi- Nie Raz Kilka razy
dziates rzeczy, ktérych nie 0 1 2
byto naprawde?

9 | Czy panikujesz na mysl, ze Nie Tak
mogtbys nie mie¢ czego sie 0 1
napi¢, gdy bedziesz tego
potrzebowat?

10 | Czy w rezultacie picia Nie Czasem Czesto Prawie
doswiadczyte$ urwanych 0 1 2 zawsze,
filméw (nie pamietates co gdy pije
sie dziato, mimo ze nie bytes 3
nieprzytomny)?

11 | Czy nosisz ze soba butelke Nie Czasami Zazwyczaj
lub masz jg gdzies pod reka? 0 1 2

12 | Czy po okresie abstynencji Nie Czasem Prawie zawsze
(niepicia) wracasz z powro- 0 1 2
tem do naduzywania alko-
holu?

13 | Czy w ciggu ostatnich 12 Nie Raz Wiecej nizraz
miesiecy stracite$ przytom- 0 1 2
nos¢ w rezultacie spozywa-
nia alkoholu?

14 |Czy po okresie picia do- Nie Raz Kilka razy
Swiadczytes drgawek, kon- 0 1 2
wulsji?

15 | Czy pijesz w ciagu dnia? Nie Tak

0 1

16 | Czy po ciezkim piciu miate$ Nie Tak,ale | Tak, przez | Tak, przez
problemy z koncentracjg, 0 tylko przez | dzienlub | kilka dni
bytes rozkojarzony, Twoje kilka go- dwa 3
mysli byty chaotyczne i nie- dzin 2
logiczne? 1
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17 | Czy doswiadczytes przyspie- Nie Raz Kilka razy
szonego bicia serca w rezul- 0 1 2
tacie picia?
18 | Czy prawie ciagle myslisz Nie Tak
o piciu i alkoholu? 0 1
19 | Czy po alkoholu styszates Nie Raz Kilka razy
dzwieki, ktérych tak napraw- 0 1 2
de nie byto?
20 | Czy doznawates dziwnych Nie Raz czy Czesto
i przerazajacych wrazen po 0 dwa 2
alkoholu? 1
21 | Czy w rezultacie picia miate$ Nie Raz Kilka razy
wrazenie, ze co$ po Tobie 0 1 2
chodzi (robaki, pajaki)?
22 | Czy kiedykolwiek ,urwat Ci Nigdy mi | Urywat mi | Urywat mi | Miewatem
sie film"? (stracite$ pamiec) sietonie | siefilmna | siefilmna | urwany
zdarzyto | mniejniz | kilka go- | filmz cate-
0 godzine dzin go dnia lub
1 2 dhuzej
3
23 | Czy prébowates ograniczyc Nie Tak
picie i Ci sie nie udato? 0 1
24 | Czy pijesz szybko, duzymi Nie Tak
tykami? 0 1
25 | Czy po jednym lub dwéch Nie Tak
drinkach zazwyczaj potrafisz 1 0
przestac?

Zrédto: Horn, J., Skinner, H. A, Wanberg, K., i Foster, F. M. (1984). The Alcohol Dependence Scale (ADS).
Toronto, Ontario, Canada: Centre for Addiction and Mental Health. Prawa autorskie (1984) nalezg do
Centre for Addiction and Mental Health i Harvey'a A. Skinnera. Cytowane za pozwoleniem.

Gdy skoriczytes juz wypetnia¢ kwestionariusz ADS, podlicz swoje
punkty. Dodaj punkty znajdujace si¢ pod odpowiedziami. Na przy-
ktad, jezeli odpowiedziates ,Nie” na pytanie numer 3, nie dodawaj
zadnych punktéw do sumy, ale jezeli odpowiedziates ,Czasem”, to
dodaj 1 punkt do swojego tacznego wyniku, za$ jesli odpowiedziates
,2Prawie za kazdym razem, gdy pij¢” dodaj 2 punkty. Twdj catkowity
wynik to suma wszystkich Twoich punktéw z 25 pytan.

Co méwiq Ci Twoje wyniki?

Kwestionariusz MAST jest stosunkowo dobrym wskaznikiem ska-
li probleméw zwigzanych z alkoholem. Wedlug autora skali, wynik
5 i powyzej wskazuje prawdopodobny powéd do niepokoju. Osoby
szukajace profesjonalnego leczenia w zwiazku z problemem alkoho-
lowym czesto maja wynik 20, cho¢ wystepuja duze wariancje.
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Kwestionariusz ADS, z drugiej strony, wskazuje stopient w ja-
kim rozwinglo si¢ u danej osoby uzaleznienie od alkoholu. Podobnie,
wiegkszo$¢ 0s6b rozpoczynajacych leczenie uzaleznienia ma wynik 20
lub wigcej punktéw na tej skali, z szerokim zakresem odchylenia. Au-
torzy skali proponuja nast¢pujace interpretacje .

Zakres wyniku | Znaczenie
1-13 Niski poziom uzaleznienia od alkoholu
14-21 Umiarkowany poziom uzaleznienia od alkoholu
22-30 Znaczacy poziom uzaleznienia od alkoholu
31-47 Wysoki poziom uzaleznienia od alkoholu

Dalismy oba te kwestionariusze osobom, ktére rozpoczynaty pro-
gram samokontroli opisany w tej ksigzce. Pézniej §ledzilismy ich po-
stepy przez 8 lat i ustalilismy, komu udato si¢ utrzyma¢ umiarkowany
sposob picia, a kto zrezygnowat z alkoholu catkowicie. Te dwie grupy
(ograniczajacy i abstynenci) mieli bardzo rézne wyniki w obu kwe-
stionariuszach. W nadziei, Ze informacja ta bedzie dla Ciebie przy-
datna w czasie podejmowania Twojej wlasnej decyzji, zamiescilismy
podsumowanie w tabelkach ponizej. Oczywiscie, jak w przypadku
wszystkich badan, niektérzy uczestnicy kontynuowali naduzywanie
alkoholu w okresie badari kontrolnych.

Jeszcze jedno odkrycie z naszych badan jest warte wspomnienia.
W naszej pracy badawczej, ludzie byli losowo przydzielani do dwéch
grup, z ktérych jedna pracowata nad sobg stosujac instrukcje z tej
ksigzki, za$ druga otrzymata te same wytyczne programowe na coty-
godniowych spotkaniach z terapeuta, trwajacych od 6 do 18 tygodni.
Odkrylismy, ze ci ktérzy postugiwali si¢ niniejszg ksiazka jako baza
do samopomocy odniesli taki sam sukces jak ci pracujacy z doradca.

Ich usrednione wyniki byty podobne do tych przytoczonych wyze;.

Co teraz?

Doszedles do momentu, w ktérym musisz podja¢ decyzje. Na pod-
stawie Twoich powodéw by dokonaé zmiany w sposobie jaki pijesz
(Rozdziat 2) i tego, czego dowiedziates si¢ tu o swoim prawdopodo-
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biefistwie odniesienia sukcesu w ograniczeniu lub abstynencji — co
zamierzasz zrobi¢? Jezeli zdecydujesz, ze abstynencja jest najlepsza
i chciatby$ otrzymaé pomoc w rezygnacji z alkoholu, w rozdziale
30 przedstawiamy dobre metody leczenia i inne zrédta. Moze takze
przyda¢ Ci si¢ material z Czgsci IV (,Zamiast alkoholu”), ktéry opi-
suje niezwigzane z alkoholem sposoby na osiagniecie tego, co ludzie
maja nadziej¢ uzyskaé dzigki alkoholowi. Jezeli za§ postanowites, ze
chcesz sprébowa¢ metody ograniczenia spozywania alkoholu, czytaj
dalej. Sposoby opisane w tej ksigzce sa tym, co mamy najlepszego
do zaoferowania w kwestii umiarkowania w piciu. Jesli myslisz, ze
jestes w stanie zachowa¢ umiar w piciu zréb co w Twojej mocy aby
to osiggnac'.

Jezeli metody tu opisane zadziataja w Twoim przypadku, na-
uczysz si¢ tego, co powiniene$ wiedzie¢. Jesli za$ przypadkiem do-
wiesz si¢, ze ograniczenie nie jest dla Ciebie, to, czego si¢ nauczysz
wcigz bedzie przydatne i pomoze ci ustali¢ dalszy plan dziatania.

Ponizej przytoczylismy decyzje oséb, ktére pojawily sie juz
wczesniej.

Pomimo tego, ze Joseph pit bardzo duzo, z kwestionariusza
MAST wyszedt mu $redni wynik, a z ADS niski. Stronit on od alko-
holu przez dwa miesiace, lecz wiedziat, Ze nie chce pozostaé absty-
nentem, wiec postanowit wyprébowaé program ograniczania.

Wyniki kwestionariusza MAST a ograniczenie spozywania alkoholu

Osoby, ktore
uzyskaly taki wynik | Wykazaly dane rezultaty w kwestii abstynencji
w kwestionariuszu | i ograniczenia
MAST
Osoby te miaty najwiekszag szanse, by ograniczy¢
Niski 0-10 spozywanie alkoholu bez probleméw (badz z nie-

wielkimi). Rzadziej przestawaty pic catkowicie, cho¢
jedna na szes¢ zdecydowata sie rzucic alkohol.

Osoby z tej grupy mialy podobne szanse na osia-
gniecie stanu abstynencji jak i umiarkowanego
picia oraz spozywania alkoholu nieobarczonego
problemami. Inne osoby z tej grupy ograniczaty
picie stopniowo, ale wcigz doswiadczaty pewnych
probleméw.

Sredni 11-18
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Ta grupa wykazywata najwieksze prawdopodo-
bienstwo abstynencji. Tylko 1 na 12 oséb utrzymata
Wysoki 19-28 | stan ograniczonego i bezproblemowego spozywa-
nia alkoholu. Wiekszos¢ jednak pokonata problem
z alkoholem przez jego catkowite odstawienie.

Osoby nalezace do tej grupy miaty najwieksze trud-
nosci. Kazdy, komu udato sie przezwyciezy¢ pro-
Bardzo 291 wyzej blem z alkoholem, dokonat tego przez catkowite
wysoki powstrzymanie sie od spozycia. W naszych bada-
niach, nikomu, kto miat tak wysoki wynik, nie udato
sie ograniczy¢ picia i pi¢ bezproblemowo.

Wyniki kwestionariusza ADS a ograniczenie spozywania alkoholu

Osoby, ktore
uzyskaly taki wynik | Wykazaly dane rezultaty w kwestii abstynencji
w kwestionariuszu | i ograniczenia

MAST

Osoby te miaty najwieksza szanse, by ograniczy¢
spozywanie alkoholu bez probleméw (badz z nie-
wielkimi). Rzadziej przestawaty pi¢ catkowicie, cho¢
1 na 12 zdecydowata sie rzuci¢ alkohol.

Niski 0-14

Osoby z tej grupy miaty podobne szanse na osia-
gniecie stanu abstynencji, jak i ograniczenia picia
Sredni 15-20 i spozywania alkoholu nieobarczonego problema-
mi. Inne osoby z tej grupy ograniczaty picie stopnio-
wo, ale wcigz doswiadczaty pewnych problemow.

Osoby z tej grupy dwa razy czesciej wybieraty cat-
kowite powstrzymanie sie od spozywania alkoholu

Wysoki 21-27 niz ograniczenie picia. Tylko 1 na 5 oséb utrzymata
stan ograniczonego i bezproblemowego spozywa-
nia alkoholu.

Kazdy, komu udato sie przezwyciezy¢ problem z al-
koholem, dokonat tego przez catkowite powstrzy-
28 iwyzej | manie sie od spozycia. W naszych badaniach, niko-
mu, kto miat tak wysoki wynik, nie udato sie ograni-
czy¢ picia alkoholu ani pi¢ bezproblemowo.

Bardzo
wysoki

Na drugim roku studiéw C.J. wypelnil oba kwestionariusze i byt
zaskoczony wynikami — bardzo wysoki w kwestionariuszu MAST
i wysoki w ADS. Ojciec C.J.’a miat bardzo powazne problemy z al-
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koholem i zmart na raka trzustki, gdy miat okoto 50 lat. Byto to
bardzo trudne, ale biorgc pod uwage okolicznosci, C.J. zdecydowat,
ze najlepiej zrobi jak bedzie sie trzymat z daleka od alkoholu. Wy-
zwaniem byto oczywiscie dla niego ulozenie relacji na nowo — jak
mie¢ przyjaciél, bawi¢ si¢ i mie¢ satysfakcjonujace zycie, gdy alkohol
stanowil jego centralny punkt. Pracowalismy z C.].'em, by poméc mu
dokonaé zmiany, stosujac niektére z metod opisanych w Czesci IV.

Frank mial wynik mi¢dzy Josephem i C.J.em w obu kwestiona-
riuszach — wysoki w MAST i sredni w ADS. Patrzac na statystyki,
miat on wicksze szanse, by poradzi¢ sobie z problemem odstawiajac
alkohol, ale Frank juz niejednokrotnie prébowat catkowicie przesta¢
pi¢ i nigdy mu si¢ to nie udawato. Program ograniczania picia ofero-
wal nowe opcje i Frank zdecydowanie chciat to wyprébowac.

Osobista refleks ja: che¢ kontra wybor

Mam cukrzyce typu 2 i czasem ludzie pytajo mnie — ,Czy mozesz zjes¢ de-
ser?” Zaraz po mojej diagnozie, miatem ogromny problem z tym, ze ,nie
mogge jes¢ zadnych stodyczy”. Buntowatem sie przeciwko tej idei — ,nie moge”.
Potem uzmystowitem sobie, ze moge jes¢ stodycze (mam taka mozliwose),
czasem chciatbym, ale wybieram niejedzenie stodyczy, ze wzgledu na moje
wiasne zdrowie. Ten sposéb myslenia. jest uwalniajacy. Jest to przeciwwaga
do myslenia, ze jest sie ograniczonym lub pozbawionym czegos i uzalania sie
nad soba. Nikt, poza mna, za mnie nie decyduje. Wybieram, by byc ostroznym
w kwestii tego o jem, poniewaz chee jok najdtuze] utrzymac zdrowie.

Doszedtem do wniosku, ze to samo dotyczy picia. Myslenie ,nie moge pic”
dobrze dziata dla niektorych, ale inni czujo, potrzebe buntowania sie przeciwko
niemnu. Kolega, z ktorym kiedys pracowadem, postanowit przestac pic, by chro-
nic swoja, rodzine. ,Wiec to cheesz zrobic?” — spytatem. ,Nie — odpowiedziat
— to nie jest to, co chee zrobi¢, to jest to, co zrobie, poniewaz jest to stuszne”.
Nie trzeba nawet chcie¢ zmiany, by jej dokonac!

—~WRM



Czesc

Gdy pijesz

Jezeli doczytates do tego momentu, zaktadamy, ze jeste$ gotowy za-
bra¢ si¢ do roboty lub przynajmniej rozwazy¢ sposoby, jakimi mégt-
bys ograniczy¢ spozywanie alkoholu. Rozdziaty w Czesci 11 oferuja
praktyczne metody ograniczenia picia. Jest to, oczywiscie, jedynie
jedna strona medalu. Nast¢pne cz¢éci méwig o tym, co robi¢ zanim
bedziesz pit (Czgsé II) oraz co robi¢ zamiast picia (Czgsé¢ IV). Tu
uwaga skupia si¢ na zmianie modelu picia.

Niektérzy ludzie pija regularnie, ale w granicach rozsadku. Wy-
pijaja mniej wiecej taka samg ilo§¢ alkoholu w wigkszo$¢ dni. Moga
oni nie widzie¢ swojego picia, jako czego$ co jest poza ich kontrola.
Problemem jednak jest to, ze ilo$¢ alkoholu, jaka spozywaja jest zbyt
duza. Im bardziej uzalezniajg si¢ od alkoholu, tym wigkszym wy-
zwaniem jest zredukowanie jego ilo$ci do umiarkowanego poziomu,
ktéry nie powoduje probleméw.

Inni ludzie przesadzajg z alkoholem cyklicznie. Pija zbyt duzo
w zbyt krétkim czasie i potem musza liczy¢ si¢ z konsekwencjami.
Ryzyko, ktére ponosza nie dotyczy az tak bardzo tego, ile alkoho-
lu spozywaja dziennie, ale tego w jaki sposéb pija w okreslonych
okresach czy sytuacjach. Pomiedzy tymi momentami, moga oni pi¢
z umiarem lub w ogéle. Oczywiscie, istnieje jeszcze grupa oséb, ktére
zaréwno przesadzaja z alkoholem na co dzier, jak i miewaja okresy
bardzo intensywnego picia.
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Niezaleznie od tego, w jaki schemat si¢ wpasowujesz, niniejsza
cze$¢ przedstawia sposoby, ktére moga pomée Ci ograniczy¢ picie.
Celem jest zredukowanie Twojego picia ponizej poziomu, ktéry po-
woduje krzywdg oraz zagraza Tobie lub innym.

Eksperyment z wolnoscia

Ludzie sa dos¢ podatni na przyzwyczajenia — rozwijaja wzorce za-
chowan, ktére stajg si¢ mniej lub bardziej automatyczne. Nadmierne
spozywanie alkoholu tak wtasnie dziata, staje si¢ nawykiem, ktéry
realizowany jest bez wigkszego zaangazowania $wiadomosci. Duzo
miejsca w Czgsci II poswiecone jest temu, jak zmieni¢ zakorzenio-
ny nawyk i zastapi¢ go nowym automatycznym wzorem zachowania
obejmujacym umiar w spozywaniu alkoholu. Jednym ze sposobéw
na dokonanie takiego przejicia jest sSwiadome zerwanie ze starym
przyzwyczajeniem przed ustanowieniem nowego.

Cho¢ moze si¢ to wydawaé dziwne, jednym z dobrych sposo-
béw, by odpowiednio zaczaé ograniczanie spozywania alkoholu jest
zrobienie sobie chwilowego odpoczynku od alkoholu. Niektérzy lu-
dzie uznali za bardzo pomocne, by przed rozpoczeciem programu,
sprébowac nie pi¢ alkoholu przez okres dwéch tygodni. Istnieje kilka
konkretnych powodéw, by to zrobi¢:

1. Przetamuje to stare nawyki zwigzane z piciem i stawia Ci¢ na
dobrej pozyciji startowej, zanim zaczniesz si¢ uczy¢ nowych.

2. Jest to sprawdzony sposdb, o ile nie stosujesz zadnych lekéw
wspomagajacych odstawienie (jak np. srodki uspokajajace,
nasenne), by ustali¢ czy nie jestes frzycznie uzalezniony od
alkoholu (zob. nastepna czgs¢).

3. Pokazuje to, ze jeste$ w stanie wytrzymac przez dtuzszy okres
czasu bez alkoholu.

4. Pomaga Ci to odkry¢ w jaki sposéb inne aspekty i sfery Two-
jego zycia zwiazane sg z piciem oraz zidentyfikowaé w jakim
stopniu mozesz by¢ psychicznie uzalezniony od alkoholu.

5. I'w koricu, by¢ moze poczujesz, ze lubisz ten stan i postano-
wisz kontynuowaé abstynencje.
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W pewnym sensie jest to eksperyment z wolnoscia, by zbada¢ na
ile jestes wolny, by méc kontrolowaé whasne picie.

Wiele o0séb rozpoczynajacych ten program samokontroli byto
chetnych by wyprébowaé¢ wakacje od alkoholu'?. Prawdziwie umiar-
kowane picie przeciez polega na zwigkszaniu liczby dni i godzin abs-
tynencji. Jezeli czujesz, ze idea odstawienia alkoholu nawet na dwa
tygodnie spotyka si¢ z Twoim wewnetrznym oporem, ten ekspery-
ment z wolnoscig moze by¢ dla Ciebie #ym bardziej istotny.

Wyb6ér oczywiscie nalezy do Ciebie. Nie jest to jednak konieczny
pierwszy krok. Jezeli zdecydujesz si¢ nie zaczyna¢ od dwutygodnio-
wego okresu niepicia i tak mozesz skorzysta¢ ze wszystkich poniz-
szych metod. Mimo wszystko polecamy sprébowaé — jest to ekspe-
ryment z wolnoscia.

Fizyczne uzaleznienie od alkoholu

Alkohol jest substancja zdolng do wytworzenia silnego uzaleznienia
fizycznego. Jezeli spozywasz duze ilosci alkoholu przez pewien okres
czasu, Twoj organizm moze wymagaé obecnosci alkoholu, by nor-
malnie funkcjonowad. Jezeli poziom alkoholu w organizmie nagle si¢
zmniejsza, badZz doplyw alkoholu zostaje odciety catkowicie, moze
to spowodowaé negatywna reakcje organizmu trwajaca kilka dni.
Proces ten nazwany zostal zespotem abstynencyjnym, a negatywne
odczucia i reakeja ciata to symptomy odstawienia. Uzaleznienie i od-
stawienie powoduja naprawde duze cierpienie. Niektérzy ludzie staja
si¢ fizycznie uzaleznieni od alkoholu szybko, inni pija latami i nie
wykazuja powazniejszych objawéw odstawienia, gdy przestaja.

W kazdym wypadku, powinienes przygotowac si¢ na mozliwos¢,
ze Twoje cialo zareaguje negatywnie, gdy zaczniesz ograniczaé picie.
Jezeli fizyczne uzaleznienie jest silne, odstawienie alkoholu moze by¢
o wiele bardziej niebezpieczne niz odstawienie heroiny.

Reakcja organizmu zazwyczaj jest tagodna, gdy spozycie alkoho-
lu jest redukowane stopniowo, ale i tak mozesz doswiadczy¢ pewnych
symptoméw odstawienia. Od tagodniejszych, jak bél glowy, uczucie
napiecia lub dreszcze, po bardziej powazne, jak na przyktad halucy-
nacje, czy drgawki. Jezeli odczuwasz dyskomfort w miare zmniej-
szania dawki spozywanego alkoholu, powiniene$ si¢ natychmiast
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skonsultowaé ze swoim lekarzem. Lekarz jest najwiasciwsza osoba
do oceny powagi symptoméw odstawienia i bezpiecznego przepro-
wadzenia Cie przez nie. Zazwyczaj, ryzyko wystapienia powaznych
objawéw odstawienia jest wyzsze, gdy:

® Pijesz duze ilosci alkoholu na co dzien.

® Mingto duzo czasu odkad ostatni raz nie pites Zadnego alko-
holu (lub nie przyjmowates srodkéw psychoaktywnych, jak
np. leki przeciwlgkowe, ktére zastepuja alkohol) przez przy-
najmniej kilka dni.

® W przesztosci Twéj organizm Zle reagowat na przerwy w pi-
ciu (trwajace dzieni lub duzej).

Przy odpowiednim nadzorze lekarskim, odstawienie alkoholu jest
bezpiecznie i stosunkowo bezbolesne. Jezeli masz jakiekolwiek wat-
pliwosci, skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu.
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Ustalenie limitow

Waznym pierwszym krokiem przy dokonywaniu $wiadomej, in-
tencjonalnej zmiany jest ustalenie jasnego celu. Ustalenie jasnych
limitéw dla siebie samego jest, by¢ moze, najprostsza strategia po-
magajaca ograniczy¢ spozywanie alkoholu i czg¢sto bywa pierwszym
sposobem, ktéry wyprébowuja ludzie.

Jakie powinny by¢ moje limity? To zalezy oczywiscie od Ciebie.
Ponizej zebralismy informacje, ktére moga poméc Ci zdecydowaé.

Co wtasciwie oznacza ,jedna porcja standardowa alkoholu”?

To, co ludzie maja na mysli méwiac , drink” [porcja alkoholu — przyp.
red.] rézni si¢ w zaleznosci od osoby. Dla jednej z kobiet, ktére le-
czylismy, porcja byta szklanka (250 ml) wypetniona prawie po brzeg
ginem z dodatkiem wermutu. Kiedy méwita, ze wypita tylko dwie
porcje, miata na mysli co$ catkiem innego niz mezczyzna, ktéry po-
wiedzial, Ze wypil dwie puszki piwa.

Potrzebujemy zatem uniwersalnej definicji, czym jest drink. Na
szczgscie, wszystkie rodzaje napojéw alkoholowych zawieraja ten
sam rodzaj alkoholu, znany jako etanol lub alkohol etylowy. Pozwa-
la to przetozy¢ wszystkie napoje alkoholowe na jedna standardowa
jednostke, ktérej rozmiar rézni si¢ w zaleznosci od kraju®. W USA

jeden standardowy drink zostal zdefiniowany jako jakikolwiek napé;
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zawierajacy 15 ml [czyli ok. 12g — przyp. red.] czystego alkoholu ety-
lowego, co catkiem dobrze odpowiada przecigtnej pojedynczej porcji
napoju alkoholowego. 15 ml, to ilo$¢ alkoholu zawarta w:

300 ml piwa, szklanka (5% alkoholu)

350 ml lekkiego piwa, puszka (4.3% alkoholu)

125 ml kieliszek wina (12% alkoholu)

75 ml, maty kieliszek mocnego wina (20% alkoholu), takiego
jak sherry, porto czy brandy

35 ml, kieliszek likieru (40% alkoholu)

® 30 ml, kieliszek mocnego likieru (50% alkoholu)

Kazdy z tych napojéw alkoholowych zawiera mniej wigcej t¢ sama
ilo$¢ czystego alkoholu (15 ml). Wszystkie tabele i opisy bazuja na
standardowej porcji alkoholu.

Jezeli lubisz matematyke, jest to bardzo proste, by obliczy¢ ile
alkoholu etylowego spozywasz. (Jezeli nie lubisz matematyki, po
prostu pomir ten paragraf). Pomnéz iloé¢ ml napoju przez procent
zawartosci alkoholu, jaki zawiera. Jezeli znasz miare zawartosci alko-
holu, po prostu podziel ja przez dwa, by uzyskaé procentows zawar-

to$¢ alkoholu (86 = 43%). Na przyktad:

Szedciopak piwa  2,131x0.05 106 ml czystego alkoholu lub 7.2
porcji standardowych

1/5wina 760 mIx0.12 = 90 ml czystego alkoholu lub 6.1
porcji standardowych

95 ml czystego alkoholu lub 6.4
porcji standardowych

203 ml czystego alkoholu lub
13.8 porcji standardowych

Pinta sherry 470 mlx 0.2

Pinta napojuo MZA 86 470 mlx0.43

Jest to dos¢ prosty sposéb na monitorowanie ilosci spozywanego al-

koholu.
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W Polsce przyjeto, ze jedna porcja standardowa alkoholu to 10 g czystego
alkoholu etylowego, a nie 15 ml jak w USA. W zwigzku z tym jedna standar-
dowa porcja, czyli 10 g etanolu, znajduje sie w: 250 ml piwa (5% alkoholu),
100 ml wina (12% alkoholu), 30 ml wédki (40% alkoholu). [przyp. red.]

Rekomendowane dzienne limity ponizej
poziomu picia szkodliwego
Rézne organizacje medyczne i naukowe wydaty wytyczne dotyczace
bezpiecznego picia, zwykle w formie zalecanej maksymalnej liczby
porcji alkoholu dziennie. Jak oméwiono w rozdziale 1, wytyczne do-

czgce umiarkowanego spozycia e L .
;}llkoholu z agencji rzaflowei k’i’éra J€Z€ll'k9bl€ta'l me;czx{zna,
finansuje wigkszos¢ badan nauko- © takie] samej masie ciata,
wych w USA dotyczacych alkoholu WYpLja identyczna, ilosc
(www.niaaa.nih.gov), méwia, ze ko- alkoholu, kobieta bedzie miata
biety powinny pi¢ srednio nie wigcej  znacznie wyzszy Poziom
niz jedna porcje standardows dzien-  lkoholu we krwi.
nie (siedem na tydzien), a dla mez-
czyzn §rednia dzienna powinna wynosi¢ nie wigcej niz dwie standar-
dowe porcje (14 tygodniowo). W miare jak ilos¢ spozywanego alko-
holu wzrasta powyzej tych limitéw, wzrasta réwniez ryzyko proble-
méw, chordb i $mierci. Wigkszo$¢ organizacji zdrowotnych, zaleca
aby nie pi¢ alkoholu codziennie i ustali¢ sobie co najmniej dwa dni
z rzedu wolne od alkoholu [przyp. red. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) dopuszcza inne limity bezpiecznego picia. W przelicze-
niu na porcje standardowe (10 g czystego alkoholu) limity te wyno-
sza: dla mezezyzn — do 4 porcji standardowych dziennie; dla kobiet
—do 2 porcji standardowych dziennie. Przy okazjonalnym spozywa-
niu alkoholu mezezyzni moga wypi¢ do 6 porcji, a kobiety — do 4
porcji standardowych alkoholu.]

Skad bierze si¢ réznica miedzy piciami w tych wytycznych?

Po pierwsze, mezczyzni zazwyczaj s fizycznie wigksi niz kobiety,
a waga ma znaczenie w kwestii wptywu alkoholu na organizm (jak
dowiesz si¢ szczegétowo w dalszej czeéci rozdziatu). Po drugie, mez-
czyzni metabolizujg alkohol w Zotadkach szybciej, zanim trafi on do
krwioobiegu. Z tego powodu, nawet jezeli me¢zczyzna i kobieta maja
taka sama mas¢ ciata, wypicie doktadnie tej samej ilosci alkoholu



58 GDY PIJESZ

spowoduje, ze kobieta b¢dzie miata najprawdopodobniej znacznie
wyzszy poziom alkoholu we krwi, a co za tym idzie — bedzie bardziej
odurzona.

Srednia krajowa

Kolejny standard do poréwnania — ilo§¢ alkoholu wypijana $rednio
przez przeci¢tng osobe. Zanim przeczytasz dalsza cze¢sé, sprébuj
zgadna¢ — ile standardowych porcji (jak zdefiniowalismy powyzej)
Twoim zdaniem wypija przeci¢gtny Amerykanin lub Amerykanka
w ciagu jednego tygodnia.

Jezeli zacza¢ od podzielenia tacznej ilosci alkoholu spozywanego
w USA na liczbe oséb powyzej 18 roku zycia — przecigtna osoba wy-
pija 9 litréw czystego alkoholu etylowego rocznie. Ta liczba — taczna
konsumpcja alkoholu, stopniowo maleje od lat ’80 ubieglego wieku.
W latach ’70 byta ona blizsza 15 litrom na osobe¢ rocznie. Obecna
$rednia to okoto 8 litréw, co daje 5 lub 6 standardowych porcji tygo-
dniowo na osobeg.

SREDNIA LICZBA PORCJI ALKOHOLU TYGODNIOWO WYPIJANA

PRZEZ DOROSLYCH W USA
B Mezczyzni Kobiety
(=]
<
© ™
- o~
g i o
g IS =
i . —
W ogole W ogdle 1do5porcji 6do9porcji 10 lub wiecej
(Abstynenci) (Okazjonalnie) porcji

Jednakze nie wszyscy pija alkohol, a odsetek abstynentéw w Sta-
nach Zjednoczonych ciagle rosnie. Wlaczajac abstynentéw i osoby,
ktére pija tylko okazjonalnie ($rednio mniej niz 1 porcje alkoholu
tygodniowo), 51% mezczyzn i 71% kobiet w ogéle nie pije alkoholu
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w ciggu typowego tygodnia (zob. tabele na stronie 58). Jezeli taczna
ilos¢ spozywanego alkoholu podzielona zostanie przez liczbe oséb
pijacych, $rednia wynosi okoto 10 standardowych porcji tygodniowo
na osobe.

Srednie moga by¢ jednak mylace, poniewaz stosunkowo maty
odsetek oséb pijacych sktada si¢ na duza ilos¢ wypijanego alkoholu,
a wickszos¢ ludzi pije znacznie ponizej tej ,$redniej”. W rzeczywi-
stosci, jedynie 18% mezczyzn i 6% kobiet w USA naprawde wypija
srednio wiecej niz 10 porcji tygodniowo. Oszacowano, ze okoto 80%
wszystkich napojéw alkoholowych jest spozywanych przez okoto
20% os6b pijacych.

Na $rednig mozna réwniez spojrze¢ z innej strony, zapytaé — jaki
odsetek dorostych w USA pije tyle co ja? To powie Ci, gdzie mniej
wiecej plasujesz si¢ w poréwnaniu z innymi ludzmi.

Wigc, stosujac jednostke alkoholu — porcje standardows, dodaj
szacowang liczbe porcji, ktére wypijasz w ciagu typowego tygodnia.
(BadZ ze sobg szczery, nikt inny nie patrzy!). Uzyj amerykanskich
przelicznikéw przedstawionych na stronie 56, zaktadajac ze jedna
porcja to 15 ml czystego alkoholu etylowego.

Mniej wiecej ile szklanek badz puszek piwa wypijasz?

Okoto ilu kieliszkow (125 ml) wina wypijasz?

Okoto ilu kieliszkéw (15 ml) alkoholu wysokoprocentowego wypijasz?

Mniej wiecej ile napojow alkoholowych innego rodzaju wypijasz?

tacznailos¢ porcji alkoholu tygodniowo:

Teraz, na tabeli ponizej, znajdz numer odpowiadajacy sredniej liczbie
pordji, jakie wypijasz w ciggu tygodnia. Procent obok liczby pokaze
Ci, odsetek dorostych oséb w Stanach Zjednoczonych (kobiet lub
mezczyzn), ktérzy pija tak samo lub wiecej niz Ty. Na przyktad, jesli
spojrzysz na dét strony, znajdziesz odsetek oséb, ktére pija 20 lub
wiecej porcji tygodniowo; zobaczysz, ze tylko 9 na 100 dorostych
mezezyzn i tylko 1 na 100 kobiet pije tak duzo lub wigcej.



60 GDY PIJESZ

JAKI ODSETEK DOROSLYCH OSOB PIJE TYLE SAMO LUB WIECEJ?

Mezczyzni Kobiety
Abstynenci 28% 40%
Osoby pijqce okazjonalnie (mniej niz 1 porcje 23% 31%
tygodniowo)
Odsetek dorostych, ktérzy pijg mniej niz 1 porcje
tygodniowo (pofgczenie dwdch powyzszych 51% 71%
grup)
Liczba wypijanych tygodniowo porgji:
przynajmniej...
1 49% 29%
2 40% 21%
3 36% 19%
4 32% 15%
5 29% 12%
6 27% 11%
7 24% 9%
8 21% 7%
9 19% 7%
10 18% 6%
1 17% 5%
12 15% 4%
13 14% 4%
14 13% 3%
15 12% 3%
16-17 11% 2%
18-19 10% 2%
20-21 9% 1%
22-26 8% 1%
27-30 6% 1%
31-36 5% 1%
37-42 4% <1%
43-59 3% <1%
60-69 2% <1%
70 lub wiecej 1% <1%

Zrédto: Dane pochodza z 2010 roku, z kwestionariusza National Alcohol Survey (NAS), w ktérym prze-
pytano 7969 osob mieszkajacych w USA. Badanie NAS 2010 zostato wykonane telefonicznie (zarow-
no telefony komdrkowe, jak i stacjonarne). W badaniu wziety réwniez osoby pochodzenia Afroame-
rykanskiego i hiszpanskiego (nadprébkowe), ze szczegdlnym naciskiem na respondentéw ze stanéw
o niskiej populacji (nhadprébkowanie). Rezultaty zostaty poréwnane z danymi ze spisu powszechnego
z 2010 roku, aby zapewnic reprezentatywnos¢ dla populacji dorostych oséb w USA. NAS 2010 zostat
wykonany w National Alcohol Research Center, Alcohol Research Group, Public Health Institute w Eme-
ryville w Kaliforni. Badanie finansowane z grantu Center Grant P50-AA05595 (Thomas K. Greenfield, Pl)
od National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism (NIAAA). Autorzy dziekuja doktorowi Green-
fieldowi i Panu Yu Ye za ich pomoc przy przeprowadzeniu tej specjalnej analizy danych z 2010 roku.
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Limit ogdlny

Teraz, zanim stanie si¢ to jeszcze bardziej skomplikowane, zastanow
si¢ jaki ustalitby$ sobie dzienny limit — maksymalng liczbe porcji
standardowych, ktére mozesz wypi¢ w ciggu jednego dnia lub tygo-
dnia. (Specjalne okazje rozpatrzymy w dalszej cze¢sci). Wez pod uwa-
ge zaréwno rekomendowane dzienne limity oraz dane statystyczne
na temat spozycia alkoholu przytoczone wezesniej. Bazujac na tym,
co juz wiesz, jaki ustalitbys sobie cel, jako limit:

Liczby standardowych porcji na dziert
Liczby standardowych porcji na tydzien

Zawartos$¢ alkoholu we krwi
Dotad méwilismy gléwnie o $rednich. Jezeli chodzi o wptyw alko-
holu na zachowanie i organizm czlowieka, to co tak naprawd¢ ma
znaczenie, to zawarto$¢ alkoholu we krwi. To alkohol w krwioobiegu
oddziatuje na mézg i inne narzady.

Ilos¢ alkoholu w krwioobiegu okresla si¢ jako stezenie alkoho-
lu we krwi [ang. blood alcohol concentration, BAC]. Oblicza si¢ jg na
podstawie ilosci miligraméw alkoholu na 100 mililitréw krwi (lub
miligraméw na 100, czyli miligramoprocent, w skrécie mg%). W pra-
sie popularnej, BAC jest czesto pokazywane jako dziesigtna (jak np.
0,08 czy 0,15), co jest mg% podzielonym przez 1000 (przesuniecie
przecinka o trzy miejsca w lewo lub g%). Preferujemy mg%, ponie-
waz liczby catkowite zazwyczaj sa mniej mylace niz dziesi¢tne oraz
poniewaz BAC nie jest tak naprawde procentem (technicznie, jest
to stosunek wagi do objetosci) [przyp. ttum. — W Polsce stosuje si¢
jednostke promila (%o), ktéry stanowi dziesiata cz¢$¢ procenta.

W miar¢ doktadng informacj¢ o zawartosci alkoholu we krwi
mozna uzyska¢ z prébki wydychanego powietrza.
Dlatego wtasnie policjanci z kontroli drogowej
pobieraja prébki wydychanego powietrza by
okresli¢ poziom nietrzezwosci kierowcow. Jak si¢  OCeNiC swoj stan
zaraz przekonasz, mozesz réwniez oszacowaé Zzatrucia.
swoja zawarto$¢ alkoholu we krwi w kazdej chwi-

li, jezeli poznasz kilka prostych faktéw. To moze by¢ szczegdlnie przy-
datne, poniewaz badania pokazuja, iz osoby pijace duzo czgsto maja

Osobom pijacym
duzo trudniej jest
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problem z oszacowaniem swojego wlasnego poziomu upojenia opiera-
jac sie jedynie na sygnatach z wlasnego organizmu'’. Oznacza to, ze
osoby, ktére pija duzo alkoholu czgsto nie s w stanie realnie okresli¢
stopnia zatrucia.

JAK MYSLISZ

Czy alkohol zazwyczaj polepsza czy pogarsza ludziom samopoczucie?
Odpowiedz znajdziesz w Faktach na temat alkoholu, na stronie 64.

Wplyw stezenia alkoholu we krwi na organizm

Wigkszos¢ efektéw upojenia alkoholowego powstaje na skutek od-
dzialywania alkoholu na mézg. Mozna je w miare tatwo przewidzie¢
patrzac na zawarto$¢ alkoholu we krwi. Tak wigc, znajac stezenie
alkoholu u danej osoby, mozna mniej wigcej przewidzie¢ jaki efekt
bedzie on na nig miat. Ponizej kilka przyktadéw:

®  Okoto 0,2%o — osoby pijace niewiele i umiarkowanie zaczy-
naja odczuwaé subtelne oddzialywanie. Jest to stezenie osig-
gane po wypiciu jednej standardowej porcji alkoholu.

®  Okolo 0,4%0 — wigkszos¢ oséb pijacych niewiele/umiarkowa-
nie zaczyna odczuwac rozluznienie. Na tym poziomie nast¢puje
ostabienie zdolnosci motorycznych i czas reakeji sie wydtuza.
W niektérych krajach prowadzenie pojazdu przy tym steze-
niu alkoholu we krwi jest przestepstwem. Poniewaz nie ma tak
naprawde ,bezpiecznego” poziomu alkoholu we krwi podczas
prowadzenia samochodu, sktaniamy si¢ ku idei, ktéra méwi, ze
prawnie dozwolony poziom powinien by¢ obnizony do 0,2%0".

® 0,55%0 — swego czasu, ograniczenie predkosci na drogach
w Stanach Zjednoczonych wynosito 55 mil (90 kilometréw)
na godzing — jest to réwniez rozsadny limit w przypadku spo-
zywania alkoholu. Wigkszo$¢ pozytywnych efektéw alkoholu
powinna zdazy¢ si¢ ujawnic¢ zanim stezenie osiagnie 0,55%o.
Powyzej tego poziomu, skutki spozycia alkoholu zaczynaja
by¢ negatywne. Ocena sytuacji, postrzeganie, zdolnos¢ ucze-
nia si¢, pamigé, koordynacja, libido, czujnos¢ i samokontrola
pogarszaja si¢. Jednoczesnie, poniewaz pamie¢ w miare pi-
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cia stopniowo si¢ ostabia, istnieja wicksze szanse, ze osoba
pijaca zapamigta pozytywne efekty obecnosci alkoholu we
krwi w nizszych stezeniach i wybiérczo zapomni negatywne
efekty, pojawiajace si¢ z miar¢ spozywania wigkszych ilosci
alkoholu i podnoszenia si¢ poziomu alkoholu we krwi.
Okoto 0,6%0 — ocena sytuacji ulega pogorszeniu. Nie bedac
tego $wiadomymi, ludzie maja mniejsza zdolno$¢ do podej-
mowania racjonalnych decyzji w kwestii swoich mozliwosci
(prowadzenia pojazdu, ptywania, itp.), cz¢éciej podejmujg ry-
zyko, ktérego nie podjeliby na trzezwo. Uczenie si¢ i pamieé
réwniez sa uposledzone na tym poziomie. Jednym z niebez-
piecznych aspektéw upojenia alkoholowego jest fakt, ze oso-
by w tym stanie maja mocno zaburzona umiej¢tnos$¢ prawi-
dtowej oceny sytuacji, a ci¢zko jest trzezwo ocenié sytuacje,
gdy umiejetnos¢ oceny jest zaburzona.

Okoto 0,8%0 — wystepuje zdecydowane uposledzenie koor-
dynacji mig$niowej i zdolnosci motorycznych (prowadzenie
pojazdéw). Na chwile obecng, jest to dopuszczalny limit ste-
zenia alkoholu we krwi w Stanach Zjednoczonych. Niektére
kraje wprowadzily znacznie nizsze limity.

Okoto 1%o — naste¢puje widoczne pogorszenie pamigci, czasu
reakgji oraz kontroli i koordynacji ruchowe;j.

Okoto 1,2%o zazwyczaj pojawiaja si¢ wymioty, chyba, Ze dana
osoba pije powoli lub ma juz wysoka tolerancj¢ na alkohol. Jest
to pierwsza linia obrony organizmu przed przedawkowaniem.
Przy 1,5%0 — réwnowaga jest zaburzona i wigkszos¢ ludzi ma
problem z chodzeniem prosto. Ten poziom oznacza, ze réw-
nowarto$¢ o$miu standardowych porcji (lub 300 ml whisky)
znajduje si¢ w krwioobiegu.

Okoto 2%o0 — wiele 0séb doswiadcza tzw. ,urwania filmu”, nie
bede one pamigtaty czesci lub niczego co bedzie sie dzialo
w okresie czasu, w ktérym ich poziom st¢zenia alkoholu we
krwi byt réwny lub wyzszy niz 0.2 %o

3%o0 — wigkszo$¢ 0séb traci przytomnos$é — jest to ostatnia
linia obrony organizmu przed przedawkowaniem.

4,5%o — jest to srednia dawka $miertelna dla osoby dorostej;
oddech i bicie serca ustaja.
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Oczywiscie, kazdy czlowiek jest inny i rézne osoby moga reago-
wac inaczej na alkohol. Jezeli dana osoba pije bardzo duzo, istnieje
szansa, ze wyrobi ona sobie tolerancje na alkohol i przezyje poziom
jego stezenia powyzej 6%o. Jednak w przypadku mlodziezy, nawet
dawka 2%o0 moze by¢ §miertelna.

FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU: WPLYW ALKOHOLU NA NASTRO)J

Wielu ludzi doswiadcza standéw odprezenia lub delikatnie euforycznych przy
nizszych stezeniach alkoholu we krwi, okoto 0,2 — 0,4%eo. Jednakze przy 0,6%o
samopoczucie zazwyczaj wraca do stanu sprzed spozywania alkoholu. Co wiecej,
okazuje sie, ze efekt pozytywnego nastroju pojawia sie réwniez, gdy ludzie my-
$l3, ze pija alkohol, nawet jezeli tak naprawde nie pija. Tak wiec, lepsze samopo-
czucie moze miec tak naprawde niewiele lub nic wspdlnego z alkoholem samym
w sobie, ktory wiasciwie jest depresantem dla osrodkowego uktadu nerwowego.
Powyzej 0,6%o jest juz tylko gorzej. W miare jak poziom alkoholu we krwi wzra-
sta, nastréj ma tendencje do gwattownego pogarszania sie. Jest jednak pewien
zastanawiajacy aspekt. Gdy zapyta sie ludzi, po tym jak juz wytrzezwieja, jak sie
czuli, gdy pili, zazwyczaj odpowiedzg, ze czuli sie szczesliwi! Jak gdyby pamie-
tali jedynie efekt z wczesnego stadium, ale wybidrczo zapominali, co dziato sie
zich samopoczuciem po dwodch czy trzech porcjach. Ma to sens, poniewaz upo-
$ledzenie pamieci zaczyna sie mniej wiecej w tym momencie, w ktérym stan
ducha pogarsza sie do poziomu nizszego niz, gdy zaczynali pi¢. Podsumowujac
- dostownie dostajesz,happy hour” [przyp. thum. — gra stéw, szczesliwa godzina,
oznaczajaca rowniez czas w ciggu dnia, w ktérym drinki w knajpach sa tansze],
po ktérej zjezdza sie juz tylko po réwni pochytej, jesli pije sie zbyt szybko.

Lepszy nastroj

Poczatkowy nastroj \\Q\\Q\\Q\\Q\\Q\\\Q\\Q\\QHQ\\Q\
Q'\\ Qf\\’ Q,:) Q?‘ Q<? Q@ 4 Qib Q?’ \9 N

Gorszy nastroj \

N\
N\

\

Picie w okresie czasowym
(stezenie alkoholu we krwi %o)

Typowy wplyw rosnacego stezenia alkoholu we krwi na samopoczucie.
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Ustalenie limitu okazjonalnego

Ustalile$ juz swéj ogélny limit spozywania alkoholu — maksymalng
liczbe porcji standardowych, ktére wypijasz w ciagu zwyklego dnia.
Teraz pora, by rozwazy¢ inny rodzaj limitu. Biorac pod uwage wszyst-
kie dotychczasowe informacje, jaki limit stezenia alkoholu we krwi
wybraltbys na te okazje, kiedy mozesz wypi¢ wiecej niz zazwyczaj?

Limit stezenia alkoholu we krwi w czasie specjalnych okazji

Wrécimy do tej liczby za chwile, lecz najpierw musisz poznaé spo-
soby na oszacowanie st¢zenia alkoholu we krwi, ktéry osiagasz przy
réznych ilosciach alkoholu. Pamigtaj, ze jezeli masz zamiar prowa-
dzi¢ samochdéd, ptywac 16dka lub angazowac si¢ w inne, potencjalnie
niebezpieczne, aktywnosci nie zalecamy poziomu wyzszego niz 0.

Szacowanie stezenia alkoholu we krwi

Twéj poziom alkoholu we krwi zalezy gltéwnie od czterech rzeczy:
ile wypites, jak szybko to wypites, czy jestes kobieta czy mezczyzng
i ile wazysz. Istniejg réwniez inne czynniki, ktére wpltywaja na po-
ziom stezenia alkoholu we krwi, takie jak wiek, cykl menstruacyjny,
jedzenie w zotadku, ale mozna go w miar¢ doktadnie oszacowaé na
podstawie wieku, plci, ilosci wypitych standardowych porcji alkoholu
oraz liczby godzin, w czasie ktérych zostaty one spozyte.

Aneks C zawiera zestaw wygenerowanych komputerowo ta-
bel ze stezeniem alkoholu we krwi oszacowanym na podstawie plci
i masy ciata [tabele dotyczg porcji standardowych amerykariskich 15
ml czystego alkoholu, w Polsce standardowa porcja to 12 g czystego
alkoholu — przyp. red.]. Znajdz tabele dla swojej pici (mezczyzna lub
kobieta) i najbardziej zblizonej do Twojej wagi. Zaznacz t¢ strong,
poniewaz bedziesz do niej wracat kilka razy. Jezeli wazysz powyzej
110 kg lub ponizej 45 kg, bedziesz musiat opierac si¢ na tych wagach.
Jezeli znajdujesz si¢ doktadnie pomiedzy dwoma, np. 60 kg, zaokraglij
w dét (do 55 kg). Dobrze by bylo, gdybys skopiowat te strone z tabela
i nosit ja ze sobg. Dla wielu naszych klientéw tabela z indywidual-
nym stezeniem alkoholu we krwi okazata si¢ najbardziej pouczajacym
elementem programu. Wielu ludzi nie wiedzialo doktadnie jak ilos¢

alkoholu, ktérg wypili przektadata si¢ na jego poziom we krwi. Te ta-
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bele s jednym ze sposobéw na ustalenie rozsadnego limitu spozycia
alkoholu i zrozumienie jak dtugo trwa strawienie i usuniecie alkoho-
lu z organizmu. Jezeli masz dostep do Internetu, mozesz wygenero-
waé swojg wlasng tabele na stronie www.casaa.unm.edu/BACTable
[przyp. red. — w j. angielskim; strony z polskimi przeliczeniami: www.
pijodpowiedzialnie.pl, www.alkoholoweliczydelko.pl].

Jeste$ juz gotowy, by uzy¢ tabeli. U géry tabeli widnieja rézne
okresy czasu spozywania alkoholu. Jest to dtugos¢ czasu (w godzi-
nach) od momentu rozpoczecia picia pierwszej porcji alkoholu do
skoriczenia ostatniej. Po lewej stronie znajdziesz liczbe standardo-
wych porcji (od 1 do 25). Teraz sprébuj nastepujacych trzech krokéw.

Krok 1. Obserwowanie jak st¢zenie alkoholu we krwi wzra-
sta. Na swojej tabeli, przejedZ palcem w dét kolumny “1 godzina”.
W miare jak przemieszczasz si¢ od jednej porcji, przez dwie, trzy
i coraz wigcej, widzisz poziom st¢zenia alkoholu we krwi, jaki prze-
widuje komputer dla réznych ilosci alkoholu wypitych w czasie jed-
nej godziny. O ile wzrasta stezenie alkoholu w Twoim organizmie
z kazda kolejna porcja? Zréb to samo w kolumnie ,,2 godziny”.

Krok 2. Obserwowanie jak st¢zenie alkoholu we krwi spada.
Przejedz palcem po wierszu dla 5 standardowych porcji. Jezeli wypi-
jesz je w ciagu jednej godziny, jaki bedzie Twéj poziom alkoholu we
krwi? Teraz, idac w prawo, co jezeli roztozysz wypicie tych 5 porcji
na dwie godziny? Na 3? Na 4? O ile spada stezenie alkoholu we krwi
z kazdg godzing?

Jest to réwniez sposéb, by ocenié jak dtugo potrwa przywréce-
nie poziomu alkoholu do zera po wypiciu okreslonej ilosci alkoholu.
Przypusémy, ze wypite$ 3 standardowe porcje w ciagu jednej godziny.
Jakie bedzie stezenie alkoholu we krwi wedtug tabeli? Teraz, zakta-
dajac, ze nie pijesz juz wigcej alkoholu, jakie bedzie ono po kolejne;
godzinie? Po dwéch? Ile godzin musi minaé, by pozby¢ si¢ z orga-
nizmu catego alkoholu z tych trzech porcji? Niezaleznie od tego, jak
trzezwy si¢ czujesz, bardzo silnie zalecamy, bys pozwolit poziomowi
alkoholu we krwi opas¢ catkowicie do zera, zanim zaczniesz prowa-
dzi¢ pojazd, sterowaé todzia, ptywaé, uzywaé urzadzen mechanicz-
nych lub wykonywa¢ inne, potencjalnie niebezpieczne czynnosci.

Niektére osoby sa zaskoczone, gdy odkrywaja, Ze nawet po kil-
ku godzinach snu po wieczorze z alkoholem, ich poziom alkoholu
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we krwi nadal jest wysoki nastepnego dnia rano. Pewna matka byla
w szoku, gdy uswiadomita sobie, Ze odwozita dzieci do szkoly ze
stezeniem alkoholu duzo wyzszym niz dopuszczalna norma. Jezeli
zostalaby zatrzymana przez policje, mogla by¢ aresztowana za jazde
pod wptywem alkoholu, nawet mimo tego, ze nie pita nic od wczo-
rajszego wWieczoru.

Krok 3. Trzymanie si¢ swojego limitu. To najtrudniejszy krok.
Pamietasz limit alkoholu na specjalne okazje, ktéry spisates kilka
stron wezesniej? To poziom stezenia alkoholu, ktérego zdecydowates
si¢ nie przekraczaé. Teraz mozesz uzy¢ tabeli, by oszacowaé jak ten
limit przektada si¢ na standardowe porcje. Przypusémy, ze wybrates
limit 0,6%o0. Spéjrz na tabele dla mezezyzny wazacego 80 kg. Laczna
liczba porciji, ktére taki mezczyzna moze wypié, by pozosta¢ w ra-
mach swojego limitu 0,6%o, to trzy porcje wypite w ciagu jednej
godziny (trzy porcje dadzg okoto 0,46%o, za$ cztery podniosg ste-
zenie do 0,67%o). Jezeli osoba ta roztozy spozycie alkoholu na dwie
godziny zamiast jednej, bedzie mogta wypié¢ cztery porcje (0,51%o)
i weigz nie przekroczy¢ limitu 0,6%o0. Podobnie, mogtaby ona wypi¢
pieé porcji w trzy godziny (0,56%0), a przy wypiciu szesciu porcji
w ciaggu czterech godzin przekroczylby limit tylko troche (0,61%o).
Poréwnaj te liczby z tabela dla kobiety wazacej 65 kg. Dla niej, by
pozosta¢ w limicie 0,6%o, dozwolona liczba porcji wynositaby:

Dwie porcje w ciggu 1 godziny (0,48%o)

Dwie porcje w ciggu 2 godzin (0,32%o)

Trzy porcje w ciagu 3 godzin (0,48%0)

Trzy porcje w ciagu 4 godzin (0,32%o)

Nawet kobieta wazaca 80 kg, czyli o takiej samej masie, jak mez-
czyzna, o ktérym méwilismy wezesniej, bedzie miata nizsze limity
niz te dla mezezyzny, z powodu réznicy w szybkosci rozktadu alko-
holu w zotadku w przypadku me¢zezyzn i kobiet.

Trzy porcje w ciggu 1 godziny (0,59%o)
Trzy porcje w ciagu 2 godzin (0,43%0)
Cztery porcje w ciggu 3 godzin (0,52%o)
Cztery porcje w ciagu 4 godzin (0,36%o)

Teraz zréb to samo ze swojg tabelg. Dla Twojego osobistego li-
mitu spozycia alkoholu w czasie specjalnych okazji, jaka jest maksy-
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malna liczba standardowych porcji, ktére mozesz wypic i weiaz po-
zostaé ponizej wyznaczonego limitu w czasie:

1 godziny picia? __ standardowych porcji
2 godzin picia? __ standardowych porcji
3 godzin picia? __ standardowych porcji
4 godzin picia? __ standardowych porcji
5 godzin picia? __ standardowych porcji

Musimy podkreslié, ze te tabele oszacowujg $redni poziom al-
koholu we krwi dla m¢zezyzn i kobiet. Oczywiscie, ludzie réznig sie
od siebie i tabele te nie beda doktadnie odpowiadaty kazdej osobie.
Na stezenie alkoholu we krwi maja réwniez wpltyw inne czynniki,
takie jak to, co ostatnio jadtes, faza cyklu menstruacyjnego, Twéj na-
stroj, Twoj wiek i stan Twojej watroby, a takze Twoje geny. Na pewno
nie jesteSmy w stanie doktadnie okresli¢ jaki bedzie Twoj poziom
alkoholu we krwi. Mimo to, tabele te sa przydatne w ustalaniu ce-
16w, poniewaz dajg przyblizony obraz tego, jakiego stezenia alkoholu
mozesz si¢ spodziewaé po wypiciu réznych ilosci alkoholu. Oprécz
liczby porcji, biorg one pod uwage trzy inne, wazne czynniki: ple¢,
wage i czas, w jakim pijesz alkohol.

Zauwaz jeszcze jedna wazng rzecz — ilos¢ alkoholu, jaki mozesz
wypi¢ w ciggu godziny i wciaz pozosta¢ w ramach swojego ustalone-
go limitu zmniejsza si¢ z kazda godzing. To, Ze mozesz wypi¢ 3 por-
cje w ciagu jednej godziny, nie oznacza, ze mozesz wypi¢ 6 w ciagu
dwéch godzin. Kiedy juz osiggniesz maksymalne stezenie alkoholu
we krwi, mozesz wypi¢ mniej nizZ jedna porcje na godzing, by go nie
przekroczyé. Dzieje sie tak, poniewaz watroba jest w stanie metabo-
lizowa¢ niewielka ilo$¢ alkoholu w ciagu godziny i w miarg jak pijesz,
alkohol stopniowo gromadzi si¢ w Twoim krwioobiegu.
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JAK MYSLISZ

Niektore osoby majag wieksza tolerancje na alkohol (,mocniejsza gtowe”) niz
inne. Moga one wypi¢ wieksze ilosci alkoholu i nie odczuwaja lub nie okazu-
ja takich efektéw upojenia, jak wiekszos$¢ ludzi przy takim samym stezeniu
alkoholu we krwi. Czy takim osobom, ktére ,maja mocniejsza gtowe™:

Zagraza mniejsze ryzyko rozwiniecia probleméw z alkoholem lub
uzaleznienia niz innym ludziom?

Zagraza takie samo ryzyko jak innym ludziom?

Zagraza wieksze ryzyko rozwiniecia probleméw z alkoholem lub uza-
leznienia niz innym ludziom?

Odpowiedz znajdziesz w Faktach na temat alkoholu na stronie 70.

»Czy nie moge po prostu ocenic stezenia alkoholu
we krwi na podstawie swojego samopoczucia?”

Pomagajac osobom nauczy¢ si¢ ogranicza¢ spozywania alkoholu,
jedna z rzeczy, ktére chceielismy ich nauczy¢ jest umiejetnos¢ oceny
stezenia alkoholu we krwi na podstawie odczu¢ ptynacych z ciata.
Uzylismy alkomatu badajacego st¢zenie alkoholu w wydychanym
powietrzu, by méc przekaza¢ informacje o jego rzeczywistym pozio-
mie i poprosilismy badane osoby o skupienie si¢ na tym co czujg'‘.
Niektére osoby sa w stanie nauczy¢ si¢ to robi¢, jednak, paradoksal-
nie, ci, ktérzy potrzebujg tego najbardziej zdaja si¢ mie¢ z tym naj-
wigkszy problem. Osoby duzo pijace czesto nie s3 w stanie nauczy¢
si¢ ocenia¢ whasnego poziomu upojenia alkoholowego na podstawie
tego jak sie czuja, nawet majac informacj¢ zwrotng czy przeszkolenie.
Jednak metody szacowania opisane w tym rozdziale dziataja w przy-
padku kazdego, niezaleznie od tego ile dana osoba pije.

Szybkie wytrzezwienie - prawda czy fatsz?

Czy jest co§ co moze pomdée obnizyé poziom stezenia alkoholu we
krwi szybciej lub powstrzyma¢ wypity alkohol przed wchlonigciem?
Zaznacz ,Prawda” lub ,Falsz” przy kazdym z ponizszych twierdzen.
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1. Kawa lub witaminy zmniejsza oddzialywanie alkoholu.
Prawda Fatsz

2. Nie upijesz si¢ tak bardzo, jezeli b¢dziesz unika¢ mieszania réz-

nych trunkéw.

Prawda Fatsz

3. Nie upijesz si¢ tak bardzo, jesli bedziesz pi¢ piwo.
Prawda Fatsz

4. Cwiczenia fizyezne pomagaja pozby¢ si¢ alkoholu szybciej.
Prawda Falsz

FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU

Osoby z duza tolerancja na alkohol moga osiagna¢ wyzsze stezenie alko-
holu we krwi bez odczuwania lub okazywania efektéw, ktére wystepowa-
tyby u wiekszosci ludzi. Niektérzy mysla, ze taka tolerancja, posiadanie tzw.
»,mocnej gtowy”, jest specjalnym rodzajem ochrony lub odpornosci, ze osoby
z wieksza tolerancja sa mniej narazone na problemy. Tak naprawde jest od-
wrotnie. Jezeli jeste$ w stanie osiaggna¢ wysokie poziomy stezenia alkoho-
lu we krwi i pozornie nie odczuwac lub nie okazywac jego skutkéw, jestes
znacznie bardziej zagrozony wystapieniem problemoéw alkoholowych i uza-
leznienia. To tak, jakby brakowato Ci wbudowanego systemu ostrzegania,
ktéry ma wiekszos¢ ludzi. Alkohol i tak jest w krwioobiegu, uszkadza ciato
i wplywa na funkcjonowanie mézgu, po prostu brakuje elementu, ktéry
ostrzeze Cie, ze sie to dzieje. W skrécie — posiadanie wysokiej tolerancji na
alkohol nie ochroni Cie przed dtugoterminowymi skutkami i szkodami, jakie
wyrzadza ciatu alkohol (wiekszos$¢ z nich zwigzana jest bezposrednio z wy-
sokimi stezeniami alkoholu we krwi. Im wiecej godzin, w czasie ktérych Twoj
poziom stezenia alkoholu we krwi jest wysoki (niezaleznie od tego, czy od-
czuwasz tego skutki, czy nie), tym wieksze szkody dla organizmu.

Wszystkie te stwierdzenia, to mity:
1. Fafsz. Stymulant, taki jak kawa, nie neutralizuje efektu de-

presantu, keorym jest alko- pogi anie wsokie] toleranci

i folc na. alkohol nie uchroni Cie przed

¢ efekt ,pobudzonego . ] )
upojenia”. dhugoterminowymi szkodami

2. Falsz. To, co ma znaczenie, Jakie wyrzadza ciatu alkohol.
to taczna iloé¢ alkoholu, jaki

hol. Zamiast tego, pojawia

spozyjesz. Tak samo upijesz si¢ szeScioma matymi (350 ml)
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piwami, jak trzema matymi piwami i 30 ml mocnego alkoho-
lu, zaktadajac, ze wypijesz je w tym samym okresie czasu.

3. Fafsz. Pamictaj, ze mata puszka (350 ml) piwa (5% alkoholu)
zawiera wiecej alkoholu, niz maty (ok 30 ml) kieliszek 50%
alkoholu.

4. Fatsz. Cwiczenia fizyczne nie przyspieszaja tempa, w ktérym
alkohol jest wydalany z organizmu.

Tylko dwie rzeczy pomogg Ci si¢ nie upié:

1. Jedz przed i w trakcie picia. Obecnos¢ jedzenia w zotadku
zmniejsza predkosé, z jaka alkohol wehlaniany jest do krwio-
obiegu. Picie na pusty zotadek zwigksza wptyw alkoholu po-
niewaz dostaje si¢ on bezposrednio do krwioobiegu i mézgu.
Im dtuzej alkohol pozostaje w zotadku, tym bardziej moze
on by¢ strawiony, zanim przedostanie si¢ do krwi (zwlaszcza
u mezezyzn). Tluste potrawy, ktére wyscietaja zotadek (jak
np. oliwa z oliwek) dziatajg najlepiej. Wysokie dawki fruk-
tozy przyspieszaja metabolizm alkoholu, ale s3 mate szan-
se, ze bedziesz w stanie zje$¢ wystarczajagco duzo owocédw,
by odczué réznice. Na pewno nie zbawi Cig drink z sokiem
owocowym.

2. Pijzumiarem. Jest to, oczywiscie, najbardziej pewny $rodek
zapobiegawczy.

Od teraz uzywaj tabeli, gdy chcesz oszacowaé u siebie stezenie
alkoholu we krwi. Jezeli Twoja waga ulegnie znacznej zmianie, zmieni
tabele na te, ktéra najbardziej odpowiada Twojej aktualnej wadze lub
wygeneruj swoja wlasng tabele na www.casaa.unm.edu/BACTable/
[przyp. red. — strona po angielsku; polska strony pomocne przy obli-
czeniach: www.pijodopwiedzialnie.pl; www.alkoholoweliczydelko.pl].

Pamietaj o swoich limitach

Jedna z pierwszych rzeczy, ktérych prébuja ludzie chcacy przejac
kontrole nad wlasnym piciem, jest ustalenie dla siebie limitéw. Jest
to bardzo dobry pierwszy krok. Rozdzial ten powstat, by poméc Ci
ustali¢ rozsadne limity, podparte wiedza na temat picia i tego jak
alkohol wptywa na ludzi. Zbierz to wszystko razem, uzywajac Kar-
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ty Osobistych Celéw na stronie 55 (lub stwérz whasng karte). Twdj
pierwszy limit ogdlny (strona 45 ), liczbe standardowych porcji, kté-
ra wybierasz jako swoja gérng granice w przypadku wickszosci dni,
w ktére pijesz. Ile ona wynosita? Zapisz w Karcie Osobistych Celéw.

KARTA OSOBISTYCH CELOW

Méj og6lny limit: standardowych porcji na dzien
Méj limit stezenia alkoholu we krwi na specjalne okazje: %o

standardowych porcji w ciagu 1 godziny

lub ____ standardowych porcji w ciaggu 2 godzin
lub ___ standardowych porcji w ciaggu 3 godzin
lub ____ standardowych porcji w ciaggu 4 godzin
lub ____ standardowych porcji w ciaggu 5 godzin

Z ksiazki,,Picie pod kontrolg” (wyd. II). Prawa autorskie (2013) nalezg do The Guilford Press.

Wybrale$ réwniez limit st¢zenia alkoholu we krwi, ktérego nie
chcesz przekraczaé w czasie specjalnych okazji, kiedy mozesz prze-
kroczy¢ swéj regularny limit (str. 48 ). Zapisz swéj limit na specjalne
okazje na Karcie Osobistych Celéw.

Na koniec, uzywajac tabeli z Aneksu C, przetozytes dane na
maksymalng liczbg porcji, ktére mozesz wypi¢ w réznych okresach
czasu, by wcigz pozosta¢ w ramach ustalonego przez siebie limitu
(str. 50). Zanotuj to na swojej Karcie Osobistych Celéw.

Trzydziestoczteroletni pracownik budowlany, Adam, przyszedt do nasze]
Klinkki po pomoc w kontrolowaniu spozywania alkoholu. POk roku wezesniej
sie rozwiodt | od tego momentu jego poziom spozycia alkoholu stale wzra-
stak. Kilka razy wdat sie w bo ke, gdy pit w czasie weekendu. Kilka tygodni
przed tym jak zgtosit sie do Kliniki, zostat aresztowany za jazde w stanie
nietrzezwym. Plerwszy raz w zyciu zostak aresztowany i byto to dla niego
bardzo przykre doswiadczenie.

Adam wypijat okoto 50 porcji tygodniowo, w tym 36 szklanek piwa
[ ™ drinkow. Zazwyczaj bylo to okoto pieciu lub szesciu porcji dziennie,
wypijanych gtownie po pracy z kolegami. W weekendy pit wiece], zarowno
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w domu, jak i wtedy gdy wychodzit do baréw. Postepujac krok po kroku
zgodnie z wytycznymi programu procedury ustalania limitéw picia, Adam
poczatkowo zdecydowal, ze ustali swéj dzienny limit napoziomie 3 porcji.
Byt zaskoczony, gdy dowiedziat sie (z tabeli ,JAKI ODSETEK DOROSLYCH
OSOB PIJE TYLE SAMO LUB WIECE?”, na stronie 1), ze tylko 3% mezczyzn
w Ameryce pije tak duzo jok on. Wziat réwniez pod uwage rekomendowane
dzienne limity, ktére pozwalaja unikna¢ szkodliwych efektow spozywania
alkoholu na dhuzsza mete. Rozwazat ustawienie swojego limitu dziennego
na dwie porce, ale zdawala sie to by dost duza zmiana, w poréwnaniu
Z jego obecnym standardem. Dlatego tez zdecydowat, Ze jego dziennym
limitemn beda 3 porcje, majac nadzieje, ze po pewnym czasie i tak zredukuje
te liczbe do dwiach.

Jako swaj limit na specjalne okazje, Adam zdecydowal, Ze chee usta-
lic limit, stezenia. alkoholu we krwi na poziomie “ograniczenia. predkosci” do
0,55%. z mozliwoscia pozwolenia sobie na przekroczenie jej 0 0,05%. Usta-
nowit wiec swaj limit zawartosc alkoholu we krwi w czasie spec jalnych oka-
zji na. poziomie 0,6%.. Potemn uzyt swojej tabeli stezenia alkoholu we krwi,
by przetozyc dane stamtad na liczbe standardowych porc ji. Odszukat tabele,
ktora odpowiadata jego wadze (80 kg, Aneks C, strona 313 ) i spojrzat na
kolumny dla 1,234 i 5 godzin, az dotart do 0,6%- (lub najnizszego poziomu
ponize] 0,6). Uzywa jac tej metody, dowiedziat sie, ze moze pozostac ponizej
maksymalnego limitu, jezeli wypije:

Trzy porcje w ciagu 1godziny
Cztery porcje w ciagu 2 godzin
Piec porcji w ciagu 3 godzin
Piec porcji w ciagu 4 godzin
Szes¢ porcji w ciagu  godzin

By to uproscic, zdecydowal, ze bedzie pit dwie porcje w ciagu pierwsze]
godziny, a potem jedna na. godzine. Byt tez ciekawy jakie bedzie stezenie al-
koholu w jego krwi po wypiciu trzech porcji z dziennego limitu. Obliczyt (przy
uzyciu tabeli), ze jezeli wypije trzy porcje w ciagu jednej godziny, poziom
alkoholu we krwi bedzie wynosit okoto 0167%.. Jezeli wypitby tyle samo, ale
w clagu dwéch godzin, stezenie wynositoby tylko 0,3%.. Jezeli roziozytby je
W czasie na. trzy godziny i pit jedna porcje na godzine, wynositoby ono tylko
0,1%e. Na. koniec, jezeli rozciagnatby wypicie trzech porcji na 4 godziny (lub
wypit je w 3 godziny, a potem poczekat jeszcze jedna), poziom alkoholu we
krwi wynositby 0. Jest to prawda, poniewaz ciato Adama nadazatoby przy
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takim tempie picia i trawito praktycznie caty alkohol, jaki wypit. Biorac to
pod uwage, taki limit wydawat sie Adamowi rozsadny. Na pewno bedzie to
wyzwanie, musiat ograniczyc spozycie alkoholu przynajmniej o potowe, ale
uwazad, ze jest w stanie funkcjonowac pijac nie wiecej niz trzy porcje dzien-
nie przez wiekszos¢ czasu | spedziC przynajmnie] jeden dzien w tygodniu
catkowicie bez alkoholu (uznat, Ze beda, to soboty, poniewaz byt wtedy ze
swoimi dziecrni). Plan pozwalat mu na. przekroczenie limitu o jedna czy dwie
porcje od czasu do czasy, o ile pozostawat w bezpiecznych ramach limitu na
specjalne okaze.

Po okoto trzech tygodniach, Addam zaczat odczuwac frustracje w kwe-
stii limitow. Udato mu sie utrzymac limit, przez wiekszosc dni i przekroczyt
90 tylko raz, ale czut sie zniewolony. Dlaczego musiat poprzestac na trzech
porcjach? Kto powiedziat, ze nie moze wypic wiecej? Tego rodza,ju mentalna
Klaustrofobia jest czesto obserwowana w przypadku pojawienia sie nowych
ograniczen. Moze byt to odczuwane jako ograniczenie wolnosci. Adam roz-
mawiat ze soba o tym, jak niesprawiedliwe byty te limity (zob. Rozdziak 19).
Ale potem odpowiedziat sobie sam. Dlaczego musiad poprzestac na. trzech?
Tak naprawde nie musiat. Zdecydowal, ze tak zrobi i miat ku temu dobre po-
wady. Kto powiedziat, ze nie moze wypic wiecej Nie byto nikogo innego, kto
g0 kontrolowat — sam wyznaczyt sobie limit. Jezeli zrobitby to ktos inny,
bytoby tatwiej buntowac sie przeciwko temu, ale znéw zdat sobie sprawe,
ze te ograniczenia wynikaty z jego wiasnych decyzji, wiasnych wyboréw
[ przypomniat sam sobie o powodach, dla ktorych tak zdecydowat. Uswiado-
mit sobie rowniez, ze chociaz nie chciat tego przyznac, czut sie o wiele lepiej
rano, Zwkaszcza w pon[edzlatki.

Adamowi ogélny limit pomdgt ograniczy¢ taczng ilosé spozy-
wanego alkoholu. Limit na specjalne okazje byl jednak réwnie waz-
ny, poniewaz miat on wezesniej tendencje do picia az do osiagnigcia
bardzo wysokich pozioméw stezenia alkoholu we krwi, zwtaszcza
w weekendy.

Becky byta studentka ostatniego roku studiéw, gdy na zajeciach z psycholo-
oli dowiedziata sie o programie samokontroli. Spodobat sie jej ten pomyst,
poniewaz byta osoba, ktéra lubita miec kontrole i mie¢ wszystko pouktada-
ne. Byta. popularna, i dobra, studentka, lecz jej picie wptywalo czasem za-
rowno na nauke, jak i znajomosci na uczelni. Szczegdlnie martwito ja to,
ze na. ostatniej imprezie urwat jej sie film i nie pamietata w ogdle drugiej
czesci wieczoru, tacznie z tym jak wrécita do domu. Martwita sie réwniez,
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poniewaz jej ojciec miat w przesztosci problemy z piciem, gdy byt miodszy
i rzucit alkohol jakies 10 lat temu.

W ciagu przecietnego tygodnia Becky wypijata okoto 25 standardo-
wych porc i, gtownie piw. Miata zwycza j robienia. tego w ciagu jednego lub
dwaoch wieczorow, gtownie w weekendy. W inne dni pita mato lub w ogé-
le. Miata takie przyzwyczajenie od szkoty srednie], choc los¢ wypijanego
przez nig alkoholu zwiekszata sie w ciagu ostatnich miesiecy, w miare jok
zhlizako sie zakonczenie szkoty. Becky wykonada kroki potrzebne do ogra-
niczenia spozywania alkoholu. Nie martwita sie o dzienny limit, poniewaz
przez wiekszos¢ dni nie pita w ogdle. Wiedziata. jednak z doswiadczenia, ze
Kiedy pita w weekend, jej ocena sytuacji stopniowo sie pogarszata. Tego
wiasnie chciaka unikna¢ przede wszystkim. Przeczytata, ze dzieje sie to przy
poziomie stezenia alkoholu we krwi okoto 0,6%e. By utrzymac sie ponizej
tej wartosci, zdecydowala, Ze jej gérna granica bedzie 0,5%., niezaleznie od
okazji. Potem przeszta do tabeli odpowiada jace] jej wadze (55 kg, Aneks C,
str. X), by dowiedzie¢ sie jak powinna pic, by utrzymac sie w granicach 0,5%o.
Byta zaskoczona:

Jedna porcja w ciagu 1 godziny
Dwie porcje w ciagu 2 godzin
Dwie porcje w ciagu 3 godzin
Trzy porcje w dagu 3 godzin

To nawet, mniej niz jedna. porcja na godzinel Kozwazyta poluzowa.-
nie | zwiekszenie limitu okazjonalnego, tak zeby mogta wypic kilka por-
¢Ji alkoholu. Byta przyzwyczajona do wypijania okoto osmiu piw w ciagu
weekendowego wieczory, co tiumaczyto dlaczego czasem nie pamietata co
sie dziato. Dowiedziata sie rowniez, ze czasem prowadzita, ma jac stezenie
alkoholu we krwi powyzej dopuszczalnej normy. ,Moze jednak sprébuje tych
0,5%." — pomyslata. Zawsze mogta zmienic zdanie poznie).

Dla Becky, jej limit dzienny byl mniejszym wyzwaniem. Poza
weekendami pita zazwyczaj jedno, maksymalnie dwa piwa lub kie-
liszki wina. Nie byloby to dla niej problemem — pomyslata, zeby usta-
li¢ zasade, ze oprécz specjalnych okazji, wypijataby tylko jedna porcje
w dni, kiedy pita. To specjalnych okazji obawiata si¢ bardzie;.

Zanim przejdziemy dalej, spéjrz jeszcze raz na cele, ktére so-
bie wyznaczytes. Czy wydaja si¢ one rozsadne? Czy to jest to, czego
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cheesz sprébowa¢ (przynajmniej na chwile obecng)? Jesli tak, spro-
buj! Oczywiscie, masz pelng swobod¢ w sferze rewidowania i kory-
gowania swoich celéw w dét lub w gére.

Gdy juz ustalisz sobie jasne cele, nastgpnym wyzwaniem bedzie
trzymanie si¢ ich. Wszystkie nastgpne rozdzialy majg za zadanie po-
mdc Ci osiggnqc swdj cel samokontroli w ramach Twoich limitdw. To
Ty decydujesz jaki sposéb, bedzie dla Ciebie najskuteczniejszy by je
osiagna¢. Mozesz wybra¢ sposréd wielu metod, ktére przedstawiamy
lub sprébowaé wlasnych pomystéw. Odpowiedzialno$é ma réwniez
przyjemna stron¢ — kazda zmiana, ktéra nastepuje w Twoim sposobie
picia jest tylko Twoja zastuga. Sukces w stosowaniu metod samokon-
troli, to 7iwdj sukces. Wtasnie dlatego nazywa si¢ to samokontrola.

Chris byta 46-letniag mama zyjaca na przedmiesciach. Jej meza,
adwokata, czgsto nie bylo w domu diugie godziny, a jej dwéjka dzieci
juz si¢ wyprowadzita. Przez kilka lat pita prawie codziennie, gtéwnie
wino — w domu lub ze znajomymi z sasiedztwa. Jej spozycie stop-
niowo wzrastato do okoto 40 porcji tygodniowo, wlaczajac w to picie
przy pracach w domu, positkach i wieczorami.

Chris zdecydowata, ze jej dziennym celem bedzie picie nie wiecej niz jednego
Kieliszka wina. dziennie. Limit okazjonalny, ktory sobie ustalita, pozwala
JeJ wypi¢ maksymalnie 3 porcje alkoholu w ciagu 't godzin. Zapobiegawczo
zaznaczyta linie jednej porcji standardowe; (125 mil) na kieliszkach do wina,
by sie same nie oszukiwac i nie nalewac wiece.

W ciagu dwaoch tygodni motywacja catkowicie jo opuscita. Nie udato jej
sie utrzymac w ryzach limitu w 13 z 14 dni. Miata ochote poddac sie i catko-
widie zrezygnowac z programu samokontroli. Doradzilismy jej, by sprébo-
waka ustalic wyzszy, mnie] restrykeyjny limit, przynajmniej chwilowo.

Chris dostosowata wiec swoje limity. Ustalita, Ze dzienny limit bedzie
wynosit dwa kieliszki wina. Limit okaz jonalny zmienita tylko troche, podno-
5za¢ 90 do Y porcji na ' godziny. To na jprawdopodobniej pomogto. W ciagu
nastepnych trzech tygodni przekroczyta swoj dzienny limit, tylko dwa razy,
a swoj limit okazjonalny raz. Zachecona postepami, chciata powrdcic do
mniejszych limitow. Zasugerowalismy, by kontynuowata jeszcze ze swobod-
niejszymi limitami przez tydzien lub dwa, co tez zrobita. W koncu powrécita
do pierwotnego limitu jednego kieliszka wina dziennie. Kupita drozsze wino,
smakowata je | delektowata sie kazdym kieliszkiem. Na. specjalne okazje,
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ady decydowata sie przekroczyc ogolny limit, utrzymywata sie w granicach
bezpieczne| granicy trzech porcji na dzien.

Dzieki dostosowaniu swoich limitéw, Chris unikneta rozczarowania i nie
poddata sie. Poprzez wprowadzenie bardzie] realistycznych i wykonalnych
ograniczen (ktére postrzegata jako pewien etap), stopniowo osiagneta swoj
pierwotny cel. Kazdy krok w kierunku umiarkowanego picia, to krok w do-
brym kierunkul



Samoobserwacja

Aby nauczy¢ si¢ jakiejkolwiek umiej¢tnosci lub uzyskaé jakakolwiek
celowa zmiang, potrzebujesz przynajmniej dwdch rzeczy: jasno wy-
znaczonego celu i doktadnej informacji zwrotnej na jakim etapie jest
‘Twéj postep. Rozdziat 4 skupia si¢ wlasnie na celu. Nadeszta pora, by
rzetelnie na siebie spojrzeé i wyciagnaé wnioski. Cigzko jest prébo-
wac strzela¢ do celu w ciemnosci, mozna wciaz prébowad, ale szanse
na rozwdj i poprawe celnosci sa marne, jezeli nie widzi si¢ gdzie la-
duja strzaty. Uczenie si¢ wymaga dobrej informacji zwrotnej. O tym
whasnie jest ten rozdziat.

Ten krok jest stosunkowo tatwy. Musisz kontrolowa¢ ile doktad-
nie pijesz, notowa¢ skrupulatnie spozycie alkoholu, podobnie jak
notowatby$ wydatki, gdy chcesz zarzadza¢ swoim budzetem. Z taka
informacja, jasng i klarowna (w formie pisemnej), kontrolowanie jest
o wiele tatwiejsze, niz gdy trzeba sobie przypomina¢, zastanawiaé si¢
jak w zasadzie Ci idzie i czy robisz postepy. Gdy zapisujesz ile pijesz,
masz pewnos¢. Psychologowie okreslaja to mianem ,,samoobserwa-
cji” [przyp. thum. — ang. self~monitoring, czyli obserwacyjna kontrola,
nadzorowanie wiasnych zachowari]. Istniejg trzy dobre powody, by
zacza( ja stosowac teraz:

1. Po pierwsze i najwazniejsze, potrzebujesz doktadnej infor-

macji zwrotnej. Gdy liczysz drinki, wiesz na pewno czy zmie-
rzasz w dobrym kierunku. Masz wszystko wypisane czarno

78
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na bialym i nie mozesz si¢ oszukiwaé. Albo robisz postepy
i zblizasz si¢ do swojego celu albo nie.

2. Samoobserwacja sama w sobie zdaje si¢ pomagaé ludziom
ograniczy¢ spozywanie alkoholu. Gdy zapytaliémy osoby,
ktérym udato si¢ ukoriczy¢ nasz program, co bylto dla nich
najbardziej pomocne, jedna z rzeczy, ktére wymieniali naj-
czedciej byto wlasnie notowanie wypitego alkoholu. Méwili
m.in.:

»2Pomogto mi to by¢ bardziej swiadomym tego, ile pij¢, zwra-
ca¢ na to uwage”.

»Kartki sprawity, Ze zastanowitem si¢ dwa razy zanim siegna-
tem po kolejnego drinka”.

»,Gdy prowadzitem te zapiski, nie moglem si¢ sam oszukiwac.
Woszystko byto zapisane”.

3. Metoda samoobserwacji opisana tutaj prowadzi réwniez do
lepszego poznania samego siebie. Pomaga pozna¢ wiasne
zwyczaje i sposéb w jaki pijemy. Gdy dojdziesz do Czgsci 111,
te zapiski bedg bardzo pomocne przy analizowaniu sytuaci,
w ktérych masz tendencj¢ do picia wigcej”.

Pamigtaj, Ze samoobserwacja to co$, co robisz sam dla siebie samego.
Wigc na czym ona polega? Wymaga ona, bys nosit przy sobie matg
kartke i co$ do pisania, podobnie jak w przypadku notowania wyni-
kéw gry w golfa. Jezeli nosisz ze soba np. telefon, tym lepiej, mozesz
notowa¢ w nim. System do monitorowania spozycia alkoholu, ktéry
rekomendujemy, wyglada tak jak ponizej. Mozesz stworzy¢ prostsza
wersj¢ w nieduzym notesie w linie (np. mniej wigcej 9 cm x 13 cm),
wpisujac kilka stéw u géry i dodajac pionowe linie kolumn. Takie no-
tesy dostaniesz w wielu miejscach, kioskach, sklepach papierniczych,

dyskontach.
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Karta Dziennego Spozycia Alkoholu

Rodzaj napoju

Data Godzina alkoholowego

llos¢ Sytuacja

Z ksiazki ,Picie pod kontrolg” (wyd. Il). Prawa autorskie (2013) nalezg do The Guilford Press

Znajdz prosty sposéb, by zapewni¢ sobie zapas takich kart (sko-
piuj, wydrukuj, etc.), poniewaz prawdopodobnie troche ich zuzyjesz
pracujac w programie samokontroli.

Potem przyzwyczaj si¢ do trzymania ich przy sobie zawsze, nie-
zaleznie od sytuacji. Schowaj je w wygodne miejsce, np. do kieszeni,
torebki, portfela. Bedziesz réwniez potrzebowaé otéwka lub diugo-
pisu (chyba, ze uzywasz telefonu czy innego urzadzenia). Gdy masz
juz notatnik i co§ do pisania — jeste$ gotowy by rozpoczaé samoob-
serwacje.

Jak uzywac kart do samoobserwacji

Zasada dziatania skutecznej samoobserwaciji jest prosta: za kazdym
razem, gdy gdziekolwiek pijesz jakikolwiek napéj zawierajacy alko-
hol, zapisz to na karcie zanim go wypijesz. Jak wida¢ na przyktado-
wej karcie, trzeba zapisaé 5 rzeczy (przynajmniej w skrétowej for-
mie) za kazdym razem, gdy siegasz po alkohol: date i godzing, rodzaj
i ilos¢ alkoholu i krétki opis sytuacii, w ktérej pijesz. Przejdzmy do
praktyki.
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Wiedz co pijesz

By mie¢ jasny zapis Twojego spozycia alkoholu, musisz wiedzie¢ co
pijesz. Przede wszystkim, musisz wiedzie¢ ile alkoholu jest w danym
napoju, drinku, piwie. To wymaga od Ciebie znajomosci dwéch rze-
czy: jaka ilo$¢ napoju wypijesz i procentowej zawartosci alkoholu.

MILILITRY
Gdy pijesz standardowy napdj z puszki czy butelki, liczba mililitréw

zazwyczaj podana jest na opakowaniu. W Polsce butelka czy pusz-
ka piwa ma zazwyczaj okoto 500 ml, ale wyst¢puja rézne wielkosci,
od matych 330 ml, do wigkszych 700-750 ml. 1/5 butelki wina ma
okoto 150 ml. Najlepiej jednak zawsze upewnij si¢ ile ml ma dana
szklanka, puszka, kieliszek do wina, kieliszek do wédki, butelka, itd.

1 litr = 1000 ml

1 maty kieliszek = okoto 30 ml

1 porcja standardowa = 15 ml alkoholu etylowego

Sprawa odrobing si¢ komplikuje, gdy napoje podawane sa
w szklankach. Jezeli masz jakie$ swoje szklanki, ktérych zazwyczaj
uzywasz w domu, wypelnij je na tyle ile zazwyczaj pijesz, po czym
przelej ptyn do pojemnika z miarka (nie wktadaj lodu, jezeli zazwy-
czaj to robisz). Gdy chcesz zmierzy¢ ilo§¢ mocniejszego alkoholu,
uzyj miarki spozywczej (np. tyzka z oznaczeniem pojemnosci). Mu-
sisz wiedzie¢ ile ml miesci si¢ w szklankach, kuflach i kieliszkach,
ktérych uzywasz. Szklanki w barach czgsto réznig si¢ pojemnoscia,
ale Twéj kelner lub barman powinien wiedzie¢ ile alkoholu si¢ w nich
miesci. Jezeli wstydzisz si¢ zapytad, istnieja sprytne sposoby, by to
zrobi¢. Na przyktad, mozesz powiedzie¢ — prowadze, czy mégiby
mi Pan powiedzie¢ ile alkoholu jest w tym drinku? Wigkszo$¢ kel-
neréw i barmanéw ma na uwadze bezpieczeristwo swoich klientéw
i z checig udziela doktadnej informacji. Unikaj dolewania drinkéw,
gdy ubywa napoju, poniewaz to sprawia, ze ci¢zej jest kontrolowac
ile w zasadzie pijesz. Po prostu przykryj na chwile¢ szklanke dtonia
i odméw, gdy kelner chee Ci dola¢ alkoholu, az nie wypijesz do kon-
ca. (Jezeli obawiasz si¢, Ze mozesz zosta¢ odebrany jako arogancki,
kulturalne i bezproblemowe sposoby na odmawianie alkoholu przy-
toczylismy w Rozdziale 8).
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PROCENTY

Kolejna rzecza, ktérg musisz wiedzied jest, ile alkoholu zawiera dany
napéj. W USA producenci wina i alkoholi wysokoprocentowych
majg obowiazek umieszczania na etykiecie ilosci alkoholu, jaka za-
wiera dany produkt [przyp. thum. — tak samo jest w Polsce]. W przy-
padku wina, zazwyczaj opisane jest to jako procentowa zawarto$¢
alkoholu, ktéra dla wina stotowego wynosi zazwyczaj pomiedzy 9%
a 14%. Jezeli nie wiesz, uznaj, ze dane wino ma okoto 12%. Jednakze,
niektére wina sg mocniejsze i maja wiecej alkoholu. Sg to m.in. porto,
sherry fino, vin juane. Zawarto$¢ alkoholu w nich jest zréznicowana,
oscyluje wokét 20%. Sprawdz na etykiecie.

Poza kilkoma wyjatkami, alkohole destylowane (m.in. wodka)
majg zazwyczaj migdzy 40% a 50% alkoholu. W USA tzw. proof; czyli
miara zawarto$ci alkoholu, to procentowa zawarto$¢ alkoholu po-
mnozona razy dwa. Tak wiec whisky 86-proof zawiera 43% alkoholu,
a 100 proof to potowa alkoholu. Stodkie alkohole, likiery, nalewki
réwniez réznig sie migdzy soba w kwestii zawartosci alkoholu, ale
i tak jego ilo$¢ musi by¢ podana na etykiecie.

Pozostaje jeszcze piwo. W Stanach Zjednoczonych, producen-
ci i dystrybutorzy piwa nie maja obowigzku umieszczaé informacji
o zawartosci alkoholu [przyp. thum. — w Polsce na opakowaniu za-
wsze podana jest zawarto$¢ alkoholu]. Wigkszo$¢ standardowych
marek w USA zawiera okoto 5% alkoholu, wigc moze by¢ to przybli-
zona warto$¢ dla piwa ogdlnie. Niektére piwa light zawierajg mniej
alkoholu (ok. 4.2%), za$ inne moga mie¢ 10% i wigcej, podobnie jak
wina. W Internecie mozna znalez¢ zawartos¢ alkoholu, jak réwniez
kalorii i weglowodanéw (np. na www.alcoholcontents.com).

Prawdziwy problem pojawia si¢, gdy pijesz drinka o nieznanej
zawartosci alkoholu, na przyktad, gdy ktos przygotowuje go dla Cie-
bie w innym pomieszczeniu lub pijesz poncz i nie znasz jego skta-
du. Generalnie, najlepiej unika¢ takich sytuacji. Popro§ o mozliwos¢
przygotowania drinka samemu, jesli to mozliwe, lub patrz jak robi go
kto$ inny. Dowiedz si¢ ile i jakie napoje znajduja si¢ w ponczu lub
unikaj takich mieszanek w ogole.
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ZAPISYWANIE

Jesli to mozliwe, najlepiej pi¢ jedng standardowsa porcje na raz. Na
przyktad, 300 ml piwa, 125 ml wina lub jeden maly kieliszek wédki

(ok. 35 ml). Jezeli zapisujesz ilosci w ten sposéb:

Rodzaj napoju Tlos¢

Piwo 1 litr

Piwo szesciopak
Wino 1 litr
Wédka pot litra
Whisky Sour 5 kieliszkow

to znaczy, ze pijesz za duzo na raz i prawdopodobnie zapisates to po
fakcie. Rozl6z to na pojedyncze porcje standardowe i pamigtaj, by
zapisaé zanim zaczniesz pi¢ kazdego drinka.

KIEDY | GDZIE

Zauwaz, ze oprécz rodzaju i ilosci wypijanego alkoholu, karta dzien-
nego spozycia alkoholu ma réwniez kolumny na inne informacje:

Data: dzien i miesiac, w ktérym pijesz

Godzina: pora dnia, gdy bierzesz pierwszy tyk napoju alkoholowego
Sytuacja: pozwala notowa¢ dodatkowe informacja, ktére moga by¢
wazne w kwestii Twojego picia (jest to opisane bardziej szczegétowo
w Rozdziale 11, na razie zignoruj ostatnig kolumneg).

W krétkim czasie bedziesz w stanie spisa¢ wszystkie te informacje
w kilka sekund. Wazne jest, by wyrobi¢ sobie nawyk zapisywania tych
informacji zaraz przed tym jak wez- L .
miesz pierwszy lyk swojego alkoholu. walzne Jest by W\/l’OblC_
Jezeli bedziesz robit to w ten sposéb, sobie nawyk notowania
pomoze ci to by¢ bardziej $wiadomym  Informacji o wypitych
swojego spozycia alkoholu. Jesli be-  porcjach alkoholu zanim
dziesz czekal, by zapisa¢ t¢ informacje  wezmie sie Pierwsz\/ hyk.
pozniej, stracisz duza czg¢$¢ z poten-
cjalnych korzysci tej metody samokontroli. Jezeli okaze sie, ze nie
skoniczyte$ pi¢ danej porcji alkoholu, zawsze mozesz zmieni¢ zapis.
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Moze to by¢ wyzwanie, by rzetelnie wszystko zapisywaé gdy pi-
jesz, ale jest to bardzo wazny pierwszy krok w przejeciu kontroli nad
piciem. Jezeli nie udaje Ci si¢ sumiennie notowaé tego, co pijesz,
ponizej znajdziesz kilka sposobdéw, ktére pomogty innym osobom si¢
zmotywowac lub przypomnie¢ sobie o swoim celu.

® Ustal zasadg, ze nigdy nie zaczniesz pi¢ alkoholu, zanim go

nie zapiszesz i pomysl o pierwszym tyku, jak o nagrodzie za
zapisanie go.

®  Wymysl dla siebie dobra ,przypominajke” — cos, co zoba-

czysz zaraz zanim wypijesz i co moze przypomnie¢ Ci, zeby$
zanotowal. Niektére z mozliwosci to: maly kamien w kie-
szeni, kartka w portfelu, ktéra zobaczysz placac, notatka na
wyswietlaczu telefonu (uzyj stowa klucza, jesli nie chcesz by
kto$ si¢ domyslit co robisz), wstazka na butelce, notatka na
lodéwece, specjalna szklanka lub podktadka, ktérej uzywasz,
gdy pijesz.

® Za kazdym razem, gdy zapiszesz drinka zanim go napocz-

niesz, powiedz do siebie co$ budujacego, np. ,Brawo”, , Tak
trzymac”, ,,Naprawde trzymam si¢ programu”.

® Zaangazuj innych ludzi. Wybierz kogos, komu ufasz, ze po-

moze Ci pamietaé, by$ zapisywat ilos¢ alkoholu i bedzie Cie
w tym wspieral. Nie pros, by kto§ Ci¢ kontrolowat, to Twoja
odpowiedzialnos¢, by regularnie notowa¢, ale moze okazac
si¢ pomocne, jesli kto$ inny bedzie wiedziat co robisz i zache-
cat Cig, by$ nie przestawat.

Jak z kazdym przyzwyczajeniem, gdy tylko wyrobisz sobie na-
wyk zapisywania kazdej porcji alkoholu zanim ja wypijesz, stanie si¢

to prostsze i naturalne.
»Co jesli ktos spyta co robie?”

Niektérzy ludzie czuja si¢ swobodnie robiac zapiski przy innych lu-
dziach, ale inni martwig si¢, jak otoczenie moze na to zareagowac.
Z naszego doswiadczenia wynika, ze wickszos¢ oséb nawet nie za-
uwaza kartek, a jesli nawet to nie zastanawiaja si¢ do czego one stuza.
Jest to nawet mniej widoczne, gdy uzywasz notatnika lub telefonu.



Samoobserwacja 85

Osobista refleks ja
Z powodu mojej cukrzycy, musze doktadnie kontrolowac co jem, by utrzymac
poziom glukozy na odpowiednim poziomie. Po latach mierzenia glukozy
we krwi przez naktuwanie palcow, mam juz dosc dobre pojecie o tym, jak
utrzymac niski poziom cukru. Czasem jednak ulegam beztrosce i przesta je sie
kontrolowac. Wyda,je mi sie, ze wiem co robie i nie sprawdzam poziomu cukru.
Pewna czes¢ mnie mysli, ze uda. je] sie bezkarnie przesunac granice i jezeli trwa
to jakis czas, moge nawet, pomyslec ,Moze weale nie mam cukrzycy”. Ale jest
ona stata, jak grawitacja i sam siebie oszukuje, gdy nie trzymam nad nia
kontroli.

~WRM

Co mozesz powiedzieé, gdy kto$ jednak zauwazy i zapyta co ro-
bisz? Nie istnieje odpowiedz, ktéra bedzie dobra dla kazdego, ale oto
kilka odpowiedzi, ktérych uzywali nasi uczestnicy programu:

yotaram si¢ ograniczy¢ i kontroluje ilo$¢ spozywanego alkoholu”.

»Jestem na diecie i kontroluj¢ spozywane weglowodany”.

»<Kontroluj¢ moje wydatki”.

» 10 co$, co robi¢ dla samego siebie”.

» 1o ¢wiczenie na zajecia’.

»Robie¢ notatki dla FBI”.

Badz kreatywny, wymysl co mozesz odpowiedzie¢! Zazwyczaj krétka
odpowiedz jest wystarczajaca, a dtugie ttumaczenie niepotrzebne.
Kolejng alternatywa, jesli jestes w sytuacji, gdy nie chcesz odpowia-
da¢ na pytania, jest notowanie tak, by nikt nie widzial. Ponizej kilka
kreatywnych sposobéw, dzicki ktérym ludziom udaje si¢ zachowa¢
notowanie dla siebie, gdy nie maja ochoty odpowiada¢ na ewentual-
ne pytania:

® Powiedz, ze idziesz do tazienki lub musisz wykona¢ telefon.
® Odejdz od stolika i podejdz do baru, gdy musisz zrobi¢ notatke.

® Zapisz na paragonie.

Dla wielu ludzi samoobserwacja jest tatwa i ciekawa. Wigkszos¢
nie zwracala wczesniej wigkszej uwagi na liczenie porcji alkoholu,
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rozktadanie ich wypicia w czasie czy oszacowywanie st¢zenia alko-
holu w swojej krwi. Pamietaj, ze zapisanie tego zajmuje tylko kilka
sekund. Wazng rzecza jest znalezienie sposobu, by naprawde zapisy-
waé kazda ilos¢ alkoholu zanim si¢ go zacznie pi¢. W przeciwnym
wypadku metoda ta nie bedzie dawata oczekiwanych rezultatéw.

Pewne osobiste doswiadczenia z samoobserwacjq

Zadna z pozostatych metod, ktére stosujemy, nie wywotata tylu ko-
mentarzy i historii od naszych klientéw jak proces samoobserwacii.
Kilka z tych doswiadczeri moze si¢ przydaé, gdy sam rozpoczniesz
wlasne zapisywanie.

TELEFON DO DOMU

Kilka lat temu, pewna kobieta bardzo wstydzita si¢ robienia notatek.
Zawsze pita ze znajomymi i nie chciata odpowiada¢ na zadne pytania
na temat tego co robi i dlaczego. Na poczatku uciekata si¢ do metod jak
wyjetych z filméw szpiegowskich. Mieszkata sama i miata poczte glo-
sowa w telefonie stacjonarnym, ktéry nagrywat date i godzing wszyst-
kich przychodzacych potaczen. Gdy byla na miescie, uzywata telefonu
komérkowego, by zadzwoni¢ do domu gdy miata wypi¢ alkohol (te-
raz prawdopodobnie wysytataby sobie SMS-a). Poniewaz zawsze pita
to samo, nie musiata zapisywac rodzaju alkoholu. Gdy przychodzita do
domu, odstuchiwata wiadomosci i zapisywata je w notatniku z doktad-
nymi godzinami przy kazdym drinku, jak réwniez to gdzie i z kim byta.
Po jakims czasie jednak zme¢czyta ja ta metoda i ciagle wymyslanie histo-
ryjek o tym, gdzie musi zadzwoni¢. Przerzucita si¢ wiec na zapisywanie
w matym notatniku, ktéry nosita w torebce i odkryta, ze nie wzbudza to
zadnych podejrzen. Gdy czuta si¢ bardziej zawstydzona, wychodzita do
tazienki i tam robita notatke. Zauwazyta réwniez, Ze pewna niewygoda,
z ktéra wigzato si¢ notowanie sprawita, ze zaczeta pi¢ wolnie;j.

PAMIEC ZEWNETRZNA

Pewien mezczyzna byl wyjatkowo skrupulatny w zapisywaniu kazdej
porcji, zanim wziat pierwszy tyk, z doktadnoscia ksiggowego. Noto-
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wanie tak mocno polaczyto sie w jego glowie z kazdym wypiciem
alkoholu, ze po krétkim czasie nie musial nawet przypominaé sobie
o tym. Nie obchodzito go, kto pytat lub wiedziat co robi. Po prostu
méwit im prawde, Ze kontrolowat to, ile alkoholu wypija. Jedna z ko-
biet, z ktérg si¢ umawial, powiedziata, Ze sama robi to samo z jedze-
niem i zartowali ze swoich notatek przez caly kolacje. W pierwszym
okresie programu wcigz pit dos¢ duzo i zaobserwowat, ze ,to bar-
dzo dobrze, Ze robig te notatki, inaczej nie miatbym pojecia ile pije”.
Pewnego ranka obudzil si¢ z zamglonym umystem i nie pamigtat
polowy poprzedniego wieczoru. Pamigtat pierwsze kilka godzin, ale
potem urwal mu si¢ film. Siegnat do swojego notatnika i zobaczyt
tam drinka za drinkiem wypijanego przez caty okres, ktérego juz nie
pamigtat. Byl nawet w stanie oszacowa¢ stezenie alkoholu we krwi
w momencie, gdy przestal pamigtac co si¢ dziato, ktére z calg pew-
noscig wynosito ponad 2%eo.

ZMAGANIA

Innej osobie robienie notatek na biezaco sprawiato trudno$é. Miata
zamiar je robié, ale co$ zawsze stato na jej drodze. Nie miata dtugo-
pisu, zostawita notatnik w domu lub wciagneta si¢ w rozmowe i za-
pomniata. Innym razem czuta si¢ zawstydzona lub wrecz nie chciata
tego robi¢. Zazwyczaj starata si¢ zapamietywac i zapisywac ilo§¢ wy-
pitego alkoholu na kartce papieru po powrocie do domu lub nastep-
nego dnia, ale okazalo si¢, Ze ma problem z odtworzeniem doktadnie
co i kiedy pita. Po 5 czy 6 tygodniach byta tak zniechecona, ze chciata
si¢ poddac. To wtedy ja ol$nito., To jest takie proste, a mimo to ciggle
tego unikam. Staram si¢ przekona¢ samg siebie, ze to po prostu zbyt
trudne, ale to nieprawda. Tak naprawdg nie chee szczerze spojrzeé na
wiasne picie”. Wrécita do momentu, w ktérym opisywata dlaczego
w ogdle rozpoczeta ten program (Rozdziat 2) i ja olénilo! Po tym
robienie notatek stato si¢ dla niej bardzo tatwe.

Twoje tygodniowe podsumowanie postepow

Jak juz zaznaczylismy wczesniej, karty dziennego spozycia alkoholu
moga by¢ cenne z kilku wzgledéw. Przede wszystkim pomagaja Ci
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kontrolowa¢ whasne postepy w zarzadzaniu alkoholem. Nawet mate
kroki w kierunku ograniczenia picia sa widoczne. By naprawde do-
ceni¢ whasny postep na przestrzeni tygodni, potrzebujesz sposobu, by
zinterpretowac wlasne notatki. Dla tego celu wlasnie przedstawiamy
formularz Podsumowania Postepéw (zob. nizej). Jest on bardzo pro-
sty. Po prostu wypelniasz jedna kolumne tygodniowo, wpisujac od-
powiednie dane w kazdej z szesciu linijek. Proponujemy, bys$ zaczat
prowadzi¢ dzienne karty w poniedziatek, tak by Twdj tydzien z za-
pisu koriczyt si¢ w niedziele. Wypelniaj formularz Podsumowania
Postepéw w niedziele wieczorem. Mozesz skopiowaé tabelke stad
lub stworzy¢ swoja.

Podsumowanie Postepow

Tydzien konczacy sie (data)

tacznailos¢ porcji
standardowych w tym
tygodniu

Liczba dni, w ktérych
utrzymatem sie w ramach
dziennego limitu

Najwyzsza liczba porg;ji
standardowych wypitych
w ktorykolwiek dzien

z danego tygodnia

Liczba godzin spedzonych
na piciu w najbardziej
intensywny pod tym
wzgledem dzien

Szacowane najwyzsze
stezenie alkoholu we krwi
(przy uzyciu tabeli)

Z ksiazki ,Picie pod kontrolg” (wyd. Il). Prawa autorskie (2013) nalezg do The Guilford Press

Korzystanie z Podsumowania Postepéw moze przynies¢ Ci co
najmniej dwie korzysci. Przynajmniej raz w tygodniu usiadziesz i bg-
dziesz mégt oceni¢ swéj postep. Ta ocena nie bedzie oparta na nieja-
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snych wspomnieniach (jak np., gdybys czekat do korica tygodnia by
przypomniec sobie ile i kiedy wypites), ale na doktadnych informa-
cjach o swoim modelu picia. Korzystanie z tego formularza moze tez
da¢ Ci potrzebng zachgte. Nie ma lepszej nagrody przy uzyciu metod
samokontroli niz zobaczenie wlasnych postepéw i tego jak przybli-
zamy si¢ do celu. Jezeli proces Twojej samokontroli idzie w dobrym
kierunku, zobaczysz stopniowy postep na kartach dziennych i na for-
mularzu Podsumowania Post¢péw.

David byt 38-letnim prezenteremn sportowym w lokalne] stacji telewizyjnej.
Dotaczyt do programu, poniewaz obawiat sie, ze picie moze go kosztowac
prace. Coraz czescie ] zdarzato mu sie i5¢ do pracy weiaz czujac efekty spozycia
alkoholu poprzedniego wieczoru. David rozpoczad samoohserwacje od zakupu
bloczka. grubych kartek w linie (okoto 4 x 13 cm). Przygotowat 20 kart z piecio-
ma. kolumnami, tak jak pokazywalismy wezesniej w tym rozdziale. Zawsze
nosit ze soba diugopis i notes w kieszeni, wiec po prostu ztozyt jedna, karte na
pot i wsadzit do notesu. Ztozyt jeszcze jedna dodatkowa, karte i wiozyt do
portfela, w razie gdyby zapetnit te pierwsza, gdy byt poza domem.

W poniedziatek rano David zaczat prowadzic spis wypitego alkoholu.
Pracowat tego dnia i w czasie lunchu wypit dwa piwa. Stresowado go troche
zapisywanie tego, wiec pierwsze piwo zanotowat bedac w tazience. Drugie
piwo byto czescia kole ki, ktora, postawit, wiec zapisat je, ody podszedt do
baru zamowic.

W poniedziatek wieczorem poszedt do swojego ulubionego miejsca. na
wypady w tygodniu. Spotkat tam grupe znajomych i dotaczyt do nich. Szyb-
ko nalali mu szklanke piwa z dzbanka zna jdujacego sie na stole. Zdetermi-
nowany, by trzymac sie zapisywania, David zapisat kolejne piwo i nikt tego
nie zauwazyt. Gdy jego szklanka byta w potowie pusta, znajomy podnidst
dzbanek [ zaczat dolewac Davidowi piwa. David potozyt reke na szklance
| powiedziat ,Wystarczy. Doleje sobie za chwile”. Ku jego zdziwieniu nikt
nie pytat dlaczego odméwit. W zasadzie, nikt nawet tego nie zauwazyt
w ferworze rozmowy.

Trzy szklanki piwa. pozniej, jeden z kolegdw zauwazyt kartke i za-
pytat Davida co robi. Wazyscy zwracili sie w ich Kierunku, by zobaczy¢ co
takiego robit.

David byt przygotowany — ,Zapisuje co pije w tym tygodniu. Jestem
na czyms w rodzaju diety. Poza tym, jestem ciekawy ile jestem w stanie
odtozyc w tydzien”, powiedziad.
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,Chyba bedziesz potrzebowat ksiazkil", powiedziat jeden z jego przyja-
Ci6k. Wazyscy sie smiali, a po chwili rozmowa zeszta na. inne tematy. Potem
nikt juz nie zwracat uwagi na jego kartki.

David zauwazyt, ze gdy codziennie notowat to co wypit, zaczak pic
troche mniej. Trzymanie kartek byto dla niego drobna niedogodnoscia, ale
byt ciekaw, czy co5 tak prostego jest w stanie sprawic, ze bedzie on bardziej
swiadomie spozywat alkohol.

Pewnego razu David sie zapomniak. Przestat spisywac na biezaco wy-
pity alkohol i zaczat to robi¢ dopiero na koniec dnia. Wydawadto mu sie to
rownie skuteczne. Gdy nadeszta niedziela, wypetnia jac karte Podsumowania
Postepow zauwazyt, ze wypit wiecej alkoholu niz zazwycza | i przekroczyt
oba limity. To dotyczyto tylko tych porcji alkoholu, ktére spisat, a byt pe-
wien, ze byly jeszcze takie, o ktorych zapomniat. Zdecydowat sie powrdcic
do trybu zapisywania alkoholu zanim wezmie pierwszy tyk.

Lacznie David uzywat swoich dziennych kart przez okoto 6 miesiecy, do
momentu, w ktorym osiagnat satysfakejonujacy 9o poziom spozycia alko-
holu i miak pewnosc, ze jest w stanie sie tego trzymac. W przypadku Davida,
to whasnie karty sprawity, ze udato mu sie utrzymac spozycie alkoholu na
niskim poziomie.

Zalecamy, bys zaczat prowadzi¢ dzienniczek picia jak najszyb-
ciej. Niekoniecznie musisz wprowadza¢ jakiekolwiek zmiany w tym
ile pijesz i jak czgsto od razu. Mozesz robi¢ notatki przez tydzieri lub
Samo prowadzenie f:gda’mzoeby mif.:éb ogolny s teio’ ﬂf’

) . pijesz i by ustanowi¢ punkt po
notatek sprawia, Ze ludzie czatkowy, od ktérego wyjdziesz. Nie
naturalnie sktaniaja sie KU badz jednak zaskoczony, jezeli samo za-
ograniczaniu. pisywanie ilosci alkoholu sprawi, ze za-

czniesz si¢ troche bardziej kontrolowac.
Wielu ludzi odkrywa, Ze samo prowadzenie notatek pomaga im by¢
bardziej swiadomym wiasnych nawykéw zwigzanych z piciem alko-
holu. Ludzie, ktérzy stosowali ten program, ograniczyli spozywanie
alkoholu o okoto jedng trzecig od momentu, w ktérym zaczeli samo-
obserwacje. Jest to bardzo motywujace, zwlaszcza na poczatku, gdy
potrzeba nam pozytywnych bodzcéw do zmiany.
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Teraz, gdy juz ustalite$ dla siebie limity (Rozdziat 4) i nauczytes si¢
metod kontrolowania swoich postepéw (Rozdziat 5) jestes gotowy, by
wyprébowac¢ kilka metod prowadzacych do zmiany schematu picia.
Jak juz wspomnieliémy w Rozdziale 5 dobrym sposobem jest
prowadzenie dzienniczka picia przez okoto tydzien, dwa. Gdy przy-
zwyczaisz si¢ juz do zapisywania tego co wypijasz, mozesz zaczal
uzywa¢ metod samokontroli opisanych w ponizszym rozdziale.
W skrécie — oferujemy Ci zestaw narzedzi do wyprébowania.
Zawsze, gdy zaczyna si¢ program samokontroli, rozochoceni
chcemy wyprébowaé wszystko na raz. Zachgcamy Cig, by$ nie prze-
sadzat i skupit si¢ jednorazowo na jednej technice. Niektére techniki
prawdopodobnie beda dla Ciebie bardziej skuteczne niz inne i dzigki
temu, ze wyprébujesz je osobno, bedziesz mégt odkry¢, ktére daja
najlepsze rezultaty. Podejscie jedno-na-raz pozwala réwniez skon-
centrowac si¢ gtebiej na danej technice i éwiczy¢ ja, az stanie si¢ dla
Ciebie naturalna. Przejrzyj doktadnie to, co oferujemy i zdecyduj, co
chcesz wyprébowacd jako nastepne. Na przyktad, jezeli inne osoby
namawiaja Ci¢ do picia i nie umiesz sobie z tym poradzi¢, by¢ moze
Rozdzial 8 bedzie dla Ciebie najlepszy na poczatek. Gdy bedziesz
przegladal pomysty na to jak zwolni¢ tempo picia alkoholu w Roz-
dziale 7, by¢ moze natkniesz si¢ na jedna czy dwie techniki, ktére
wydadza Ci si¢ blizsze niz inne. Wyprébuj je. Osoby, ktére dzigki
temu programowi osiagnety swéj cel nie prébowaty wszystkiego na
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raz i nie stosowaty kazdej jednej rady. Zazwyczaj bylo tak, Ze znala-
zly kilka sposobéw, ktére w ich przypadku dziataly najskuteczniej
i trzymaly sie ich.

Kiedy bedziesz gotowy, zacznij czytaé metody zaprezentowane
w Rozdziale 7, 8 1 9. Rozdziaty te pokazuja proste rzeczy, ktére mo-
zesz robié, gdy pijesz, ktére daja stosunkowo szybkie efekty w kwestii
ograniczenia spozycia alkoholu. Wyprébuj te metody, po czym wy-
bierz te, ktére dziataja w Twoim przypadku i trzymaj si¢ ich. Dodaj
je do swojego zestawu narze¢dzi z Czgsci IIT1 IV.

Metody opisane w Czesci III to dodatkowe sposoby na zaplano-
wanie i kontrolowanie picia. Poeksperymentuj z nimi, wcigz uzywa-
jac umiejetnosci , Kiedy pijesz”z Czgsci I1. Moze by¢ tak, ze niektére
rozdziaty w Czesci 111 beda bardziej do Ciebie przemawia¢ niz inne.

Na koniec przejdz do Czeséci IV. Te rozdzialy badajg niektére
z najczestszych powodéw naduzywania alkoholu i proponujg alter-
natywy dla alkoholu w kazdym z przypadkéw. Podobnie, niektére
z rozdzialéw moga by¢ Tobie blizsze niz inne. Poswie¢ szczegdlng
uwage i wysitek tym rozdziatom, ktére dotykaja tematéw dla Ciebie
waznych. Na przyklad, jezeli masz tendencje do picia, gdy czujesz
si¢ Zle, Rozdzial 21 moze by¢ dla Ciebie szczegdlnie istotny. Jezeli
pijesz, by méc zasnaé, przydatny okazac si¢ moze Rozdziat 23.

Zmiana nawykéw to proces stopniowy. Mark Twain zauwazyt,
ze ,Nawyk to nawyk i nie da si¢ go tak po prostu wyrzuci¢ przez
okno, ale mozna go zrzuci¢ ze schodéw, stopieri po stopniu”’. Nie
spiesz si¢ i dodawaj nowe metody, gdy postugujesz si¢ juz catkowicie
swobodnie poprzednimi. Co tydzien czytaj kolejne czesci tej ksiazki
i prébuj nowych technik. Raz w tygodniu, moze w sobot¢ po tym
jak juz wypelnisz kart¢ Podsumowania Postepéw, sprawdz, co Ci
pomogto, a co nie. Jezeli znalazle$ technike, ktéra jest dla Ciebie
do$¢ pomocna, ale myslisz, ze méglbys jeszcze bardziej na niej sko-
rzystaé, przeczytaj wstep do niej. Jezeli Twéj przeglad pokazat Ci
obszary, ktére sg dla Ciebie problematyczne, na przyktad odkryles, ze
w pewnych sytuacjach pijesz wigcej, niz si¢ spodziewates, przejdz do
elementéw Czesci IV, ktére opisujg strategie radzenia sobie z nimi.
Tym sposobem mozesz nauczy¢ si¢ metod samokontroli i dodac je
do swojego zestawu narzedzi i umiejgtnosci.
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Koniec koncéw, najprawdopodobniej znajdziesz dla siebie kilka

metod, ktére bedg skuteczne w Twoim przypadku. Gdy po jakims

czasie rozmawialiSmy z osobami,
ktérym si¢ udato, zazwyczaj znaj-
dywaty one kilka metod, ktére dzia-
taly na nie dobrze i wiernie si¢ ich
trzymaty. Kluczem jest znalezienie
wsréd wielu sposobéw, ktére oferu-
jemy tych, ktére bede najlepiej stu-
zyty Tobie.

Osoby, ktorym sie udato
zozwycza ) wybraty kilka
metod, ktére stuzyky im
wyjatkowo dobrze | wiernie je
praktykowaty.

Rachel pita. w sposéb w miare staty. Zazwyczaj byto to piwo light wypijane
w domu lub ze znajomymi. Kiedy zaczeta notowac to, co wypita, odkryla,
ze byko to zazwyczaj 6 lub 7 piw dziennie, a wiedziata, ze i tak byto to
mniej, niz zanim zaczeta spisywac wszystko na kartkach. Samoobserwacja
sprawita, ze byta bardziej swiadoma tego, ile pita. Byta tez zaskoczona,
ody dowiedziata sie, Ze jej ulubione niemieckie piwo light, ktore preferowa-
ta, zawierato prawie tyle samo alkoholu (4,8%) co zwykke piwo. Wezesniej
wmawiata sobie, ze tak naprawde nie pita az tak duzo, poniewaz byto to
piwo light.

W procesie ustalania celow, Rachel zdecydowata, Ze jej limitem bedzie
nie wiecej niz jedno piwo light na godzine, maksymalnie 3 na dzien. Ozna-
(zado to dos duze ograniczenie w porownaniu z tym, ile pita wezesnie).
Po przejrzeniu pomystow z Rozdziatu 7, znalazta dwa, ktére wydawaty
sie skuteczne w jej przypadku. Polegata gtownie na kontrolowaniu czasu,
zapisywata godzine o ktorej zaczynata pic kazde piwo i nie rozpoczynata
kolejnego, dopoki nie mineta. petna. godzina. Oznaczato to, ze pita jedno
piwo przez diuzszy czas. Na jpierw prébowata pic makymi tyczkami i odsta-
wia¢ butelke na stok pomiedzy tykami, ale wkrétce odkryla, ze nie podoba
JeJ sie ta metoda, poniewaz wtedy piwo robito sie ciepte, a ona lubita zimne.
(dy byta w domu, prébowata nalewac sobie potowe butelki do schtodzone]
szklanki | trzymac reszte w lodowee, by byto dalej chiodne, ale to byto tro-
che zbyt kopotliwe. To, co zadziatato w jej przypadku, to wolniejsze picie
piwa, tak by wystarczyto na diuze i wypijanie innego bezalkoholowego na-
poju pomiedzy piwami. Polubita wode sodowa, poniewaz byta gazowana
[ nie miaa. kalorii. Zaczeta rowniez prébowac réznych piw nisko — i bezal-
koholowych | okazalo sie, ze jej smakowaly. Dzieki tym zmianom, metoda
odmierzania czasu okazata sie dla niej skuteczna.
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Gdy zastanawiata sie nad wyzwalaczami jej naduzywania alkoholu
(Czesc Il), Rachel od razu byta w stanie przywotac te okazje, gdy napraw-
de przesadzada. Byto tak, gdy przebywata z mezczyzna, ktéry duzo pit
[ zachecat ja, by dotrzymywalta mu tempa. W tej sytuacji, zaczeta ona
stosowac kilka zasad z Rozdziatu 8, by odmawia¢ picia alkoholu, ktéry
sprawityby, ze przekroczy ustalony przez siebie limit. Z catego materiatu za-
wartego w Czesci IV, idea rozmawiania ze soba” (Rozdziat 19) wydata e
sie na,jbardzie | naturalna, jako ze Rachel i tak juz dos¢ mocno skupiada sie na
swoim Swiecie wewnetrznym i prowadzita ze soba dialog. Latwo przyszio
Jej uzyde jej wiasnego uporu, by méwic sobie rzeczy, takie jak , Trzyma,j sie
swo jego limitu, Rachel. Ten facet po prostu chee cie upic”.

Narzedzia te okazaky sie bardzo skuteczne dla Rachel. W ciagu kilku
tygodni zaczeta trzymac sie swojego limitu | w wiekszos¢ dni pita tylko
dwa. piwa light. Prébowata réwniez w niektére dni pic tylko wode sodowa
[ sprawiato jej to wyjatkowa rados¢, zwiaszcza gdy wychodzita z przy-
Jaciokmi, bo nie mogli sie nadziwic. | wtedy, gdy oni mysleli juz, ze Rachel
stata sie 100% abstynentka, ta zamawiata piwo. Rachel lubita byc odrobine
tajemnicza i zmuszac ich do ciaglego zastanawiania sie.



/wolnij

Jednym z najprostszych sposobéw, by trzymac si¢ limitéw, ktére so-
bie wyznaczyles jest spowolnienie tempa picia alkoholu. Wigkszo$¢
ludzi, ktéra pije za duzo, pije zbyt szybko. Poniewaz zanim dziatanie
alkoholu zacznie by¢ odczuwalne mija _ . .
troche czasu, moze by¢ tak, Ze czuja oni Jez e[‘l ¢z uJPfSZ , 2€ ChC?SZ
dopiero efekt drugiej porcji alkoholu, WypIC kolejne martini,
podczas gdy pija juz czwartg lub pigtg poczeka] 20 minut,
porcje. W konsekwencji sg oni przeko- 4 poczujesz sie jakbys juz
nani, ze musza wypic¢ pie¢ porcji, zeby Jedno w\/PiJ(

czud sig tak, jak chca. Potem niestety do

akcji wkraczaja kolejne — trzecia, czwarta i piata. Jedna z oséb po-
wiedziata nam: ,Kiedy wydaje mi sie, ze pora na kolejne martini,
czekam 20 minut i czuje si¢ jakbym wiasnie jedno wypit”. Mys¢l o al-
koholu jak o leku bez recepty. Jezeli zdecydujesz si¢ go uzywaé, mu-
sisz nauczy¢ si¢ jakie dawki sg dla Ciebie dobre, a kiedy przedawko-
wujesz.

Kolejnym dobrym powodem, by odrobing zwolni¢ jest dosto-
sowanie swojego poziomu tolerancji na alkohol. Jak wyjasnilismy
w Rozdziale 4, tolerancja (czyli tzw. ,mocna glowa”), to zazwyczaj
nic dobrego. Potrzebujesz coraz wigkszych dawek alkoholu, by od-
czué ten sam efekt, ale Twoje ciato nie nadaza z trawieniem go. Jedna
z 0s6b stusznie zauwazyta — “Jezeli méglbym poczué rausz szescio-
paka po trzech piwach, to byloby swietne. Ale jezeli musisz wypié
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sze$¢ piw, by poczud to, co kiedys przychodzito po trzech, wtedy za-
czyna dziata¢ prawo malejacych przychodéw”.

Tolerancja na alkohol dostosowuje si¢ do tego ile pijesz. Nawet
wypicie jednej porcji zmniejsza Twoja reakcje na kolejng. To napraw-
de dziata tak szybko. Gdy pijesz wigcej, Twoja tolerancja si¢ zwigk-
sza. W miare jak ograniczasz spozywanie alkoholu, Twoja tolerancja
si¢ zmniejsza. W tym rozdziale proponujemy kilka sposobéw na spo-
wolnienie picia, ktére jest drugim krokiem w ograniczeniu spozywa-
nia alkoholu.

Rodzaje drinkéw

Osoby, ktére majg problemy zwigzane ze spozywaniem alkoholu cz¢-
sto maja tendencj¢ do picia mocniejszych drinkéw. Przez ,mocniej-
szych” rozumiemy wysoka zawarto$¢ alkoholu. Oto kilka stosunko-
wo mocnych drinkéw:

Piwa typu malt liquor (mocny lager lub ale)

Martini

Woédki (same iz lodem)

Podwéjne szoty

Wzmacniane wina: sherry, porto, muszkatel, wermut

W piwie malt liquor jest wiecej alkoholu niz w zwyktym piwie;
wigcej alkoholu jest tez we wszystkich drinkach na bazie samych al-
koholi, jak martini i Manhattan niz w tych na bazie bezalkoholo-
wych dodatkéw, jak whisky z colg czy wédka z sokiem; wigcej alko-
holu jest w czystych likierach i wédkach niz w drinkach mieszanych,
wigcej alkoholu jest w podwéjnych drinkach i szotach niz w poje-
dynczych, wiecej alkoholu jest we wzmocnionych winach niz w zwy-
ktych. W konsekwencji, jezeli pijesz mocniejsze napoje alkoholowe
upijesz si¢ (to oznacza, ze Twoje stezenie alkoholu we krwi wzrosnie)
znacznie szybciej, niz gdybys pit stabsze odpowiedniki.

Jednym szybkim, ale skutecznym sposobem na spowolnienie
procesu picia alkoholu jest wybieranie napojéw alkoholowych, ktére
nie s az tak mocne, ktére zawierajg mniej czystego alkoholu. Nie-
ktére 1zejsze napoje alkoholowe to:
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® Drinki mieszane (koktajle, zamiast czystego alkoholu).

e Piwa niskoalkoholowe (ale nie daj si¢ oszukaé, ,light” nie
oznacza zawsze, ze alkoholu jest mniej).

e Wina stolowe (przeci¢tnie okoto 12% alkoholu), zamiast
wzmacnianych. Ponownie — sprawdzaj etykiety. Producenci
win maja obowiazek informowac o zawartosci alkoholu.

Wybierajac mniej st¢zone napoje, bedziesz spozywat mniej alko-
holu etylowego w kazdym tyku. Jezeli nie znasz tych drinkéw, wy-
szkol si¢! Eksperymentuj z réznymi rodzajami alkoholu. Ztam stary
nawyk ,to, co zwykle”. Przegladaj przepisy na koktajle, poczytaj tro-
che o winach, sprébuj zamawia¢ i kupowa¢ nowe i mniej skoncen-
trowane napoje.

Kolejna wskazéwka dotyczaca rodzajéw drinkéw moze by¢ po-
mocna. Niektére drinki s bardzo smaczne i tatwo jest je wypic szyb-
ko. Naleza do nich miksowane koktajle i stodkie owocowe napoje, jak
sangria, poncze, mojito i tropikalne koktajle.

Jest réwniez wielu ludzi, ktérzy mocno naduzywaja alkoholu
pijac mniej skoncentrowane napoje, jak piwo czy wino stotowe. Na
pewno istnieja takie napoje, ktére wypijasz szybciej niz inne. Praw-
dopodobnie Twoje ulubione réwniez naleza do tej kategorii. Badz
$wiadomy kiedy wypijasz napoje alkoholowe jednym haustem i wiedz
ktére. Wyprébuj alternatywy, prébuj drinkéw, ktére maja nietypowy
albo nawet mniej przyjemny dla Ciebie smak. Pamietaj jednak, by
ten nieprzyjemny smak nie byt po prostu zbyt mocnym alkoholem!

Eve, 26-letnia doradczyni, uwielbiata Kiesling. Zawsze go zamawiata, gdy
wychodzita do restauraci czy baru i miata tez swoj zapas w domu. Gdy
analizowada swoje spozycie alkoholu, zauwazyta, ze gdy ktos oferuje jej
inny alkohol, zazwyczaj pije go wolniej. Byto tak w szczegdlnosc w przy-
padku czerwonego wytrawnego wina i drinkéw na. bazie wody sodowej. Eve
probowadta. pi¢ wytrawne Chianti oraz cabernet i rzeczywiscie, okazalo sie,
ze duzej zajmuje jej wypicie kieliszka. Po kilku tygodniach byta juz dobrze
zazna jormiona. z réznymi winami i praktykowata powolne ich smakowanie,
delektowanie sie smakiem. Gdy zamawiata drinki, wybierata te na bazie
wody sodowej. Jej wolniejsze picie sprawito, ze drinki starczaty jej na diuze]
[ w konsekwenc i sprawito, ze spozywata mniej alkoholu. Eve polubita smak
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wytrawnych win i mieszanych drinkow. (Ludzie zazwyczaj przyzwycza jaja
sie | zaczynaja. lubic cokolwiek pija, by¢ moze z powodu przyjemnego efektu
alkoholu lub okolicznosc, w ktorych sie 9o spozywa, ktére zaczynamy ko-
Jarzy¢ z danym drinkiem. Oczywiscie, trzeba wtedy uwazac, by znéw nie
zacza¢ pic szybciej).

Mozesz protestowaé, ze ,naprawde lubisz smak swoich ulubio-
nych drinkéw!”. Tak, oczywiscie, ze lubisz! Ale ich zmiana moze by¢
pomocna w kontrolowaniu Twojego spozycia. Dzieje si¢ tak zwlasz-
cza, gdy Twoje ulubione drinki majg wysoka zawarto$¢ alkoholu
i zmieniasz je na takie z nizszg. Jednak wigkszo$¢ Amerykanéw, kté-
rzy naduzywaja alkoholu robi to pijac piwo, wiec nie jest to tylko
kwestia picia napojéw z mniejszg iloscig alkoholu. Prawdopodobnie,
tak jak Ewa, nauczysz si¢ lubi¢ drinki, na ktére sie przerzucisz. Po-
znaj i korzystaj z szerokiej gamy napojéw i nie trzymaj si¢ tylko jed-
nego ulubionego. Kluczem jest znalezienie i picie takich napojéw,
ktére sprawiaja, ze tatwo jest Ci pic je powoli i z umiarem.

By drink starczyt na dtuzej

Jest kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, by kazdy napéj alkoholowy,
w tym Twdéj ulubiony, starczyt na dtuzej. Chodzi gtéwnie o saczenie.

Sprébuj liczy¢ ile tykéw zajmuje Ci wypicie jednej porcji alkoho-
lu. Na poczatku nie prébuj niczego zmienia¢. Po prostu pij w swoim
normalnym tempie, ale licz. Potem, stopniowo staraj si¢ zwickszaé
liczbe tykéw na jednego drinka. Oznacza to oczywiscie, ze bedziesz
musiat bra¢ mniejsze tyki. Polecamy, by$ sprébowat podzieli¢ jedna
porcje na przynajmniej 12 tykéw (a najlepiej i wiecej). Sprobuj! Jezeli
pijesz alkohol z lodem, sprébuj doda¢ wigcej lodu w potowie.

Picie mniejszych tykéw nie zdziata nic dobrego, jezeli w zamian
za to bedziesz je pit szybciej. Wazne sa réwniez odstepy miedzy ty-
kami. Pozwdl, by mi¢dzy jednym a drugim uplyne¢ta przynajmnie;
jedna cata minuta (lub wigcej). Jezeli nosisz zegarek lub widzisz jakis
w poblizu, mozesz trenowa¢ patrzac na wskazéwki, az zaczniesz sam
szacowaé czas. Sprobuj wydtuzyé przerwy miedzy tykami. Nie czuj
si¢ zobowiazany do wziecia tyka po uptywie 60 sekund! Jak to jest
pozwoli¢ 90 sekundom uptynaé zanim wezZmiesz kolejnego? Dwém
minutom? Jezeli prébujesz tego po raz pierwszy, mozesz notowaé
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liczbe tykéw na swojej dziennej karcie i sprawdza¢ ile zajmuje Ci
skoniczenie konkretnego rodzaju napoju. Zwracaj szczegélng uwage
na pierwszych kilka tykéw, poniewaz to wlasnie wtedy ludzie zazwy-
czaj pija najszybciej.

Jednym z trikéw, ktéry pomaga jest odktadanie szklanki i zabie-
ranie r¢ki pomiedzy tykami. Eliminuje to zwyczaj trzymania i sa-
czenia. Wystrzegaj si¢ bezmyslnego picia, ktére moze mie¢ miejsce
na przyktad, gdy ogladasz telewizj¢. Dyscyplina spowalniania picia
wymaga pelnej §wiadomosci i obecnosei (przynajmniej na poczatku).
Pamigtaj, ze zmieniasz do$¢ ugruntowany zwyczaj.

W wieku 55 lat, Philip, nauczyciel w szkole srednie, pit gtownie w domu.
Zazwyczaj byka to szkocka, ktérej wypijod od 2 do 3 litréw tygodniowo.
Wziak udziak w naszym programie dzieki presji rodziny i dyrektora szkoty.

Proces samoohserwagji troche przestraszyt Philipa. Kupowat on szkocka
na. skrzynki, co chronito go przed uswiadomieniem sobie ile pit dziennie. Samo
notowanie porcji alkoholu pomogto mu troche ograniczyc spozycie alkoholu,
ale jasne bylo, ze jego bardzo skostniate nawyki musza, sie zmienic.

Wtedy Philip zaczat zwraca¢ uwage na tempo, w jakim pije. Zauwazyt,
ze stowo ,5a¢zyC” nie miato duzo wspblnego z tym, co robit. Miat tendencje
raczej do potykania swoich drinkow haustem. W 3 lub 1 tyki potrafit wypic
catego drinka, a po kilku minutach nalewat sobie nastepnego. Zdecydowat, ze
sprobuje wypijac mniejsze tyki i saczyc powoli. Obserwowat swoj zegarek
i brat kyka tylko raz na minute. Pomiedzy tykami odktadat szklanke na stot.
Na poczatku wydawato mu sie to dziwne, ale odkryt, ze stosowanie tej
metody sprawia, ze drinki wystarcza jo mu na znacznie diuzej. Ma jac wolna
reke, zaczynat czasem robi¢ cos innego i nie brat tyka nawet przez kilka
minut. Wciaz jednak wypijat drinka w 6 do 7 bykéw.

Philip zdecydowat sie zmienic sposéb w jaki pije — zamiast czystej whisky
bez niczeao, zaczad pic ja z lodem. Na poczatku 16d sprawiad, Ze byta ona dla
niego rozwodniona, ale weiaz mu smakowada. Kostki lodu zrobione z czystej
Zrédlane ] wody wydawaty sie wzmacniac jej aromat. Co wiecej, w koncu byt
w stanie wypic 10 do 15 tykéw na. jednego drinka, a saczenie 3o zajmowato
mu 20 minut lub diuzej, zwilaszcza gdy robit jeszcze cos innego, o wymagato
uzycia rak. Zbierak kamigtowki, ktore stanowity dla niego wyzwanie, jok na
przykiad kostki Rubika roznych rozmiarow, wiec trzymat je przy stoliku, by
mac bawic sie nimi gdy pit i odkryt, ze pomaga mu to wydtuzyc czas miedzy
bykami. Lubit takze puzzle | zaczat dodawac je do swojej kolekeji.
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Odstepy miedzy drinkami

Rozktadanie drinkéw w czasie polega gtéwnie na zdecydowaniu, ze
wypijesz tylko jedna porcje w okreslonym czasie. Oznacza to okresle-
nie dla siebie kolejnego limitu — limitu czasu.

Na przyktad, wré¢ do limitu okazjonalnego st¢zenia alkoholu we
krwi, ktéry ustalites dla siebie w Rozdziale 5. Jaka jest maksymalna
liczba porcji, ktére mozesz wypi¢ w ciggu 4 godzin, by pozostaé w ra-
mach swojego limitu?

Zapisz to tu: ___ porcje/porcji w ciggu 4 godzin
Teraz podziel t¢ liczbg przez 240 (liczba minut w 4 godzinach)
240 minuty/___ porcje/porcji=___ minut na porcje standardowa

Odpowiedz to liczba minut, ktére musza uptynaé, gdy pijesz jed-
na porcjeg, bys mégt utrzymac poziom alkoholu we krwi, ktéry usta-
lite$ jako swéj limit okazjonalny. Zachowaj co najmniej taki odstep
czasu miedzy porcjami, zwlaszcza po pierwsze;.

Teraz wré¢ do swojego dziennego limitu. Ile porcji wynosi on
na dzieri? Ile minut lub godzin spe¢dzasz pijac w typowy dzien, gdy
pijesz?

Zapisz to tu w minutach: minut spedzonych na piciu
w przecigtny dzien

Teraz podziel t¢ liczbe przez minuty z Twojego ogélnego limitu
(ilo$¢ porcji na dzien)

minut + porcji na dzien = minut na porcje

Druga odpowiedz to $§redni rekomendowany czas (w minutach),
ktéry powinienes poswigci¢ na wypicie jednej standardowej porci.
Podsumowujac obliczenia, ktére wiasnie wykonates:

Jaki jest najkrétszy okres czasu (w minutach), ktéry powinien
uptynaé¢ na jedna porcje wedtug tych limitéw? (Jest to zazwyczaj
pierwsza odpowiedz, chyba, ze druga jest mniejsza).



Zwolnij 101

Zapisz to tutaj: przynajmniej minut na porcje

A jaka jest rednia ilo$¢ czasu w minutach, ktéra powinna upty-
naé, gdy pijesz jedng porcje wedtug tych limitéw? (Jest to ten dtuzszy
okres z dwoch, zazwyczaj druga odpowiedz).

Zapisz to tutaj: $rednio minut na porcje

Zauwaz, ze osoby, ktére pija umiarkowanie zazwyczaj sacza swo-
ja porcje przez okoto 20-30 minut, a nawet dtuzej, gdy jest to ich
pierwsza, a nawet druga porcja. Twoim celem jesli chodzi o przeciet-
ng dlugosé picia jednej porcji powinno .
by¢ niegmnifj niiJ3O mJinI:Jt nJa jidnq (co Oo0DY pijace towarzysko
nie oznacza dwéch porcji na godzing). W sposcb umiarkowany
Spéirz na wykres na stronie X , ktéry ZOZWYCZA] Wypijaja
obrazuje przyktadowe rezultaty szyb- drinka w 20 do 30 minut
kiego i wolnego picia. Czy te limity wy- oraz wydtuza ja czas
daja Ci si¢ rozsadne? Jezeli nie, jaki we- miedzy drinkami po
filug Ciebi'e, byl‘by' oc'lpov’viedni limit na - wypiciu pierwszego lub
jedna porqc;?‘.]ez.eh Pﬁbys w ty,rTl tempie pierwszych dwéch
przez 4 godziny, jaki bytby Twéj poziom
stezenia alkoholu we krwi? (Uzyj tabeli,
by sprawdzi¢). Odsuwanie porcji w czasie i kontrolowanie czasu, to
jedne z najczgsciej stosowanych metod w naszym programie, by¢
moze ze wzgledu na ich prostote. Jezeli stopniowo bedziesz rozdzie-
lat w czasie wypijany alkohol, jestes na dobrej drodze do ogranicze-
nia spozycia alkoholu. Ponadto, jezeli jeste$ w stanie zwigkszy¢ ilogé
czasu, ktéry mija miedzy wypiciem kilku pierwszych drinkéw, masz
dobra przewage na starcie. W przypadku ludzi, ktérzy naduzywaja
alkoholu, powszechne jest wypijanie kilku porcji, jednej po drugie;.
Spowolnienie wypijania pierwszej lub pierwszych dwéch porcji usta-
la dobry wzér dla zachowania umiaru.
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FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU: IM WOLNIEJ, TYM LEPIEJ

To prosty fakt — im szybciej sie pije, tym wyzsze bedzie stezenie alkoholu we
krwi. Naduzywanie alkoholu (podobnie jak przejadanie sie) jest czesto rezul-
tatem picia zbyt duzo, zbyt szybko. Zazwyczaj dzieje sie tak w pierwszej go-
dzinie picia. Spdjrz na przyktadowy wykres, ktéry pokazuje poziom alkoholu
we krwi mezczyzny wazacego 73 kilogramy, ktéry pije od okoto 17.00. Gdy
pije ,szybciej’, wypija trzy porcje standardowe w pierwszej godzinie, dwie
w drugiej, a potem wyréwnuje pijac jedng porcje na godzine. O 19.00 jego
stezenie alkoholu we krwi wynosi juz ponad 0,8%o i stale ro$nie do 1,08%o.
Poprzez ograniczenie spozycia do jednej porcji na godzine moze utrzymac
to stezenie na poziomie 0,4%o.

Szybsze i wolniejsze spozycie alkoholu u mezczyzny wazacego 73 kg

1,2

1,0

0,8

0,6

0,4

0,2

Stezenie alkoholu we krwi (w %o)

18.00 19.00 20.00 21.00 22.00

B Wolniejsze picie Szybsze picie

Wykres ponizej pokazuje rezultaty podobnego wzoru spozycia alkoholu dla
kobiety wazacej 63 kg. Jak juz wyttumaczyliSmy w Rozdziale 4, poziom al-
koholu we krwi po wypiciu tej samej ilosci alkoholu bedzie u niej znacznie
wyzszy niz u mezczyzny (poprzedni wykres). Ograniczenie spozycia alkoholu
do jednej porcji alkoholu na godzine robi ogromna réznice w kwestii pozio-
mu upojenia, mimo to, poziom alkoholu we krwi siega¢ bedzie 0,8%o po 5
godzinach.

Szybsze i wolniejsze spozycie alkoholu u kobiety wazacej 63,5 kg
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Stezenie alkoholu we krwi (w %o)
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Zwolnij 103

Twoje wyniki prawdopodobnie wskazuja, ze powiniene$ wydtu-
zy¢ czas picia jednej porcji standardowej. Jak mozesz to zrobi¢? Po-
nizej kilka sugestii:

1. Spraw, by alkohol starczyt Ci na dtuzej pijac go wolniej i bio-
rac mniejsze tyki.

2. Pozwdl by minat jaki$§ czas zanim po skoriczeniu poprzed-
niego napoju alkoholowego siegniesz po nastepny.

3. Wypij jakis bezalkoholowy napé6j pomiedzy drinkami. To po-
maga jezeli czujesz presje zaméwienia czego$ lub jesli cheesz
miec co$, co mozesz trzymac i popijac.

4. Jezeli lubisz pi¢ schtodzone drinki, odswiezaj je dodajac lodu
lub trzymajac w zimnym miejscu (zamiast wypijac¢ duszkiem,
zeby si¢ nie ocieplity). Wino mozna utrzymywaé w odpo-
wiedniej temperaturze, gdy wsadzi si¢ je do wiaderka z lo-
dem, a piwo w termicznym pokrowcu na puszke.

5. Zréb co$ innego pomiedzy kolejnymi porcjami. Zjedz cos
zdrowego (uwazaj na stone i pikantne przekaski, ktére wy-
wotujg pragnienie). Zuj gume. Taficz. Porozmawiaj z kims.
Z16b cos, co sprawia Ci rados¢.

Cloria byta bardzo za jeta kobieta. W wieku H0 lat odnosita sukcesy jako po-
srednik nieruchomosci i mama dwéch nastolatkéw. Odkryia, Ze alkohol spra.-
wia, ze jej goraczkowe [ petne zadan dni sa, bardziej luzne, a jej rutynowe
obowiazki mniej irytujace. Stres w zyciu codziennym sprawit, ze pita coraz
wiece i zdarzyto jej sie nawet zapomniec o kilku spotkaniach. Ta ,nieodpo-
wiedzialnost” i rosnace zniecierpliwienie w stosunku do cérek zaniepokoity Ja,
wiec zgtosita sie do naszego programu.

Cloria. pita. w sposdb szybki. Spedzata nad jednym drinkiem okoto 10
minut [ zazwyczaj od razu nalewata sobie nastepnego. Byto jasne, ze roz-
lozenie w czasie tych drinkéw bedzie waznym krokiem na drodze do samo-
kontroli.

Zaczela od obliczenia dla siebie limitéw czasowych. Jej limit okazjo-
nalny na 4 godziny wynosit 6 drinkéw. Jako ze w 4 godzinach miesci sie 240
minut, okazalo sie, ze najkrotszy czas, w jakim powinna wypic drinka. to 10
minut. Nastepnie przeszta do limitu codziennego, ktory ustalita na poziomie
dwéch drinkow na dzien. Oszacowada, ze spedza okoto dwach godzin (120
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minut) dziennie pijac. Podzielita 120 minut na dwa i wiedziata, ze moze
Wypi¢ jednego drinka. na 60 minut, czyli godzine.

Tak wiec, aby Cloria utrzymada sie w granicach ustalonych przez siebie
limitow, powinna. spedzic okoto 10 do 60 minut z jednym drinkiem. Wydawa-
to jej sie to strasznie diugo, ale postanowita sprébowac.

Zwiekszyka swoja, srednig, liczbe ykow z czterech do okoto 10. To bar-
dzo pomogto — wypicie jednego drinka zajmowato jej teraz okoto 20-25
minut. Pozostaty czas spedzata albo z drinkiem, ssac pozostaty w szklan-
ce 16d lub pijac cos bezalkoholowego. Odkryta, ze ady pita wode sodowa
pomiedzy drinkami, nie miata w ogdle problemu z wydtuzeniem odstepu
miedzy nimi do 40 minut. Te proste strategie pomogty Glorii ograniczy¢ spo-
zywanie alkoholu, zaréwno gdy byta sama, jak i w towarzystwie. W miare
Jak pita coraz mniej, zaczeta zna jdowac nowe sposaby na. zrelaksowanie sie,
ady zaczynato sie robic stresujaco. (Metoda relaksacyjna, ktora stosowata
opisana. zostata w Rozdziale 8).



Odmawianie alkoholu

Cate Twoje planowanie w kwestii samokontroli mozesz wyrzu-
ci¢ przez okno, jezeli nie bedziesz odmawia¢ alkoholu oferowane-
go przez inne osoby. By dotrzymaé umowy, ktérg zawartes sam ze
sobg w kwestii limitéw, to Ty, a nie inni ludzie, musisz decydowa¢
co bedziesz pi¢. Oznacza to, ze musisz si¢ przygotowaé by odma-
wiaé, gdy kto§ oferuje albo naciska na to, by$ wypit. Presja moze by¢
subtelna. Nawet jezeli nikt wprost nie naciska, bys wypit kolejnego
drinka, moze si¢ okazad, ze odczujesz pewien przymus ,nadazania’
za innymi. To wymaga §wiadomego wysitku, by nie da¢ si¢ zagarna¢
razem z falg.

Mozesz uniknaé picia niechcianych drinkéw nie méwiac nawet
stowa. Gdy kto$ podnosi butelke lub dzbanek i kieruje go do Twojej
w potowie pustej szklanki, po prostu potéz nad nig na chwilg dton, by
niewerbalnie da¢ tej osobie do zrozumienia, ze nie chcesz. To zazwy-
czaj wystarcza. Jezeli odchodzisz na chwilg od stolika, mozesz zabraé¢
ze soba swoja szklanke. Odejdz od stolika chwile przed nastepna
kolejka. Zaméw napdj bezalkoholowy. Jezeli zobaczysz przed sobg
drinka, ktérego nie chciates, po prostu go tam zostaw. W niektérych
kulturach tak wiasnie daje si¢ gospodarzowi do zrozumienia, ze ma
si¢ juz dos¢.

105
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FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU: IM WOLNIEJ, TYM LEPIEJ

Wyobraz sobie stot, przy ktérym pije kilka oséb. Co miatoby wiekszy wptyw
na to jak duzo pija osoby przy stole — dodanie jednej osoby, ktéra pije bardzo
wolno, czy dodanie jednej osoby, ktéra pije bardzo szybko?

Odpowiedz znajdziesz na stronie 107.

Stowne odmawianie drinkéw bedzie si¢ oczywiscie réznito, w za-
leznosci od tego kto proponuje. Prawdopodobnie co innego powiesz
obcej osobie, a co innego szefowi. Do Ciebie nalezy przygotowanie
gotowych zdan, ktére pomoga Ci wybrna¢ z takich sytuacji. Ponizej
wypisalismy pomysty kilku oséb:

»Nie, dziekuje”.

»INie teraz, dzigkuje. Moze troche p6zniej”.

»\ie, dzigkuje. Wystarczy mi”.

»Nie, dzigkuje. Dopiero skoniczytem ostatniego (drinka)”.
»I\ie, dzigkuje. Jestem na diecie”.

Przyjaciele zazwyczaj szanuja takie odmowy i na tym si¢ koriczy.
Czasem jednak bedziesz musial odpowiedzie¢ na dodatkows presje.
Kto$ moze powiedzie¢ —,No wez przestan!”, albo ,,Hej, co jest z toba
nie tak?”, , Tak, tak — wigc co bys sobie zyczyt?”, czy nawet ,Nie dasz
rady?”. Powinienes by¢ przygotowany, by radzi¢ sobie z takim dodat-
kowym naciskiem i nie pozwoli¢ mu podkopaé¢ Twojej silnej woli.

Oto odpowiedzi, ktérych uzyly inne osoby:

»I\ie, naprawde. Dzickuje”.

»otuchaj, nie teraz, ok?”.

»M6j lekarz powiedziat mi, ze musz¢ trochg przystopowaé, wige
ograniczam’.

»2Naprawde¢ staram si¢ ograniczy¢, wiec moze raczej mi w tym
pomozesz?”.

»Hej, nie bierz tego do siebie! Po prostu nie chce kolejnego te-

»

raz .
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Mozesz dodac jakis smaczek lub zwréci¢ uwage z powrotem na
osobe, ktéra wciska Ci alkohol pytajac:

»Nie nadgzam w wyscigu, czy co?”
,Naprawde Ci sie spieszy, zeby mnie upi¢!”
P ¢ ¢ Spieszy, Zeby P
»Dlaczego to jest dla Ciebie takie wazne, bym pit wiecej?”
go to ] , bym p ¢ce)
»Ktorej czesci stowa ,,nie” nie rozumiesz?”

Przydatne jest poéwiczenie umiej¢tnosci odmawiania zanim
beda one nam potrzebne. Popros przyjaciela, zeby naciskat na Ciebie
bys mégt wyprébowaé nowe sposo- S
by reagowania. Pamictaj, ze kiedy Trenuj umiejetnosc o
pijesz, to dlatego, ze sam tak wybra- GSGFFVWWSQ Odmanama
Ies, a nie dlatego, ze kto$ inny o to Zanim bedzie Ci to potrzebne

prosi lub tego wymaga.

FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU: KTO NARZUCA TEMPO

Prawdopodobnie nikogo nie zaskoczy, ze ludzie, z ktérymi pijemy moga
mocno wptywac na to jak pijemy my sami. Co moze by¢ troche bardziej za-
skakujace, to to, ze wptyw ten wydaje sie dziata¢ gtéwnie w jedng strone.
W badaniach przeprowadzonych w barze, psycholog John Reid odkryt, ze
tempo picia statego bywalca znacznie rosto, gdy przyjacielski, szybko pijacy
obcy mezczyzna siadat obok. | odwrotnie, osoba pijgca wolno nie miata prak-
tycznie zadnego wptywu na tempo picia innych klientéw baru. Kilka innych
badan réwniez to potwierdzito — dodaj jedna szybko pijaca osobe do stolika
i wszyscy pozostali zaczng przyspiesza¢. Dodaj wolno pijaca osobe i nie be-
dzie to miato zadnego wptywu na tempo picia reszty.

Kolejnym sposobem, by unikngé¢ dodatkowych porcji alkoholu
jest unikanie sytuacji, w ktérych wystepuje taka presja. Nie wychodz
z grupa, jezeli wiesz, ze wszyscy beda pi¢ duzo i szybko. Wyjdz z im-
prezy po pierwszej godzinie. Ludzie, ktérym skutecznie udaje si¢
wprowadzi¢ zmiany do swojego Zycia czgsto zaczynaja od unikania
pokus i cigzkich sytuacji. Ci, ktérzy rzucili palenie, czesto przez jakis
czas unikaja innych palaczy. Potem, z czasem, gdy stang si¢ juz pew-
niejsi siebie i beda sie czu¢ swobodnie ze swoja nowa tozsamoscia
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bedzie im tatwiej wytrzymaé w wymagajacych okolicznosciach bez
naruszania swoich limitéw.

Moze by¢ to trudne, gdy Twoi znajomi i rodzina to gtéwnie oso-
by, ktére duzo pija. Czesto zdarza si¢ tak, ze ludzie poruszajg si¢
w kregu oséb, ktére maja podobny sposéb picia. Moze si¢ okazaé, ze
gdy ograniczysz swoje spozywanie alkoholu, odkryjesz, ze nie masz
juz wiele wspélnego z osobami z Twojego otoczenia.

Oczywiscie, bardzo czgsto spotykalismy tego rodzaju przeszko-
dy w pracy z ludzmi, ktérzy chcieli ograniczyé¢, ale nie zrezygnowaé
z picia. W przypadku niektérych caty krag znajomosci sktadat sie
z 0s6b, ktére pity bardzo duzo. Tak wiec, nasi klienci stawali przed
wyborem — albo beda dalej pi¢ za duzo albo bedg si¢ czuli samotni
i odizolowani. Ta sytuacja nie jest jednak tak czarno-biata, jak si¢
wydaje i istniejg inne mozliwosci. Oto kilka rzeczy, ktére mogg za-
dziataé:

®  Wyjasnij swoim bliskim znajomym, co robisz i popro$ o ich
pomoc. Spotykaj si¢ z nimi w sytuacjach, w ktérych nie ma
duzo alkoholu.

®  Wzmocnjj relacje z ludZmi, ktérzy nie pija bardzo duzo. Od-
krywamy, Ze czesto istnialy znajomosci i przyjaznie, ktére
zostaly zaniedbane w miare jak dana osoba pita coraz wigce;.
Czy sg jacy$ ludzie, ktérych towarzystwo sobie kiedys ceni-
tes? Odezwij si¢ do nich.

®  Wyprébuj nowe znajomosci i aktywnosci, ktére nie wymaga-
ja picia (zob. Rozdziat 20). Istnieje wielu przyjemnych ludzi
i ciekawych zaje¢, ktére nie wymagaja picia, by byly fajne.
Wiecej o tej strategii znajduje si¢ w Rozdziale IV.

Jest jeszcze jedna osoba, ktérej musisz si¢ nauczy¢ odmawiaé —
Ty sam! By¢ moze masz $wiadomo$¢ tego cichego glosu w Twojej
glowie, ktéry méwi ,No, dalej! Wypij jeszcze jednego. Nic si¢ nie
stanie”. Cho¢ moze si¢ to wyda¢ dziwne, mozesz temu glosowi od-
powiadaé. Czesto uzywajac tych samych zwrotéw, ktére stosujesz
odmawiajac innym ludziom. Wigcej o rozmowach ze samym sobg
znajdziesz w nastepnym rozdziale oraz w Rozdziale 19.
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FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU: KTO NARZUCA TEMPO

Wiochy wygraty wiasnie Mistrzostwa Swiata i na ulicach Rzymu rozpetat sie
karnawat. Ludzie po prostu przejeli miasto, tanczyli, Spiewali, krzyczeli i ma-
chali wtoskimi flagami. Amerykanski turysta, zaskoczony, ze nikt nie pije, za-
pytat Dlaczego ,imprezujecie bez picia”?, wykonujac jednoczes$nie gest reka
oznaczajacy picie alkoholu. Rozbawiony Wtoch odpowiedziat -, Kto potrze-
buje alkoholu, kiedy i tak sie $wietnie bawimy?”.



Staty postep

W tym momencie swojej drogi zdazyltes juz ustali¢ swoje cele (Roz-
dziat 4) i wyrobites sobie sposéb, by mierzy¢ swoje postepy pilnujac
tego, co pijesz (Rozdziat 5). Nauczytes si¢ sposobéw, by spowolnié
tempo, w jakim pijesz alkohol (Rozdziat 7) i rozwazyle§ metody na
odparcie presji, by pi¢ (Rozdziat 8). Pokrétce, wybrates cel i rozwa-
zasz jak najlepiej go osiggnaé. Ta podréz moze trochg potrwaé. Po-
wiedzenie — ,,podréz na tysigc mil zaczyna si¢ od jednego kroku” ma
w sobie wiele prawdy. Ta droga zaczyna si¢ od jednego kroku i kon-
tynuujesz ja stawiajac tysiace kolejnych matych krokéw.

Kazdemu, kto robi postepy na dlugiej trasie przyda si¢ po dro-
dze zacheta. Wesprzyj sam siebie! Jednym z dobrych powodéw, dla
ktérych warto wypetnia¢ karte Podsumowania Postepéw (Rozdziat
5) jest to, ze mozna zobaczy¢ i uczcié swéj postep, kazdy najmniejszy
nawet krok. Pogratuluj sobie, kiedy widzisz, Ze robisz postepy i zmie-
rzasz do celu! Méw do siebie! (To naprawdg nie jest szalone). Jezeli
w ciggu 5 na 7 dni udato Ci si¢ zmiesci¢ w ustalonym limicie — doceri
te 5 dni, zamiast krytykowac si¢ za pozostale 2. Zobacz, w ktérym
aspekcie poradzile$ sobie $wietnie z ograniczeniem picia i ciesz si¢
nawet z matych zmian, ktére prowadza Ci¢ we wiasciwym kierunku.
Postep jest zazwyczaj stopniowy. Przypominanie samemu sobie, ze
robi si¢ postepy (gdy rzeczywiscie si¢ je robi) moze poméc Ci konty-
nuowa¢ droga do sukcesu.
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Hanna, 29-letnia. pracownica. firmy telekomunikacy jnej, lubita. chodzic na za-
bawy [ wychodzi¢ ze znajomymi ,na. kilka drinkéw”. To wiasnie po to, by
moc z radoscia, wypic kilka drinkéw dotaczyta do naszego programu.

Hanna wiedziata, ze jedna z najtrudniejszych rzeczy byto dla niej od-
mowi¢ drinka. Mezczyzni zawsze stawiali jej alkohol, zazwycza jeszcze
zanim zdazyka wypi¢ to, co miata. Cwiczyta odmawianie z kolezanka, kto-
ra udawada, ze naciska ja, by ta wypita. Wkrétce udado jej sie wypracowac
5poséb | zawsze miata w zanadrzu kilka zdan, ktorymi sie positkowada.
Byty one dla niej naturalne i nie czuta sie Zle uzywajac ich. Np. , To bardzo
mite, dziekuje, ale nie teraz”. Stopniowo nauczyta sie przyjmowac drinki
tylko wtedy, ady naprawde chciata je wypic.

Za kazdym razem, gdy Hanna skutecznie odméwita proponowanego
drinka, ktorego nie chiaka, méwita do siebie o5 jak np. ,Brawo, Hannal Do-
brze odmowitas przyjecia tego drinka. Poza tym, zrobitas to w taki sposdb,
ze on poczut sie mito, ze go zaproponowat”. Ta autoafirmacja sprawita,
ze czuka, ze udaje jej sie skutecznie kontrolowac swoje picie. Kiedy czasem
Jej odmowa wywotata w kims uraze, ona i tak chwalita sama, siebie. , To
Jest ok. Postapitas stusznie. Naprawde nie chciatas tego drinka i odmaéwitas
orzecznie. To jego problem, jesli nie potrafi tego przyjac”.

Kolejnym sposobem jest pogratulowanie sobie przy pomocy
jakiej§ wymiernej nagrody. Pomysl o tym, jak o uczczeniu Twojego
sukcesu!

Nie wystarczy jakakolwiek stara nagroda. Zazwyczaj, najbardziej
skuteczne sg takie, ktore sg (1) wyjatkowo atrakcyjne wlasnie dla
Ciebie, (2) mozesz si¢ nimi cieszy¢ od razu i (3) sa czyms§ ,ekstra”.
Pozwdl, ze wyjasnimy, o co nam chodzi.

® Nagrody skrojone na miare. To, co bedzie nagroda dla Cie-
bie, nickoniecznie bedzie nagrodg dla kogo$ innego. To wta-
$nie dlatego najlepiej, by$ sam wybieral nagrody dla siebie.
Uwazaj na detale, ktére moga sprawi¢, ze nagroda zamieni
si¢ w kar¢. Popotudnie za miastem moze by¢ bardzo przy-
jemne — chyba, Ze nabawisz si¢ uczulenia. Jedzenie nie jest
madrym wyborem, jezeli starasz si¢ schudnaé. Oczywiscie,
alkohol réwniez nie jest dobra nagroda za ograniczenie picia

alkoholu.
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Ponizej kilka wskazéwek jak wybiera¢ nagrody, ktére beda skro-

jone na miare.

1.

Powinny by¢ wystarczajaco przyjemne, bys naprawde chciat
na nie zapracowac.

Powinny by¢ odpowiednio krétkie, tak bys mégt sobie na nie
pozwoli¢ czasowo.

Nie powinny by¢ zbyt drogie, by byto Ci¢ na nie stac.

Powinny by¢ zréznicowane, Zebys si¢ nimi nie znudzit.

Dostepne nagrody. Druga cechg dobrych nagréd jest ich ta-
twa dostepnos¢. Dobra nagroda to co$, czym mozesz cieszy¢
si¢ prawie w kazdej chwili. Smakotyki sa czg¢stym przykia-
dem. Mozesz trzymaé w poblizu smaczng przekaske, ktérg
bedziesz mégt zjesé, jak tylko na nig zastuzysz. Kupno czaso-
pisma w supermarkecie jest moze troche mniej ,od reki”, ale
mozesz to zrobi¢ tego samego dnia, w ktérym zastuzytes na
nagrode. Wycieczka do parku krajobrazowego nie jest zbyt
tatwa nagroda i moze by¢ zbyt odlegta, by zachgcata do co-
dziennej pracy. Odwleczona nagroda, taka jak ta, moze by¢
odpowiednia, gdy zakoriczysz dlugoterminowy projekt, ale
wazne jest, by nagradza¢ réwniez male kroki stawiane na
drodze do sukcesu.

Jednym ze sposobéw, by sprawié, aby nagrody odwleczone
w czasie sprawdzily sic w codziennej pracy nad soba, jest
przydzielanie sobie punktéw. By nagrodzi¢ si¢ np. masazem,
moglibys ustali¢ ,cene” masazu np. na poziomie 50 punktéw.
W miare jak robisz mate kroki w drodze do celu, zarabiasz
punkty na masaz. Ta sama zasada moze mie¢ zastosowanie
w przypadku innych rzeczy, jak np. ubrania, nowy sprzet
sportowy albo ptyta z filmem czy muzyka. Podobnie, w miare
jak ograniczasz spozycie alkoholu, mozesz odktada¢ pienig-
dze, ktdre bys na niego wydal, az uzbierasz wystarczajaco duzo,
by kupi¢ sobie za nie co$, co by$ bardzo chcial. Niekt6rzy
uzywaja na okreslenie tego frazy ,meble zamiast alkoholu”.
Nagrody ekstra. Dobre nagrody sa dopasowane do Ciebie

i fatwo dostegpne. Kolejng cecha, ktéra sprawia, ze nagroda
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jest atrakcyjna jest jej dodatkowa jakos§¢. Rozumiemy przez
to fakt, ze jest ona duzo atrakcyjniejsza, niz nagrody, ktérych
doswiadczasz na co dzienl. Korzyscia ze stosowania nagréd,
by wzmocni¢ postepy, jest to, ze wprowadzasz wigcej pozy-
tywnych doswiadczen do swojego zycia. Jezeli nagradzasz si¢
rzeczami, ktére i tak by$ mial, nie jest to tak naprawde na-
groda. Przypusémy, ze lubisz surfowaé po Internecie i czasem
spedzasz na tym godzing. Jezeli zdecydujesz, ze ta godzina
bedzie Twoja nagroda, a potem nie uda Ci si¢ na nig zastu-
zy¢, pozbawiasz si¢ nawet swoich codziennych przyjemnosci.
Znacznie lepiej jest, gdy nagrody sa czyms ekstra — aktywno-
$§ciami badz rzeczami, na ktére na co dzieni sobie nie pozwa-
lasz i ktére sprawiaja Ci dodatkowa przyjemnos¢.

»Nie ja! Ja nie potrzebuje nagrod!”

Niektérzy ludzie uwazaja, ze nie powinni si¢ nagradzac. ,Nie potrze-
buje tapéwek”, méwia. ,Nie powinienem sobie ptaci¢ za co$, co i tak
powinienem robié. To dziecinne!”.

Prawda jest taka, ze wszyscy potrzebujemy i stosujemy nagrody.
Robimy to, czego si¢ nauczyli-
§my 1 wszyscy reagujemy na
zachete. Poprzez odpowie-
dzialne stosowanie pozytyw-
nego wzmacniania —mozna

Wszyscy potrzebujemy nagrod

i stosujemy 1 stosujemy nagrody
— pomysl o nich jak o uczezeniu
SWO Jeg0 sukcesu

zmieni¢ wlasne zachowanie. Dlaczego mialbys sobie nie zapewnic tej
dodatkowej zachety, by wprowadzi¢ zmiany, jakie chciatbys widzie¢
w swoim zyciu? Spraw, by byto to dla Ciebie tatwiejsze i bys mégt
cieszy¢ si¢ zastuzong nagroda i doceni¢ swéj wysitek.

Kilka pomystow na nagrody

Nie wiesz jakie nagrody méglby$ sobie wyznaczy¢? Ponizej znaj-
dziesz kilka naszych propozycji podzielonych na dwie grupy: mate-
rialne i psychologiczne.

Nagrody materialne wymagaja zazwyczaj pieniedzy lub czasu
(albo obu tych rzeczy). Niektére z nich to:
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Przedmioty: czasopisma, muzyka, ksiazki, kosmetyki, ubra-
nia (naprawd¢ dopasowana nagroda), gry, gadzety, meble.
Jedzenie: fajny positek, tropikalne owoce — mango, papaja czy
$wiezy ananas.

Wyijscie z domu: kino, restauracja, tafice, teatr, muzeum, park,
wystawa, jarmark, zakupy, wycieczka.

Rézne: pieniadze przeznaczone na specjalny cel, prezent dla
bliskiej osoby, pieniadze na konto oszcz¢dnosciowe.

Czas z bliskimi: czas przeznaczony na rozmowg¢ z ludzmi,
gry, wspélne wyjscie, rozmowa przez telefon, pocatunek, seks,
spacer, bieganie.

Relaks i odpoczynek: czas na skoncentrowanie si¢ na czyms,
co Cig interesuje, stuchanie muzyki, radia, czytanie ksigzek,
ogladanie telewizji, czytanie listéw, surfowanie po Internecie
czy obserwowanie ludzi.

Czas na zrobienie czego$ dla siebie: czas na te rzeczy, na
ktére ,nigdy nie ,masz czasu”, jak np. malowanie, rysowa-
nie, rzezba, ceramika, golf, obijanie si¢, pisanie, budowanie
czego$, granie na instrumencie, dtubanie przy samochodzie,
sktadanie modelu, puzzle.

Nic-nie-robienie: czas, gdy nie musisz nic robi¢. Marnuj go.

Odpoczywaj. Marz.

Psychologiczne nagrody to rzeczy, ktére mozesz sobie wyobrazi¢

lub powiedzie¢ samemu sobie. Moga to by¢ komplementy na temat
czego$, co zrobiles lub na temat jakiej§ Twojej cechy, ktérg cenisz.
Innymi stowy, jak juz omawialismy wcze$niej, psychologiczne nagro-
dy polegaja na méwieniu sobie czego$ pozytywnego o sobie samym.
Kilka z nich wypisaliSmy ponizej:

»,Odwalilem dzi§ kawat dobrej roboty”.

» 10, co dla niej zrobitem, naprawdg jej pomogto”.

»2Bardzo dobrze poradzitem sobie z tg sytuacja’.

» 1o byto bardzo cigzkie, a zrobitlem to na czas”.

» Lo wiele ode mnie wymagato, ale odméwitem tego drinka”.
»Wstanie dzi§ na czas to bylo naprawde osiagniecie”.

»W tym tygodniu skutecznie éwiczytem samokontrole”.
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Psychologiczne nagrody dotyczace Twoich cech moga wyglada¢ np.
tak:

»=Mozna na mnie liczy¢”.

»Mojej rodzinie naprawde na mnie zalezy”.
»Jestem inteligentny”.

,Cigzko pracuje i intensywnie si¢ bawie¢”.
»Jestem wrazliwy”.

»Jestem szczery”.

»Jestem atrakcyjny”.

»Jestem kompetentny. Wiem co robig¢”.

Kolejnym rodzajem nagrody psychologicznej jest wyobrazanie
sobie czego$ przyjemnego. Po osiggnieciu celu, nagradzaj si¢ wy-
obrazeniem sobie jakiej§ pozytywnej sceny. Mozesz zwizualizowaé
sobie jak odpoczywasz na stonecznej plazy, spacerujesz po chtodnym
lesie lub napawasz si¢ jakim$ pigknym widokiem. Dobrym sposobem
by to zrobi¢ jest wyobrazanie sobie siebie zbierajacego plony swojej
samokontroli. Na przyktad, gdy skutecznie ograniczytes spozycie al-
koholu, niech przed oczami stanie Ci obraz jak:

Budzisz si¢ rano bez kaca i czujesz si¢ dobrze.

Zrzucites kilka kilograméw.

Masz wigcej przyjaciét.

Kupujesz sobie cos$, o czym marzyles, za zaoszczgdzone pienigdze.
Jeste$ zdrowy i pelen zycia w wieku 85 lat.

Twoje zycie rodzinne i intymne jest szczgsliwsze.

Dostajesz pozytywne wyniki stanu zdrowia u lekarza.

Dobrze sobie radzisz w pracy, dostajesz awans lub lepszg pracg.

Jezeli zbierasz punkty lub pieniadze na jakas specjalng nagrode,
jak np. masaz czy wycieczka, mozesz sobie wyobrazi¢ wtasnie to.

Oba rodzaje nagréd — materialne i psychologiczne, sa wazne.
Kazdy rodzaj ma swoje zalety. Materialne nagrody sa dobre, ponie-
waz s policzalne i mogg by¢ Zrédlem pozytywnych doswiadczent
w Twoim zyciu. Nagroda materialna to pewnego rodzaju $wictowa-
nie. Nagrody psychologiczne sg przydatne, poniewaz mozesz je za-
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stosowaé kiedykolwiek i gdziekolwiek. Moga by¢ skrojone na miare
wiagnie dla Ciebie, poniewaz pochodzg prosto od Ciebie i mozesz je
sobie da¢, jak tylko osiagniesz cel.

Osobiste nagrody

Poswig¢ teraz kilka minut na wymyslenie dla siebie kilku dobrych
nagréd. Zacznij od tych materialnych. Na jakie rzeczy méglbys sobie
pozwoli¢ (w kwestii pieniedzy lub czasu), ktére bytyby dla Ciebie
przyjemne? Na co chciatby$ zapracowaé? Pamigtaj, ze lepsze sa te
nagrody, ktére sa fatwo osiggalne (np. ulubione danie, a nie nowy
dom). Jakie materialne nagrody skrojone idealnie na Ciebie mozesz
wymysle¢? Sprébuj znalez¢ przynajmniej piec i wypisz je tutaj:

Teraz pomysl o psychologicznych nagrodach. Jakie rzeczy mégt-
bys sobie méwic? Wypisz ponizej co najmniej pigé¢ pozytywnych rze-
czy, ktére méglbys o sobie powiedzied:

Wypisz przynajmniej pie¢ pozytywnych rzeczy, ktére mozesz
sobie powiedzieé, gdy zrobite$ cos dobrze:
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Umowa z samym soba

Teraz, gdy juz rozwazyle$ jak wybra¢ dla siebie nagrody, sprébuj
ustali¢ zasady, na jakich bedziesz je sobie przyznawat:

1.

Zdecyduj, co byloby dla Ciebie rozsqdng jednostkq postepu. Co
uznalbys za krok w dobrym kierunku? Nie badZ dla siebie
zbyt wymagajacy. Male sukcesy tez si¢ licza. Pomocne jest
zaplanowanie dla siebie serii matych krokéw do wykonania.
Na przyktad, gdybys chciat schudngé, mégibys$ nagradzaé sig
za kazdy zrzucony kilogram, zamiast czekaé¢ az osiagniesz
docelowa wage.

Wybierz nagrodg, ktéra sobie dasz, gdy zrobisz kolejny krok.
Wyprébuj zaréwno materialne jak i psychologiczne nagrody.
Gdy masz juz cel (krok 1) i nagrodg (krok 2), zobowiaz si¢ do
nagrodzenia sie, gdy uda Ci si¢ zrobi¢ postepy.

Uzyj Kart Dziennego Spozycia Alkoholu, by zobaczy¢, czy
osiagnates swéj cel czy nie. Jesli Ci si¢ nie udato, zastanéw
si¢, czy nie prébujesz przypadkiem robi¢ zbyt wielkich kro-
kéw na raz.

Nagradzaj si¢, gdy Ci si¢ udaje. Jezeli nie osiagniesz danego
celu, nie nagradzaj si¢. Nagrody nie pomoga Ci osiagnac celu,
jezeli bedziesz je dostawal niezaleznie od tego, co robisz.

Manuel byt zaniepokojony, poniewaz jego picie zaczeto wplywac na jego
prace jako technika farmaceutycznego. Popetnit kilka powaznych bledow,
ktore zostaty zgloszone jego przetozonemu. W dodatku miad problemy
z zotadkiem, a nadmierne spozywanie alkoholu powodowato uporczywe
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bole. fizyczny dyskomfort i tak juz spowodowat, ze Manuel zaczat pic mnie,
ale chciak ograniczye alkohol jeszcze bardzie).

Manuel pit okoto 30 porcji tygodniowo. Zdecydowalt, ze jego podsta-
wowym limitem bedzie 12 porcji na tydzien (nie wiecej niz 2 dziennie oraz 1
dzien w tygodniu bez alkoholu) i ustanowit to jako swéj cel. Zawart ze soba,
umowe, ktéra polegata na. serii makych krokdw roziozonych w czasie na. 6
tygodni. Oto te kroki:

Plerwszy tydzien: ograniczenie picia do 27 porcji tygodniowo
Drugi tydzien: ograniczenie picia. do 24 porcji tygodniowo
Trzedi tydzien: ograniczenie picia do 21 porcji tygodniowo
Czwarty tydzien: ograniczenie picia do 18 porcji tygodniowo
Piaty tydzien: ograniczenie picia do 15 porcji tygodniowo
Sz6sty tydzien: ograniczenie picia do 12 porcji tygodniowo

Ten program miat doprowadzi¢ Manuela do docelowego limitu w ciagu
szescu tygodni. Wydawato sie to rozsadne. Nastepnie pomyslat, co mogt-
by dla. siebie zrobi¢ w ramach nagrody. Powinno to byc cos, co naprawde
lubi, cos ekstra, czego musiatby sobie odméwic, jeZeli nie udatoby mu sie
osiagnac celu. Postanowit, ze mozliwose czestszego korzystania z Internetu
w telefonie bedzie dobra nagroda. Manuel kochat muzyke i lubit jej stucha¢
| dzieli¢ sie nia na Facebooku. Przekroczenie limitu Internetu w telefonie byto
dos¢ kosztowne, ale i tak robienie tego co jakis czas kosztowatoby go mniej,
niz zwiekszenie abonamentu. Zdecydowat, Ze jesli uda mu sie osiagnac ty-
godniowy cel, zastuzy na korzystanie z Internetu w niedziele.

Tak wiasnie brzmiata umowa Manuela z samym soba: , jezeli w pierw-
szym tygodniu nie przekrocze limitu 27 porcji, moge korzystac z telefonu
cata, niedziele. Jezeli nie uda mi sie utrzyma¢ w ramach tego limity, nie
bede uzywat telefonu do niczego, poza wykonywaniem telefondw i pisaniem
SMS-6w tego dnia”.

Manuel uzywat Kart Dziennego Spozycia. alkoholu kazdego tygodnia,
by sprawdzic, czy osiagnat cel czy nie. Udato mu sie w pierwszych trzech
tygodniach, dzieki czemu miat wiecej czasu na kontakt ze zna jomymi na Fa-
cebooku, co sprawiato mu duzo radosci. Potem, w czwartym tygodniu, przy-
darzyta mu sie jedna noc, gdy wypit za duzo i taczna ilos¢ wypitego w tym
tygodniu alkoholu przekroczyta jego cel 18 porcji na tydzien. Kusito go, zeby
i tak korzystac z Internetu w telefonie, bo bardzo to lubit, ale zdecydowat,
ze bedzie wobec siebie uczciwy | trzymat sie swojej umowy. Postanowit
ustalic taki sam cel w przysztym tygodniu i udato mu sie utrzymac ponizej
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16 porcji. W niedziele ogladat wazystkie klipy, jakie chciat i byto to dia niego
bardzo przyjemne, podobnie jak to, ze wciaz robik postepy.

Towarzysze w zmianie

Dobrym pomystem jest réwniez zaangazowanie kogo§ w swoje
przedsigwzigcie zwigzane z samokontrolg. Jezeli tak zrobisz, powi-
nien by¢ to kto§ komu ufasz i kto nie wykorzysta tego jako okazji do
krytykowania lub dokuczania Ci. Powinna to by¢ osoba, ktérej na-
prawdg szczerze zalezy na Twoim zdrowiu i dobrym samopoczuciu
i chce poméc Ci ograniczy¢ spozycie alkoholu. Dla jednej z kobiet
w naszej grupie najbardziej wspierajaca osobg byta jej mama, z ktéra
miata bliskg i pelng mitosci wiez. ,,Zawsze moge na niej polegac i za-
wsze stara si¢ mnie wesprzeé, zamiast mnie krytykowac”. Ta mama
miata umiej¢tno$¢ bycia wsparciem, jednoczesnie nie przejmujac
wiladzy nad cérka. Dla tych oséb, ktérych rodzice maja sktonnosci
do dawania wielu rad i krytykowania, mama lub tata moga nie by¢
najlepszym wyborem. Pewien me¢zczyzna wybrat sobie na partne-
ra przyjaciela, ktéry nalezat kiedy$ do ich wspélnej grupy, w ktérej
wszyscy bardzo duzo pili. Kolega ten po jakims$ czasie troche si¢
z niej wycofal, by spedzac wigcej czasu z rodzina. Brat, siostra, wspét-
pracownik, ksiadz moga by¢ wlasciwg osoba. Nie musi by¢ to ktos,
kogo widujesz czesto. Niektérzy wola wspierajacego przyjaciela, kté-
ry mieszka daleko, z ktérym kontaktuja si¢ telefonicznie, mailowo
czy przez media spotecznosciowe.
Partner moze Ci poméc co najmniej na dwa sposoby:

1. Partner moze interesowac si¢ i zachg¢caé Cie do robienia po-
stepéw rozmawiajac z Tobg w regularnych odstgpach cza-
su (raz dziennie, raz w tygodniu, itd.). Mozesz pozyczy¢ t¢
ksigzke partnerowi i wspélnie mozecie sprébowaé znalez¢
odpowiednie dla Ciebie strategie. Zazwyczaj jednak najbar-
dziej pomocne jest po prostu to, ze mozesz z kim§ poroz-
mawia¢ o swoich staraniach by zmieni¢ nawyki alkoholowe.
On czy ona nie musi mie¢ genialnych pomystéw lub pré-
bowa¢ rozwiazywa¢ Twoje problemy za Ciebie. W zasadzie

powiedz partnerowi, ze chcesz by Ci¢ wystuchat, gdy Ty be-
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dziesz dzielit si¢ swoimi dos§wiadczeniami. Na przyktad Ste-
phen zwierzat si¢ swojemu bratu Paulowi na temat swojego
picia i préb ograniczania. Nigdy wczesniej nie méwit o tym
bratu, ale Paul nie byt zaskoczony. Tak naprawde ulzyto mu,
poniewaz podejrzewat, ze Stephen ma problemy z alkoho-
lem i bardzo si¢ cieszyl, ze jego mlodszy brat mu si¢ zwierzyt.
Paul pragnat zrobi¢ wszystko co w jego mocy, by poméc bra-
tu, ale czasami przesadzat z dobrymi radami, gtéwnie jednak
stuchal. Wyrobili sobie nawyk pisania do siebie SMS-6w
kazdego dnia i rozmawiania przez telefon kilka razy w tygo-
dniu. Paul kazdego wieczoru, mniej wigcej o tej samej porze
pisat do Stephena wiadomos¢ z pytaniem ,lIle?”, a Stephen
odpisywat, podajac liczbe porcji alkoholu, ktére wypit tego
dnia. Sama $wiadomosé¢ tego, ze bedzie musial powiedzied
Paulowi pomagata mu, mimo, ze uzgodnili, ze Paul nie be-
dzie ani chwalil, ani krytykowat Stephena. Odpisywat tylko
,OK”, by potwierdzi¢, ze odczytal wiadomosé. Gdy rozma-
wiali przez telefon, Paul pytal brata jak mu idzie i wspierat
go, gdy ten miat do siebie zal o to, ze powingta mu si¢ noga.

2. Mozesz dzieli¢ si¢ z partnerem nagrodami, ktére sobie da-
jesz. Twéj partner moze Ci da¢ taka nagrode, albo mozecie
po prostu korzystac z niej razem.

Suzanne uwielbiata przygody. Gdy byta miodsza spedzata duzo czasu jez-
dzac ze zna jomymi na kempingi, wspina jac sie W gorach, Uprawia jac sptywy
[ jazde po bezdrozach na pustyni. Jednak w miare jak pita coraz wiecej, przez
ostatnich kilka. lat stopniowo przestawata robic te wazystkie rzeczy i stra-
cita kontakt ze swoimi bardzie ] akbywnymi zna jomymi. Gdy zastanawiaka
sie, kto mogtby byc jej partnerem w drodze do poprawy, od razu przyszia
Jej na.mysl jej przyjaciotka Lydia, ktérej nie widziata juz od jakiegos czasu.
Jej numer sie nie zmienit, a Lydia byta zaskoczona i bardzo sie ucieszyta, ody
Suzanne do niej zadzwonita. Tak, nadal miata tego starego Jeepa. Suzanne
wyjasnita swoja, sytuacje i Lydia byta bardzo solidarna i gotowa by jej
pomac. Wspolna. przejazdzka bytaby tez bardzo fa jnal

Nie powiniene$ korzysta¢ z pomocy partnera w ten sposéb:
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1. Nie stawiaj drugiej osoby w roli policjanta. Jezeli przenie-
siesz odpowiedzialno$¢ za swoje zachowanie na drugg osobe,
mozesz tatwo wyrobi¢ sobie zte nawyki w relacjach. To Ty
jeste$ odpowiedzialny za kontrole swoich zachowari. Jest to
szczegblnie niebezpieczne, gdy Twéj partner w dazeniu do
sukcesu jest bliska Ci osobg (np. Zong, mezem).

Sam wybrat na swojego towarzysza w zmianie swoja, zone, jako ze zwie-
rzak sie jej juz ze swoich probleméw z alkoholem i byta ona ich swiadoma.
Wkrétee jednak okazato sie, ze wpadt w putapke schematu zachowania na-
stolatka. Starat sie ja ,przechytrzyc’, nie dac sie przytapac na. piciy, itp. Ona
Jednak znata go bardzo dobrze i po trzech incydentach nieszczerosci oboje
zdecydowali, ze przyjecie tej roli nie byto dla niej dobre. Jako swojego no-
wego partnera w programie , zatrudnit” swojego kolege z pracy, starszego
[ madrzejszego faceta, ktory nie pit zbyt duzo.

2. Nie pozwdl, by Twéj partner Cig karal, jezeli nie uda Ci si¢

osiggna¢ celu. Bycie karanym lub kontrolowanym przez ko-
0§ innego sprawia, ze przestajem . ) .

igubié dai;lal cf))sobq. Ponf;dto, rJnoiZ Nie pros partnera by Cie
Cig kusi¢, by oszukiwaé i uniknaé kontrolowat lub karatk.
konsekwencji. Ustalcie zasady tak,
ze Ty jestes odpowiedzialny za zmiang, a druga osoba za za-
checanie, wspieranie i pozytywne wzmacnianie.

Oto kilka wytycznych, ktére warto wzia¢ pod uwage przy wyborze
swojego partnera:

1. Wybierz kogos, komu ufasz i komu na Tobie zalezy. Powinna
to by¢ osoba, ktdra nie jest emocjonalnie zwigzana z Twoim
piciem i ktéra sama nie naduzywa alkoholu.

2. Opowiedz partnerowi o swoich celach i planach oraz pokaz
mu te ksigzke.

3. Wytlumacz, ze nie prosisz, by osoba ta wzigta odpowiedzial-
no$¢ za Twoje postepy, ale zeby si¢ nimi i Tobg interesowata.
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4. Wyjasnij jak moze poméc. Powiedz partnerowi konkretnie,
co chcesz, by robit i czego nie robil, by Ci¢ wspieraé. Czy
‘Twéj partner moze poméc lub dzieli¢ z Tobg Twoje nagrody?
W jaki sposéb bedziesz informowat swojego partnera o swo-
ich postepach i trudnosciach? Kiedy bedziecie omawiali Twoj
postep? W jaki sposéb Twéj partner bedzie Ci¢ wspierat i za-
checat do dalszej pracy?

Judy i John byli makzenstwem od 8 lat, gdy John zostak aresztowany za
Jazde pod wplywemn alkoholu. Pit sam w domu, gdy skonczyko mu sie piwo
[ postanowit pojechac samachodem do supermarketu. W drodze powratnej, kilka
przecznic od domu, prze jechad na. czerwonym swietle [ ledwo uniknat zderzenia
z innym pojazdem. Jego samachad wyladowad na chodniku, whity w latarnie.
W kilka. minut na. miejsce przy jechada policja i zakuta go w ka jdanki.

John byt zaskoczony, ze jego poziom alkoholu we krwi wynosit 1,27,
czesciowo poniewaz w ogOle nie czut sie pijany. Rozpoczyna,jac ten program,
chetnie studiowat swoja tabele stezenia alkoholu we krwi, ktéra rzeczywi-
Scie pokazywala, ze przy wypiciu 6 piw bedzie ono wynosito okoto 1,25%.
Oczywiscie, byt on o wiele bardziej pijany, niz mu sie wydawato.

Skucie ka jdankami, sciaganie odciskow palcow i areszt byky bardzo upo-
karza jace i John chciak miec pewnosc, ze to sie juz nigdy nie powtérzy. Na
poczatku uzywat tabeli, ady cheiat sie dowiedzie co musi zrobic, by w jego
organizmie na pewno nie byto juz alkoholu, zanim wsiadzie za kétko. Po-
temn ustalit swoje dwa limity — ogolny w wysokosci 3 piw w wiekszos¢ dni
| okazjonalny na. poziomie 0,67, co przektadato sie na trzy piwa w ciagu
2 godzin lub cztery piwa w ciagu 3 godzin. Ustalit, ze to bedzie jego limit
nawet, na. ,specjalne” okazje. Byta to prosta do stosowania zasada.

John nie miad watpliwosc, kto powinien byc jego partnerem w progresie.
Judy nawet przed aresztowaniem meza martwita sie, czy nie pije on za
duzo. Nadal byli w sobie zakochani i nie byto nikogo, komu John ufatby bar-
dziej. Opowiedziat jej o tym programie i swoich celach i poprosit ja, 0 wspar-
Cie, Co sprawito jej radosc | wzruszyto Ja.

Plerwsza, rzecza, o ktérej pomysleli dia zartu, byt brak seksu w dni, kie-
dy przekroczyk swoj limit alkoholu, ale to bytaby kara dla nich ohojga, racze]
niz pozytywne wzmocnienie dia Johna. Judy byta szczesliwa i odetchneta
z ulga, ady John postanowit ograniczyc spozywanie alkoholu i byta sktonna
poszukac jakichs specjalnych sposobow, by uczcic te tygodnie, kiedy Johnowi
udawato sie osiagnac swoj cel. Wapblnie wymyslili kilka pomystow:
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Ugotowanie razem positku

Wy jscie do kina

Wspélna kapiel w wannie (bez alkoholu)

Ustalili, ze w tygodniach, gdy John osiagnat swoj cel, mdgt wybierac
menu na dany tydzien. Na poczatku Judy zastanawiata sie, czy bedzie on
Z nig, catkowicie szczery, jako ze czesto pit, gdy byt poza domem. Jej oba-
wy sie jednak nie sprawdzity — po wspblnym przeanalizowaniu jego Kar-
ty Dziennego Spozycia Alkoholu zauwazyka zmiany w jego piciu, nastroju
[ uwaznoscl w stosunku do niej. John nie kazdego tygodnia osiagat swoj
cel, ale gdy mu sie udawato, dzielili wspdlnie wiele positkow, filmow, kapieli
i swietnie sie bawili.
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Gratulacje! Skonczytes Czes¢ 11, w ktérej méwilismy o tym, co mo-
zesz robi¢ gdy pijesz. Teraz przejdziemy do rzeczy, ktére mozesz ro-
bi¢ by zachowaé¢ umiar, zanim siggniesz po alkohol.

Zanim przejdziemy do Cze¢sci 111, przyjrzyj si¢ postepowi, ktéry
poczynites do tej pory. Ponizej znajduje si¢ kilka pytan, ktére moga
poméc Ci sprawdzi¢ czy rozumiesz i odpowiednio stosujesz materiat
z Czesci 1. Jezeli nie mozesz odpowiedzie¢ , Tak” na zadna z nich,
wr6¢ i przejrzyj jeszcze raz dany rozdzial.

Czy ustalites dla siebie jasny limit dzienny (na dni powsze-
dnie)? Czy wiesz czym on jest? (Rozdziat 4)

Czy wiesz co oznacza stezenie alkoholu we krwi? (Rozdziat 4)
Czy ustalile$ dla siebie limit okazjonalny? Co to jest? (Roz-
dziat 4)

Czy rozumiesz réznic¢ mi¢dzy limitem dziennym a okazjo-
nalnym? (Rozdziat 4)

Czy wiesz jak zrobi¢ i jak uzywaé¢ Kart Dziennego Spozycia
Alkoholu? (Rozdziat 5)

Czy zdecydowales co bedziesz odpowiadal ludziom, ktérzy
pytaja Cig co robisz, gdy uzywasz tych kart? (Rozdziat 5)
Czy masz przygotowany prosty plan jak sprawié, by drinki
starczaty Ci na dtuzej? (Rozdzial 7)

124
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® (Czy jeste$ przygotowany na radzenie sobie z namawianiem
do picia? (Rozdziat 8)

® (Czy opracowales system nagradzania swoich sukceséw, wia-
czajac w to stopniowe tygodniowe kroki przyblizajace Ci¢ do
celu? (Rozdziat 9)

Czy jestes gotowy, by kontynuowaé? Oto pytania najczesciej za-
dawane w tym momencie programu.

Jak dtugo powinienem uzywac Kart Dziennego Spozycia Alkoholu?
Oczywiscie nie bedziesz ich uzywat do konica swojego zycia. Ich ce-
lem jest poméc Ci ograniczyé¢ spozywanie alkoholu do umiarkowa-
nego i bezpiecznego poziomu i zwickszy¢ Twoja swiadomos¢ tego,
jak pijesz. Z calg pewnoscig rekomendujemy, by$ uzywat kart przez
przynajmniej 10 tygodni lub do momentu, w ktérym osiagniesz sa-
tystakcjonujacy Cig¢ poziom spozycia i uda Ci si¢ go utrzymac przez
3-4 tygodnie. Innymi stowy, korzystaj z kart tak dtugo, az nie osia-
gniesz swojego celu i nowy wzdr si¢ nie ustabilizuje. Jezeli za jakis
czas zauwazysz, ze znéw pijesz wiecej, pomocny moze by¢ powrét do
korzystania z kart do samoobserwacji.

Jak dtugo powinienem stosowac pozostate metody samokontroli z Cze-
sci I1?

Tutaj mozemy powiedzie¢ ,,do korica zycia”. Ten program nie jest jak
dieta, na ktéra przechodzisz tylko chwilowo, by straci¢ na wadze.
Metody w nim opisane reprezentu- . ) o
ja umizr w piciuf)ktéry p(l:))winieneé NOtL/lJ .SV\{OJG 'SPOZ.\/Cle alkqhom
stosowac ciggle, jezeli chcesz utrzy- dopoki nie osiagniesz swoich
maé swoje spozycie alkoholu na celow 1 Twdj nowy wzér PiCi&
ograniczonym poziomie. Wymaga- sie nie ustabilizu je.

ja one zmiany Twoich codziennych

nawykéw. Tak naprawdg, to samo tyczy si¢ diet. Okresowe i ostre
diety sg zazwyczaj nieskuteczne w kwestii chudniecia i utrzymania
wagi na nizszym poziomie. Stata utrata wagi wymaga zbudowania na
nowo codziennych wzoréw zachowar — wybierania, przygotowywa-
nia i jedzenia positkéw.
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Czy powinienem stosowac wszystkie metody z Czesci II?
Niekoniecznie. Chodzi o to, zeby stosowaé ich wystarczajaca ilo$¢,
by zredukowa¢ i ustabilizowaé spozycie alkoholu na odpowiednim
poziomie. Jak juz zaznaczylismy wczeséniej, naprawde zalecamy, abys
prowadzit doktadny zapis wszystkiego, co pijesz w ciggu okresu do-
konywania si¢ zmiany. Pomysl, Ze jest to idealny okres, by ekspe-
rymentowaé¢ metodg préb i btedéw. Wyprébuj nowe metody spo-
walniania tempa picia, robienia wigkszych przerw mig¢dzy porcjami
alkoholu, odmawiania alkoholu, itd. i zobacz co dziala na Ciebie.
Trzymaj si¢ zwlaszcza tych metod, ktére pozwalaja Ci ograniczy¢
spozycie alkoholu.

Kiedy powinienem zaczgc widziec zmiang?

W naszych badaniach wigkszo$¢ oséb, ktérym udato si¢ ograniczy¢
spozycie alkoholu dokonaty znaczacych redukeji w czasie okoto 6
tygodni. W tym czasie ograniczali oni picie $rednio przynajmniej
o potowe. Osoby pracujace z tg ksigzka wciaz zmniejszaly ilo§é spo-
zywanego alkoholu przez okres 6 miesi¢cy, po ktérym ich spozycie
zazwyczaj pozostawato na podobnym poziomie. Powinienes wiec za-
cza¢ widzie¢ pozytywne zmiany w ciagu 6 do 8 tygodni. Z naszego
doswiadczenia wynika, Ze jezeli ten program nie pomégt Ci znacza-
co ograniczy¢ spozycia alkoholu w 10 do 12 tygodni, istniejg mate
szanse, ze stanie si¢ tak pézniej. W tym momencie polecamy spré-
bowa¢ czego$ innego. W Czesci V oméwilismy wiele réznych opcji.

Czy powinienem ograniczyc spozycie alkobolu do pewnego poziomu
zanim przejde do Czesci ITT?

Niekoniecznie. Powinienes skoriczy¢ przynajmniej kilka tygodni
samoobserwacji i wyprébowywaé rézne metody redukcji alkoholu.
Metody z Czesci I s konieczne, ale mogg by¢ niewystarczajace, by
ograniczy¢ Twoje picie. Gdy stosujesz juz metody z Czesci 11, przejdz
do Cze¢sci IIT 11V, by zapoznad si¢ z nowymi pomystami, ktére moga
pomée Ci kontrolowad swoje spozycie alkoholu.

Czy jest cos na co powinienem zwrocic w tym momencie uwage?
Moze si¢ zdarzy¢ tak, ze w miare jak ograniczasz spozycie alkoholu,
zaczniesz zwicksza¢ uzycie innej substancji. Zamienisz jeden narko-
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tyk na drugi. Przez ,narkotyk” rozumiemy réwniez papierosy, leki na
recepte (uspokajajace, nasenne), leki bez recepty (nasenne, aspiryna),
jak réwniez inne nielegalne substancje psychoaktywne. Jezeli uzy-
wasz ktérejkolwiek z tych substancji, badz w pelni swiadomy tego,
w jakim wymiarze je stosujesz, gdy pracujesz nad ograniczeniem
spozycia alkoholu. Okazuje si¢, ze wickszos¢ ludzi tak naprawde nie
zwigksza przyjmowania innych substancji, gdy zmniejszaja ilos¢ pi-
tego alkoholu, ale badZ czujny i §wiadomy, Ze taka mozliwos¢ istnieje.

W miare jak ograniczasz alkohol, mozesz zacza¢ mie¢ wigkszy
kontakt z rzeczami, ktérych unikates lub z ktérymi radzites sobie
wlasnie poprzez picie alkoholu. Czes¢ IV tej ksiazki skupia sie wha-
énie na tych problemach. Jesli czujesz si¢ fizycznie Zle, gdy zmniej-
szasz ilo$§¢ przyjmowanego alkoholu — skonsultuj si¢ z lekarzem.
W Czesci IV podpowiadamy réwniez, w jakich przypadkach powi-

niene$ poszukaé profesjonalnej pomocy.

Co jezeli to mi nie pomoze?

Péki co, moze by¢ jeszcze za wezesnie, by to stwierdzié. Zachg¢camy
jednak, by$ nie poddawat si¢ zbyt szybko. Czesto zdarza si¢ tak, ze
osoba, ktéra robi postepy w samokontroli doswiadcza niepowodzen.
Jezeli zdarzy Ci si¢ naduzy¢ alkoholu i przekroczy¢ swoje limity, wré¢
do swojego programu od razu nastepnego dnia. Nie ma sensu si¢ za
to biczowaé. Wigkszosci oséb, ktérym skutecznie udato si¢ ograni-
czy¢ alkohol, wciaz czasem zdarza si¢ wypi¢ wigcej niz powinny.

Ale co jesli naprawde si¢ starasz, uczciwie i cierpliwie, a wciaz
okazuje sie, ze Twoje spozycie si¢ nie zmienito? Co, jezeli wciaz be-
dziesz pit zbyt duzo i mial wiele probleméw wywotanych piciem al-
koholu? Co wtedy? Po to wlasnie dodalismy Cz¢s¢ V do tej ksiazki.
Jezeli wciaz bedziesz miat trudnosci z ograniczeniem po 10-12 ty-
godniach, pora przeczytaé¢ rozdzialy zawarte w tej czgsci. Pomoga Ci
one rozwazy¢ czy abstynencja nie jest dla Ciebie jest bardziej real-
nym celem.
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Zanim wypijesz

W Czesci IT oméwilismy techniki, ktére mozesz zastosowad, gdy pi-
Jjesz, by zwigkszy¢ swoja samokontrole. Ta czes¢ skupia si¢ na rze-
czach, ktére moga wydarzy¢ si¢ zanim wypijesz — tym, co poprzedza
lub wywotuje u Ciebie cheé siggniecia po alkohol.

Pierwszym krokiem jest odkrycie swoich wiasnych wyzwalaczy
— temat Rozdziatu 11. Rozdzialy od 12 do 16 analizuja dogtebnie;
poszczegdlne rodzaje wyzwalaczy i sugeruja, co mozna z nimi zrobic.

Podobnie jak z Czg¢scig II, wyprébuj metody, ktére opisujemy.
Nie ograniczaj si¢ do samego czytania. Eksperymentuj z nimi, by
dowiedzie¢ si¢, ktére Ci pomagaja. Niektére rozdzialy moga by¢ wy-
jatkowo wazne dla Ciebie, inne za$ moga porusza¢ tematy, ktére Cie
nie dotycza. Sprawdz, co sprawia, ze naprawde zauwazasz réznice
w swoim spozyciu alkoholu i skup si¢ na tych metodach.
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Rozpoznawanie wyzwalaczy

Jest, 17.30 1 Kirk wihasnie zakonczyt wyjatkowo zty poniedziatek. Utrata ko-
lejnych Klientow obnizyta. jego miesieczny zarobek do poziomu wezesniej nie-
spotykanego. Jadac do domu mija bar, w ktérym jeszcze nie byt i decyduje
sie wstapic na szybkiego drinka.

Jest, to bar, w ktorym stali bywalcy pija dos¢ duzo i szybko. Przychodza
wieczorni goscie, barman przygasza swiatto, ktos stawia pierwsza kolejke.

Kirk jest bardzo zdotowany. Jest, zmeczony, gtodny, spragniony i znie-
checony. Siedzi na. stotku obok jednego ze statych bywalcow, ktéry duszkiem
potyka kolejne Kieliszki whisky.

Kirk ma. problemy. Jest, kilka. aspektow tej sytuacji, ktore sprawia ja,
ze jest bardzo prawdopodobne, iz Kirk zacznie pic za duzo. Jest zmeczony
[ w ztym nastroju. Jest 17.30, a jego zotadek jest pusty. Ludzie wokot niego
pija duzo i szybko. Swiatto jest przygaszone, atmosfera intymna. Chee mu
sie pic. Ludzie stawiaja kolejki. Wazystko to sa czeste wyzwalacze naduzy-
wania. alkoholu.

By¢ moze zauwazytes, ze w pewnych sytuacjach masz tendencje, by

pi¢ wiecej, za$§ w innych pijesz w bardziej umiarkowany sposéb. To
nie przypadek. Sytuacja wokét Ciebie moze mieé bardzo znaczacy
wplyw na to, jak pijesz, zwlaszcza jezeli nie jeste§ swiadomy tego
wplywu. Cho¢ przyktad Kirka moze by¢ doéé skrajny, wyzwalacze,
takie jak te w jego sytuacji, sa obecne i dzialaja zawsze gdy pijesz.
W5réd rzeczy, ktére moga wplywaé na to ile alkoholu spozywasz sa:

® Ludzie, z ktérymi jeste$
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Miejsce, w ktérym pijesz

Pora dnia i dzien tygodnia

Gt16d i pragnienie

Ile masz pieni¢dzy / na ile alkoholu ci¢ staé
To co robisz oprécz picia

To jak si¢ czujesz

Prawdopodobnie nie wszystkie te elementy stanowia wyzwala-
cze picia u Ciebie, ale niektére pewnie tak. Jak mozesz si¢ dowiedzie¢
ktére czynniki wpltywaja na Twoje nawyki alkoholowe? Mozesz si¢
po prostu zastanowi¢, ale istnieje bardziej wiarygodny sposéb.

W Rozdziale 5 wyjasniliémy metod¢ automonitoringu, ktéra
pomaga nadzorowac to, ile si¢ pije. By¢ moze pamigtasz, ze na przy-
ktadowej Karcie Dziennego Spozycia Alkoholu widniata kolumna
,Sytuacja’. Teraz przyszta pora, by wykorzystaé t¢ przestrzeri.

Kolumna ,Sytuacja” stuzy do notowania mozliwych wyzwalaczy,
czynnikéw, ktére oméwimy w nastepnych rozdziatach. Mozesz za-
pisywac na przyktad gdzie jestes, zawsze gdy zapisujesz porcje alko-
holu, ktérg wypijesz. Jezeli juz to robites, by¢ moze masz tam wpisy
podobne do tych z karty ponize;.

Gdy bedziesz robil notatki przez kilka tygodni, mozesz zaczaé
obserwowac¢ pewne wzory. Mozesz zauwazy¢, ze bywates w konkret-
nych miejscach, gdy zdarzato Ci si¢ wypi¢ za duzo (by¢ moze w domu
lub w jakims barze). Mozesz tez zobaczy¢, ze gdy byltes w innym
miejscu pites z umiarem. Oto jak Twoja Karta Dziennego Spozycia
Alkoholu moze poméc Ci odkryé pewne wyzwalacze Twojego picia.

Gdy je juz odkryjesz, co mozesz z nimi zrobi¢? O tym jest na-
stepnych pieé rozdzialéw. Omawiajg one rézne rodzaje wyzwalaczy.

Przyktadowa Karta Dziennego Spozycia Alkoholu

Data | Godzina | Rodzajdrinka llos¢ | Sytuacja

2072 20.30 Waédka z sokiem 1 Pub

2072 2130 Bourbon 30ml | Restauracja
2072 2140 Bourbon 30 ml | Restauracja
2072 2240 Biate wino 180 ml | Mieszkanie frank
2072 0030 Bourbon 1 Dom
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Mozesz skorzysta¢ ze swoich Kart Dziennego Spozycia Alko-
holu, by dowiedzie¢ si¢, ktére z tych czynnikéw sa najwazniejsze

w Twoim przypadku. Oto jak:

1.

2.

Rozpocznij od zapisywania jednego lub dwéch czynnikéw —
na przyktad, z kim jestes$ i gdzie jestes.

Zapisuj kazdego dnia wypity alkohol i réb te notatki w ko-
lumnie ,Sytuacja” przez okoto 2 tygodnie.

Usiadz sobie wygodnie, rozt6z zebrane karty przed sobg
i sp6jrz na nie. Skoncentruj si¢ szczegdlnie na dniach, w kt6-
rych wypiles wiecej. Czy bytes wtedy w jakichs konkretnych
miejscach, z konkretnymi osobami? Czy widzisz jakie$ zalez-
noscir

W miarg jak przyzwyczajasz si¢ do zapisywania sytuacji, do-
daj jeszcze jeden aspekt, ktéry uwazasz za istotny. Czy masz
jakie$ przeczucia co do tego, w jakich sytuacjach masz ten-
dencje do naduzywania alkoholu? Czy jest to moze Twoj
stan ducha? Co jeszcze robisz? Robiac notatki, sprawdzaj czy
Twoje przeczucia si¢ potwierdza.

Nie wyrzucaj swoich kart. Zatrzymaj je, przynajmniej do

momentu, w ktérym , _ o
bedziesz miat jasny Uzyj swoich Kart Dziennego Spozycia

obraz rzeczy, keore Akoholu, by dowiedziec sie, ktdre
moga wywolaé picie wyzwalacze so, na jwazniejsze

lub nadmierne picie. W Twoim przypadku.

Jezeli nie pijesz cze-

sto, powiniene$ prowadzi¢ zapiski przez dtuzszy okres czasu,
by zauwazy¢ jakies zaleznosci.

Kazdy z pigciu nastgpnych rozdzialéw prezentuje konkretny

rodzaj wyzwalacza, wyjasnia jak moze on wpltywaé na to, ile pijesz
i proponuje metody jak tego uzy¢, by ograniczy¢ alkohol. Czytajac
kazdy rozdzial, zastanéw sie, czy opisany czynnik moze by¢ wazny
w przypadku Twojego picia.
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Miejsca

Czy zauwazyle$ kiedys, ze masz tendencje do picia wigcej i szybciej
w okreslonych miejscach? Czgsto zdarza si¢ tak, ze dana osoba na-
biera nawyku naduzywania alkoholu w konkretnym otoczeniu. To
konkretna oprawa — pokéj, oswietlenie, dzwigki — zaczynaja si¢ pod-
swiadomie taczy¢ z alkoholem. W pewnym sensie jest to jak odwie-
dzanie starych znajomych, by¢ moze przyjaciét ze szkoty sredniej.
Zazwyczaj zachowujemy si¢ przy nich tak, jak wtedy gdy bylismy
mtodzi. Ich widok wyzwala w nas pewne znane wzorce zachowan.
Podobnie jest z piciem. Niektére miejsca po prostu wyzwalaja nad-
mierne picie.

Mozesz zauwazy¢, ze s3 réwniez miejsca, w ktérych zazwyczaj
pijesz mniej. Tak, jak niektére sytuacje sprawiaja, ze pijesz za duzo,
inne otoczenie pozwala zachowa¢ umiar lub nie pi¢ w ogdéle.

Zacznij notowaé wszystkie miejsca, w ktérych pijesz uzywajac
kolumny ,,Sytuacja” na swojej Karcie samoobserwacji opisanej w Roz-
L . dziale 11. Jezeli odkryjesz, ze pewne miejsca
Niektore miejsca PO rzeczywiscie Wpiywajz:J na to, jIZk pijesz, 1110—
prostu wyzwalaja. e uzy¢ tej wiedzy jako swojej broni.
nadrmierne picie To moze by¢ od razu oczywiste, kt6-

re miejsca naleza do tych o podwyzszonym
ryzyku, ale moze tez by¢ bardziej subtelne. Niekoniecznie musi to
by¢ jedno konkretne miejsce, ale na przyktad miejsca o podobnym
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klimacie. Badania dowiodly, ze ludzie zazwyczaj pija wigcej w miej-
scach, w ktérych:

e Swiatha sg przydymione.
Grane sg pewne konkretne rodzaje muzyki (np. country
z wolniejszym tempem, ktére zblizone jest do bicia ludzkiego
serca).

® Jest wysoka konkurencja w kwestii potencjalnych partneréw
seksualnych (np. heteroseksualni mezezyzni pijg wigeej, gdy
w danym miejscu jest wielu me¢zcezyzn i mniej kobiet).

® Ludzie przychodza tu gléwnie, by pi¢ (i si¢ upic).

® Inni ludzie pija duzo i szybko.

I na odwrét — ludzie zazwyczaj pija mniej, gdy obok sa rodziny,
w dobrze o$wietlonych pomieszczeniach, w miejscach, do ktérych
ludzie chodzg robi¢ inne rzeczy niz picie, w restauracjach i tam gdzie
dostepne sa aktywnosci, ktére ciezko potaczy¢ z piciem.

Miejsca, w ktorych zazwyczaj naduzywasz alkoholu

Przypusémy, ze odkryjesz miejsce lub miejsca, w ktérych masz ten-
dencj¢ do naduzywania alkoholu. Co wtedy?

Istnieje kilka mozliwosci. Pierwsza opcja jest catkowite ich uni-
kanie, przynajmniej przez jaki§ czas. Zréb sobie przerwe od tych
miejsc. To nie oznacza, ze juz nigdy tam nie wrécisz. Gdy bedziesz
»na urlopie” od miejsc podwyzszonego ryzyka, naucz si¢ kilku metod
samokontroli z tej ksiazki, by pomogly Ci w momencie, gdy tam
wroécisz. Oczywiscie, mozliwe jest tez, ze zdecydujesz si¢ w ogdle tam
nie wracaé. Osoby, ktérym skutecznie udaje si¢ ograniczy¢ spozywa-
nie alkoholu unikaja takich miejsc przez jakis$ czas. To samo dotyczy
0s6b, ktérym udato si¢ rzuci¢ palenie.

Jezeli nie mozesz albo nie chcesz zrobi¢ sobie przerwy od tych
miejsc, bedziesz musial znalez¢ sposoby, by kontrolowaé swoje picie,
gdy tam jestes. Mlysl o tym, jak o chodzeniu ze szczeglng ostroznoscia,
gdy jestes na lodzie lub mokrej podtodze. Dodatkowa uwaga potrzeb-
na jest, gdy jestes otoczony wyzwalaczami. Jest to szczegdlnie dobry
czas na odpowiedzialne wykorzystanie metod opisanych w Cz¢sci II.
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Kolejna opcja jest w jaki§ sposéb zmienié sytuacje, by tatwiej
byto Ci zachowa¢ umiar. Oto kilka sposobéw na przetamanie starych
nawykéw poprzez zmiang otoczenia.

Bary, restauracje i inne miejsca publiczne

Jezeli masz swéj ulubiony stolik lub krzesto, zmien miejsce.

Wez ze sobg kogos, kto sprawi, ze mniej prawdopodobne bedzie,
ze wypijesz za duzo.

IdZ o innej porze dnia lub w inny dzien tygodnia.

Nie zamawiaj ,tego, co zawsze” — wezZ co$, czego prawdopodobnie
nie wypijesz za duzo.

Wez ze sobg ograniczong sume pienie¢dzy.

W domu i innych miejscach prywatnych
Zmien otoczenie — przestaw meble, zmienl oswietlenie.
Jezeli masz miejsce, w ktérym zazwyczaj siadasz, by si¢ napid,
usigdz gdzie indziej.
Zmien to, co pijesz lub ludzi, z ktérymi pijesz.
Trzymaj w domu ograniczong ilo$¢ alkoholu.

Mysl kreatywnie, nieszablonowo. Pewien ojciec miat zwyczaj
wracaé po pracy do domu i wypijaé trzy czy cztery porcje alkoho-
lu przed kolacja. Nie byto mozliwe, by unikal wracania do domu,
zwlaszcza, ze przez kilka godzin zajmowat si¢ dzie¢mi, gdy jego Zona
wychodzita poéwiczy¢ (byta to dla niej pierwsza przerwa w ciagu
dnia). Chciat zrezygnowac z tych ,przedkolacyjnych piw”, zwlaszcza
po tym, jak dowiedziat si¢ o stezeniu alkoholu we krwi i jak mogto
ono wplywa¢ na jego obowigzki rodzicielskie. Poniewaz mieszkat
w klimacie umiarkowanym, postanowil, ze po pracy bedzie zabie-
ral dzieci na plac zabaw. One to uwielbialy, a on mial okazj¢ wyjs¢
z domu i przebywaé wéréd innych rodzin, co zadziatalo wspaniale na
ztamanie nawyku picia piwa po pracy. Inng opcja byto na przyktad
kupienie woézka, z ktérym mozna biega¢ i wychodzenie na jogging
z dzieémi; nietrzymanie alkoholu w domu i przerzucenie si¢ na ga-
szace pragnienie napoje bezalkoholowe; wykorzystanie nienormo-
wanego czasu pracy, by p6js¢ do pracy 2 godziny pdzniej, spedzic 2
godziny poranka z dzie¢mi (rano nigdy nie pit), a potem pracowanie
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do pory kolacji i unikniecie swoich alkoholowych godzin szczytu.
Zazwyczaj istnieje kilka sposobéw na to, by zmienié otoczenie lub
sytuacje, ktéra sprzyja spozywaniu przez nas alkoholu, nawet jezeli
nie da si¢ ich uniknaé.

Miejsca, w ktorych zazwyczaj pijesz z umiarem

Jezeli dzigki swoim zapiskom odkryjesz, ze istnieja sytuacje, w kté-
rych pijesz mniej i utrzymujesz si¢ w swoich limitach, wykorzystaj
to. Spedzaj wigcej czasu, gdy pijesz, wiasnie w tych miejscach. Spré-
buj odkry¢ co w tych sytuacjach sprawia, ze fatwiej jest Ci zachowa¢
umiar.

Luke, 34-letni pracownik fabryki, dotaczyt do naszego programu, po tym
Jak dwukrotnie zostat skazany za jozde pod wptywem alkoholu. Pierwsza,
taka sytuacje uznat za ,pecha”. Drugie zatrzymanie skutkowado krotkim
wyrokiem pozbawienia wolnos i zawieszeniem jego prawa. jazdy na diugi
czas. Niechetnie szukad pomocy, ale postanowit, ze musi cos z tym zrobic.
Idea. samokontroli odpowiadata. mu.

Luke przez okres ' tygodni notowat ilos¢ wypijanego alkoholu oraz
sytuacje, w jakich pit. Gdy spojrzat na swoje karty, odkryt (bez zaskoczenia),
ze naduzywat alkoholu gtownie w dwoch miejscach, gdzie pit najczescie]
— w tawernie ,Pod Krzywym Dyszlem” i w barze ,U Lucyny”. Zauwazyt
rowniez, ze w ciagu tego miesiaca byt jeszcze w dziewieciu innych miejscach,
w ktorych pit, ale trzymad sie swo jego limitu. Byky to restauracje, domy zna.-
Jomych i w barze U Grety”. Zaréwno tawerna ,Pod Krzywym Dyszlem, jak
i bar ,U Lucyny” byky stabo oswietlonymi miejscami, do ktérych mezczyzni
przychodzili gtownie, by pic. W restauracjach zas, swiatto byto jasne i byto
tam wiece kobiet i dzieci. Bar U Grety” réwniez byt mie jscem rodzinnym, do
ktorego przychodzili rézni ludzie.

Luke zdecydowat, ze bedzie chodzit do baru ,U Grety”, restauracji albo
domu przyjaciét, gdy miat ochote sie napic, zamiast do swoich dwoch statych
miejscowek. Postanowit unikac tawerny ,Pod Krzywym Dyszlem” w ogdle,
przynajmniej do momentu, az nie poczut sie wystarcza jaco pewnie w kon-
trolowaniu swojego picia. Unikanie baru U Lucyny” byto troche trudniejsze.
Miak tarn wielu zna jomych i nie chciad robic sobie catkowitej przerwy od tego
miejsca. Ustalit, ze nadal bedzie tam chodzit, ale nie czesciej niz raz w ty-
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godniu. Postanowit rowniez, ze nie bedzie tam chodzit sam, poniewaz kiedy
tak robit, prawie zawsze wypijat o wiele za duzo. Zamiast tego, zabierat ze
soba, przyjaciela i siadat przy stoliku, zamiast na. swoim ulubionym mie jscu
przy barze. Luke miak nadzieje, ze pomoze mu to trzymac sie swoich posta-
nowien, ale obiecat sobie, Ze jezeli nadal bedzie naduzywat alkoholu bedac
w barze U Lucyny”, przestanie tam chodzi¢ w ogole.
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Ludzie

Ludzie z ktérymi przebywasz, podobnie jak miejsca, moga mieé
wplyw na to ile pijesz. Niektérzy towarzysze moga sprawic, ze bar-
dziej prawdopodobne bedzie, iz naduzyjesz alkoholu. Osoby, ktére
pija duzo i szybko maja tendencje do przyspieszania tempa picia
0s6b znajdujacych si¢ wokét nich. Réwniez osoby, ktére ,wciskaja’
alkohol na site, stawiaja kolejki, wy$smiewaja ograniczanie picia i an-
gazuja si¢ w zawody zwigzane z piciem alkoholu, czesto wplywaja na
zwigkszenie konsumpcji alkoholu u innych.

Ludzie moga réwniez wplywac na to jak pijesz poprzez to, jak
si¢ czujesz w ich towarzystwie. Na randce stres zwigzany z préba
zaimponowania drugiej osobie moze przyczynié¢ sie do spozywania
alkoholu. Mozesz $§wiadomie badZ podswiadomie stara¢ si¢ nada-
zaé za tempem picia swojego towarzysza. Efekt ten moze by¢ czyms
w rodzaju ,odwrotnej psychologii”. Uczucie, ze kto$ chce Cie kon-
trolowad lub sprawdzaé czy nie pijesz moze sprawié, ze zaczniecie
si¢ bawi¢ ,w chowanego” (ja ukrywam, ze pije, a ty starasz si¢ mnie
ztapac) albo wyzwoli¢ bunt.

Czasem jest to efekt uboczny tego, co robi si¢ z dang osobg. Jezeli
przebywasz z kims, kto lubi bywa¢ w pubach i na imprezach, trud-
niej jest kultywowaé umiarkowane picie. Moze z pewnymi osobami
zazwyczaj zostajesz na miescie do pézna, sprawiajac, ze pijesz dtuze;.

Analogiczne, istnieja prawdopodobnie réwniez takie osoby,
w towarzystwie ktérych pijesz mniej lub wcale. Zazwyczaj pijemy
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mniej, gdy nasz towarzysz réwniez spozywa alkohol z umiarem lub
w ogdle jest abstynentem i wspiera nas w praktykowaniu umiaru.
By¢ moze pijesz mniej, gdy jestes otoczony ludzmi, z ktérymi czu-
jesz si¢ komfortowo i swobodnie. A gdy wokoét sa sami obey? Tak
samo, picie ze znajomymi moze zaleze¢ od tego, co zazwyczaj razem
robicie. Jezeli aktywnosci, ktérym sie wspdlnie oddajecie nie wspét-
graja z alkoholem (np. kino lub bieganie), mniej prawdopodobne,
ze bedziecie go pi¢ w czasie, ktéry spedzacie razem. Czesto, cheac
zrobi¢ dobre wrazenie, pijemy mniej przy pewnych osobach (lekarz,
potencjalny pracodawca, duchowny). Istnieje wigc wokét Ciebie wie-
le 0séb, w towarzystwie ktérych nie masz tendencji do naduzywania
alkoholu. Niektérzy pija nadmiernie, wlasnie wtedy, gdy pija sami.
Prawdopodobnie juz teraz myslisz o ludziach w Twoim zZyciu,
ktérzy maja wpltyw na to jak pijesz. Dobrym sposobem by sprawdzi¢,
jak ludzie wptywaja na Twoje picie jest uzywanie Kart Dziennego
Spozycia Alkoholu. Zapisuj z kim jestes, gdy pijesz. Mozesz uzywaé
inicjatéw, by oszczgdzaé miejsce. Po kilku tygodniach przejrzyj karty.
Czy sa pewne osoby, z ktérymi zazwyczaj pijesz wigcej? Czy sg osoby,
z ktérymi jeste$§ w stanie pi¢ z umiarem lub w ogdle? Jak wyglada
sytuacja, gdy pijesz sam? Co si¢ dzieje, gdy jestes w duzej grupie?

Ludzie, z ktérymi zazwyczaj naduzywasz alkoholu

Co mozesz zrobi¢é, gdy okazuje si¢, ze masz tendencj¢ do nadmierne-
go picia w towarzystwie niektérych oséb? Jedna z mozliwosci jest
zrobienie sobie od nich chwilowej przerwy. Jezeli stwierdzisz, ze nie
jeste§ w stanie tego zrobi¢, bedziesz musial znalezé sposéb, by

wzmocni¢ swoja samokontrole, gdy

Jezell okaze S, 2 e. mosz ~z nimi jestes. Co sprawia, ze masz
tendencje do naduzywania sktonnosé, by pi¢ wiecej przy tych oso-

alkoholu z pewnymi bach? Jezeli wymuszaja one picie alko-
osobami, jednym holu na Tobie, by¢ moze musisz moc-
Z 10zwiazan Jest chwile od niej pracowaé nad swoja umiejetnoscia
nich OdPOCZQC. odmawiania (Rozdziat 8). Jezeli chodzi

o to, ze oni sami duzo pija, uwazaj, bys
nie staral si¢ dotrzymac im tempa. (Sprébuj pi¢ jedna porcje na kaz-
de ich dwie lub trzymaj si¢ metody liczenia czasu). By¢ moze mogli-
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byscie sie spotyka¢ w miejscach innych niz te, w ktérych zazwyczaj
pijecie.

Czasem zdarza si¢ tak, ze osoby, z ktérymi pijesz najwiecej, to
osoby, z ktérymi w ogéle spedzasz najwiecej czasu. Niektore zwigzki
okazuja si¢ by¢ oparte na wspélnym piciu bardziej, niz zdajemy so-
bie z tego sprawe i zmiana nawykéw zwiazanych z alkoholem moze
naprawde zagrozi¢ przetrwaniu takiej relacji (przyjazni, partnerstwu
biznesowemu, nawet matzedstwu). Réwnie ci¢zko jest rzuci¢ papie-
rosy, gdy osoba, z ktdrg mieszkasz wcigz pali. Twoje wiasne starania,
by zredukowa¢ ilo§¢ wypijanego alkoholu moga stanowi¢ pewnego
rodzaju zagrozenie dla niektérych Twoich towarzyszy, poniewaz
sprawia to, ze sami zaczynaja zastanawiac si¢ nad swoim stylem picia.
Nie sg to tatwe sytuacje, ale masz kilka mozliwosci.

1. Najpierw sprébuj sam ograniczy¢ spozywanie alkoholu i zo-
bacz co si¢ stanie. Czasem zdarza si¢, ze osoba towarzysza-
ca réwniez zaczyna redukowad ilo§¢ wypijanego alkoholu.
Leczylismy kiedy$ pewnego mezczyzng, ktéry zawsze pit
w towarzystwie tych samych czterech przyjaciét — kazdego
wieczoru, w tym samym barze. Byt z nimi szczery w kwestii
tego, co robil i dlaczego. Potem jeden po drugim pozyczali od
niego ksiazke i sami zaczynali pracowaé nad swoim stosun-
kiem do alkoholu. W koricu przestali si¢ spotykac tylko po to,
by pi¢. ,Nigdy nie méw temu barmanowi, ze to Ty napisates
te ksiazke. Rujnujesz mu biznes!”, powiedziat.

2. Po drugie — popro§ o wsparcie. To wymaga, abys dal zna¢
swoim towarzyszom (lub towarzyszowi), ze pracujesz nad
ograniczeniem picia i prosisz ich, by Ci pomogli. Mozesz
doda¢ —,Nie cheg, byscie mysleli, ze uwazam, Ze musicie co$
zmienia¢. Po prostu ja sam stwierdzilem, ze nadeszta pora,
bym ograniczyt alkohol i bede wdzigczny za wasze wspar-
cie”. Badz doktadny w kwestii tego, czego od nich oczekujesz
(i czego nie cheesz), co pomoze Ci osiagnac Twoje cele.

3. Kolejng mozliwoscig jest pozostaé w kontakcie, ale zaczaé
spedzaé czas w otoczeniu i na aktywnosciach, ktére nie tacza
sie z piciem alkoholu. Przekaz, ktéry wtedy dajesz to ,Ko-
cham cig¢ i cheg by¢ z toba, ale nie cheg by$my spedzali razem
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czas pijac”, lub ,Naprawde ceni¢ twoja przyjazii i cheg spe-
dza¢ razem czas, ale chce by¢ w miejscach, w ktérych pokusa
by pi¢ nie jest az tak duza”.

4. Pozostaje jeszcze najtrudniejsza wersja, w ktérej zdaje sig
nie by¢ zadnej mozliwosci, by przebywac¢ z dana osoba i nie
naduzywac alkoholu. Tutaj by¢ moze b¢dziesz musial wybraé
miedzy relacja, a swoim wlasnym zdrowiem i szczgsciem.
To wtasnie w tym przypadku dobre byloby zrobienie sobie
przerwy od danej osoby, by méc zmieni¢ swoje nawyki alko-
holowe. By¢ moze zwiazek ten si¢ rozpadnie, ale moze tez
nabra¢ sity i nowej jakosci. W obu przypadkach, zrobites to,
co musiates dla wiasnego zdrowia i dobrego samopoczucia.

Osoby, z ktérymi pijesz mniej

Czyje towarzystwo sprawia, ze jest Ci tatwiej pi¢ z umiarem? Dla
niektérych oséb dobrym otoczeniem, w ktérym nie maja probleméw
z utrzymaniem spozycia alkoholu w rozsadnych granicach sa wigksze
grupy, zwlaszcza gdy s3 w nich zaréwno mezcezyzni, jak i kobiety (lub
rodziny). Niesmiali ludzie moga jednak pi¢ wiecej w duzych grupach.
Czesto tez przebywanie wéréd ludzi w réznym wieku sprawia, ze
mniej pijemy. Generalnie, bycie wéréd oséb, ktére nie pija nadmiernie
i nie naciskaja nikogo do picia, utatwia ograniczanie picia. Postaraj
si¢ spedzac wigcej czasu z ludzmi, ktérzy utatwiaja to Tobie i zabieraj
ich ze soba, gdy wiesz, ze sytuacja moze by¢ trudna. Odswiez relacje,
ktére zaniedbywates. Sprébuj odnalez¢ si¢ wéréd nowych znajomych
i grup, ktére sprawiaja, ze jest Ci tatwiej unika¢ nadmiernego picia.

Miriam miata 33 lata [ pracowata w sekretariacie uniwersyteckim. Dotaczyta
do programu samokontroli po serii upokarza jacych incydentow zwiazanych
z piciem. Chaada sie nauczyc jak pic bez utraty kontroli nad swoim zacho-
waniern, osadem | pode jmowaniem glupiego ryzyka.

Jako element swojego programu, przez okres trzech tygodni notowata
osoby, z ktérymi pita. Byto dla niej jasne, ze inni ludzie wptywa.jo na to jok
pije. Gdy wychodzita ze swoim mezem, Joe lub przyjaciotka, Diana, zazwy-
czaj naduzywada alkoholu. Gdy byta w wiekszych grupach zazwyczaj pita
mniej. Zas gdy pita sama w domu, prawie zawsze moco przesadzata.
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Miriam zdecydowata, ze cos sie musi zmienic. Po pierwsze, postanowita,
ze nie bedzie pita sama. [ ze zawsze bedzie szukata towarzystwa przyja-
Ci6k, ody bedzie chciata wyjs¢ na drinka. Stwierdzita tez, ze powinna zrobic
sobie przerwe w spotykaniu sie ze swoja mocno pijaca przyjaciotka Diana.
Zdecydowala, Ze chciakaby widywac sie z nia w sytuacjach bez alkoholu, ale
wsplne picie zostato wykluczone. Trudnie] byto zdecydowac co z Joe. Przez
lata wiele razy myslata, by 9o zostawic, ale byli ze soba, dtugo i naprawde
g0 kochata. W koncu jednak zdecydowala, Ze nie bedzie z nim wychodzita
sie napi¢, przynajmniej do momentu, az nie poczu je, ze ma wieksza, kontrole
nad wiasnym piciem. To wiasnie gdy wychodzili razem pita najwiece . Byta
z nim zupetnie szczera w kwestii tego, co potrzebowata zrobic i dlaczego.
Joe na. poczatku protestowal, ale potem powiedziat, ze moze sobie znalez¢
innych towarzyszy do picia. To troche przestraszyto Miriam, ale trzymata
sie swojego postanowienia. Jak sie okazato, Joe zaczat zostawac z nig, cze-
5ciej w domu i wspdlnie wychodzili czesciej do kina czy restauracji. Po kilku
miesiacach zgodzita sie wyjs¢ z nim na drinka, ale tylko w towarzystwie
mieszanej grupy znajomych. Zaréwno ona, jok i on zaczeli pic mniej przy
okazjach takich wyjsc.
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Dni i godziny

Kolejnym czynnikiem, ktéry moze wptywaé na Twoje picie jest czas.
Wigkszo$¢ ludzi, ktérzy naduzywaja alkoholu, robi to w okreslone
dni i o okreslonej porze dnia. Weekendy, wieczory, dzieri wyptaty,
niektére okazje (imprezy, mecze, czas dla samego siebie w domu)
moga laczy¢ si¢ z piciem wigkszej ilosci alkoholu. Cykl biologicz-
ny réwniez na to wptywa. To, jak szybko dana osoba metabolizuje
alkohol moze zaleze¢ réwniez od pory dnia. Niektére osoby maja
sktonnoséé¢ do picia, gdy sa zmeczone. Réwniez cykl menstruacyjny
ma na to wptyw. To w jakim stopniu wszystkie te czynniki wptywaja
na zachowanie u danej osoby zalezy réwniez od cech indywidualnych
i nie da si¢ tego zmierzy¢, ale warto zwrdci¢ na to uwage, gdy anali-
zujemy wiasne schematy picia.

Poniewaz i tak juz zapisujesz dat¢ i godzine na swoich Kartach
Dziennego Spozycia Alkoholu, rozdziat ten nie wymaga doktadania
dodatkowych zapiséw. Gdy zebrate$ juz notatki z kilku tygodni,
. . rzyjrzyj sie im. Czy wida¢ po nich, ze
DZ.len wyptaty i PthEK.tQ gije?z (z, Jokfes’lonycg/ porachpdnia? Czy
dni, w ktorych najczescie] sa jakie§ konkretne dni tygodnia lub
naduzywarmy alkoholu. miesigca, gdy masz tendencj¢ do nad-

miernego picia? (Dos¢ czesto spotyka-
nym jest dzieri wyptaty i piatek). Czy wystepuja jakie$ ,godziny
szezytu”, gdy pijesz najwigcej?

144
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Pora dnia

Czasem ludzie pija wigcej wieczorami. Pézne godziny wieczorne, to
zazwyczaj czas najciezszego picia. Osoby, ktére chodzg spa¢ pézno
czesto majg tendencj¢ do picia wigcej i odwrotnie. ,Ranne ptaszki”
stosunkowo rzadziej przesadzaja z alkoholem niz ci, ktérzy odzywaja
i sg bardziej aktywni dopiero, gdy zachodzi storice.

Czgstym sposobem na ograniczenie picia jest narzucenie sobie
$cistych ram czasowych. Niektérzy ludzie decyduja sie¢ nigdy nie pi¢
przed lub po konkretnej godzinie. Pewna kobieta przestata pi¢ alko-
hol przed kolacja i postanowita nigdy nie pi¢ po 22.00. Jezeli pijesz
w miejscu publicznym i zamierzasz przesta¢ o ustalonej godzinie, by¢
moze najlatwiej byloby opusci¢ dane miejsce, ale mozna tez prze-
stawi¢ si¢ na napoje bezalkoholowe o odpowiedniej porze. Mozna
zadbad o to, aby co$ przypominato Ci, gdy nadejdzie dana godzina
— ustawi¢ przypomnienie w telefonie, telefon od znajomego, wiado-
mo$¢ lub poprosi¢ przyjaciela, by odwiézt Ci¢ do domu.

Jezeli ograniczysz picie do konkretnych godzin, wazne jest, by$
nie przyspieszal tempa picia. Spozywanie wigkszej ilosci alkoholu
w l?rotszym czasie to1 lfr}(l)s';a drogljr d'o Picie mnie] alkoholu na
wyzszego poziomu alkoholu we krwi. . ) R
Sprébuj potaczy¢ ograniczenie czasowe godzine w dagu mniejsze]
ze sposobami na spowolnienie tempa iCZDY g0dzin to droga do
picia (Rozdzial 7), a uzyskasz idealng sukcesu w ograniczaniu
kombinacj¢. Pij mniej alkoholu na go- Picia_
dzing i przez mniejsza liczbe godzin.

Dzien tygodnia

Niekt6rzy pijg wigcej w dni wolne od pracy (np. weekendy) niz w dni
powszednie. Powiesz, ze to oczywiste, ,W dni powszednie trzeba i§¢
nastepnego dnia rano do pracy, wiec nie pije zbyt duzo”. To wia-
$nie pokazuje, ze dokonujesz swiadomych wyboréw kiedy pi¢ wigcej,
a kiedy mnie;j.

Niektérzy ludzie $wiadomie lub pod$wiadomie podejmujg decy-
zj¢, by upija¢ si¢ w konkretne dni lub wieczory. Znéw — jest to wy-
bér. Jezeli mozesz zdecydowad, ze pijesz wigcej w jakies dni, mozesz
réwniez zdecydowaé, by pi¢ mniej. Niektérzy decyduja sie pi¢ wigcej
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w weekendy. Dla innych dobra okazja jest sroda, jako Ze wyznacza
srodek tygodnia. Jezeli $wiadomie postanawiasz pi¢ wigcej w kon-
kretny dzien, jest to Twdj wybér. A jezeli dokonujesz wyboru, mo-
zesz réwniez planowaé. Nawet jesli chcesz poczud rausz, nie oznacza
to tego samego, co porzucenie wszelkich limitéw. Zorganizuj sobie
jakas forme kontroli, moze to by¢ powrét do domu o konkretnej go-
dzinie, ograniczona ilo§¢ alkoholu lub pieni¢dzy. Tego typu kontrole
moga by¢ przydatne zwlaszcza w dni, kiedy nie masz ,naturalnych”
ograniczen (jak np. koniecznoéé péjscia do pracy nastepnego dnia).

Specjalne okazje (jak $luby, wakacje, religijne i narodowe $wie-
ta) sa szczeg6lnie ryzykowne dla oséb, ktére maja problem z piciem.
Wystepuja wtedy wszystkie niebezpieczenstwa zwigzane z week-
endem plus dodatkowa atmosfera §wigtowania. Darmowy alkohol
moze by¢ kolejng zache¢ta. Gdy alkohol jest za darmo, ludzie maja
tendencje, by pi¢ o wiele wigcej, niz gdy musza sami go sobie kupo-
wac. Specjalne okazje wymagaja specjalnej kontroli.

Jednym z typowych dni wykorzystywanych na naduzywanie al-
koholu jest dzien wyplaty, zwtaszcza jezeli po nim nast¢puja dni wol-
ne od pracy. Poniewaz dostgpnos¢ pieniedzy jest tu istotnym czynni-
kiem, mozesz zastosowac kilka prostych $rodkéw zapobiegawczych.
Zr6b tak, by Twoje zarobki byly automatycznie wysytane na Twoje
konto bankowe lub oszczednosciowe, albo wptacaj je na konto tego
samego dnia. Jezeli masz tendencje do picia w takie dni, skorzystaj
z dodatkowych metod, by ograniczy¢ spozywanie alkoholu (limity

czasowe, powolniejsze picie, itp.).

Nate (55-letni dostawca. mebli) zdawal sobie sprawe, Ze jego picie jest scisle
zwiazane z okreslonymi dniami. Na jego Kartach Dziennego Spozycia. Alko-
holu wida¢ byto wyraznie, ze miat tendencje do nadmiernego picia w week-
endowe wieczory, zwtaszcza miedzy 22.00 & 2.00 w nocy. Dni wyptaty (ktore
wypadaty w co drugi piatek) charakteryzowaly sie wyjatkowo duza iloscia
wypijanego alkoholu i zazwycza nastepowata po nich kidtnia z zona na
tenat tego, ile pieniedzy wydat.

Nate zdecydowal, ze na jlepsza, strategia bedzie ograniczenie liczby go-
dzin, w czasie ktorych pije alkohol. Zawart z soba umowe, e bedzie mégt
pic w piatek lub sobote, ale nie w oba. te dni. Ustalit, ze w dni, gdy wychodzi
bedzie pit tylko do potnocy (nie zas do zamkniecia baru) i ze poprosi kolege,
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ktory jest taksbwkarzem, zeby po niego przyjechat o umowionej godzinie.
Zaplanowat tez, jak sprawic, by drinki wystarczaty mu na dtuzej oraz, zeby
kelnerka w jego ulubionym barze nie wywierata na nim presji kupowania
kole jnych drinkow tak czesto. Umowa, ktéra zawart z soba samym dopusz-
(zada. picie w inne dni tygodnia, ale tylko z jego zona. Zdecydowad, Ze picie
w dniu wyptaty bedzie po prostu zbyt ryzykowne i trudne do kontrolowania,
wiec nie bedzie wtedy w ogole sam wychodzit.

Ten plan dziatak catkiem dobrze. Zazwycza,j opuszczak pub okoto pot-
nocy, choc raz zdarzyto sie, ze jego kolega zapomniat przyjechac i Nate
zostat tam do zamkniecia. Okazado sie jednak, ze umiarkowane spozycie
alkoholu przed potnoca, byto znacznie trudniejsze w jego ulubionym pubie
z tymi samymi zna jomymi. Po Kilku ciezkich nocach, postanowit wyprébo-
wac nowe miejsca. Przyznat rowniez, ze zaczynat ubic to, ze spedza z zong
wiecej czasu.
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Uczucia

Nadmierne picie powodowane jest czgsto réznymi uczuciami. Nie-
ktére z nich szczegdlnie tatwo wyzwalaja odruch picia. Oczywiscie
jest to bardzo indywidualna kwestia. Ponizej przedstawiamy kilka
przyktadéw.

Niepokdj i stres

Alkohol, jako substancja psychoaktywna, moze zapewni¢ chwilowa
ulge w stanach niepokoju i fizycznego cierpienia. Niektérzy ludzie
pija, gdy sa nerwowi lub zaniepokojeni, uzywajac alkoholu jako $rod-
ka relaksujacego lub ucieczki. Inni uzywaja alkoholu jako lekarstwa
na usmierzenie bolu. Jeszcze inni twierdza, Ze picie ich rozluznia,
ale jest kilka rzeczy, ktére powiniene$ wiedzie¢ na temat alkoholu
1 stresu.

1. Alkohol nie zawsze usuwa napigcie. W rzeczywistosci wpltyw
alkoholu na napigcie jest skomplikowany, ale jasne jest, ze tak
naprawde nie jest on dobrym $rodkiem na ztagodzenie na-
pigcia czy niepokoju w przypadku wigkszosci oséb. Dlaczego
wige wiele oséb méwi, ze pije, by si¢ zrelaksowaé? W' naj-
lepszym przypadku alkohol znieczula i sprawia, ze jestesmy
mniej $wiadomi lub na chwil¢ zapominamy o niepokoju czy

148
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bélu. Ale problemy te powracaja wraz ze spadkiem stezenia
alkoholu we krwi.

2. Kolejnym powodem, dla ktérego ludzie utozsamiajg picie z re-
laksem sg po prostu przesady. Pija w sytuacjach, w ktérych i tak
by sie relaksowali, a potem wszystkie zastugi przypisuja alko-
holowi. Na przyktad, niektérzy ludzie pija po cigzkim dniu
pracy. Rzeczywiscie si¢ relaksujemy siedzac w wygodnym fo-
telu, przy przydymionym $wietle, zostawiwszy za sobg wszyst-
kie troski. Statoby si¢ to prawdopodobnie zaréwno z, jak i bez
alkoholu. Gdy uzywamy alkoholu w takich sytuacjach, zaczy-

namy utozsamia¢ go z ulga i zaczynamy pi¢ wiecej.

MALY EKSPERYMENT

Wyobraz sobie badanie, w ktérym studenci mogliby pi¢, ile tylko byto po-
trzebne, by ocenili smak trzech réznych win uzywajac jak najdtuzszej listy
przymiotnikéw. Podczas czekania, niektdrzy z uczestnikéw byli prowokowa-
ni do ztosci, obrazani przez innego studenta, ktéry najwyrazniej rowniez cze-
kat w kolejce do badania. Z 0s6b, ktére zostaty rozdraznione, potowa dostata
mozliwos¢ zemsty na studencie, ktory je obrazit poprzez zaaplikowanie mu
wstrzagsow elektrycznych w ramach innego eksperymentu. Druga potowa
nie dostata szansy na rewanz. Trzecia grupa nie byta w ogéle prowokowana,
jedynie rozmawiata z czekajgcym studentem. Po tym wszystkim, usiedli do
smakowania wina. Jak myslisz, ktéra grupa wypita najwiecej?

Osoby sprowokowane do gniewu z mozliwoscig zemsty
Osoby sprowokowane do gniewu bez mozliwosci zemsty
Osoby nieprowokowane do gniewu

Odpowiedz znajdziesz na stronie 151.

3. Relaksacja moze mie¢ z alkoholem tak naprawde¢ mato
wspdlnego. Badacze z Uniwersytetu w Waszyngtonie orga-
nizowali imprezy dla studentéw. Studenci i studentki zgro-
madzili si¢ w przytulnej sali, gdzie podawano darmowe piwo.
Gdy impreza byla juz dobrze rozkre¢cona, a poziom hatasu
rozméw i zabawy wysoki, gospodarz oglosit, Ze w piwie nie
byto Zadnego alkoholu. Studenci byli w szoku, poniewaz czu-
li si¢ bardzo przyjemnie pijani i zrelaksowani, tak jakby na-
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prawde pili. Gdy ludzie pija co$, co wierza, ze jest alkoholem
(a tak naprawde pija napdj, ktéry w ogéle go nie zawiera)
i tak zazwyczaj relaksujg si¢ i rozluzniajg'®.

4. Woszelkie poczucie ulgi i relaksacji, ktére przychodzi wraz
z alkoholem jest zapewniane przez kilka pierwszych porcji.
Badania pokazaty, ze gdy ludzie pija wiecej niz kilka porcji
(powyzej 0,55%o stezenia alkoholu we krwi) tak naprawde
zazwyczaj doswiadczaja wigcej negatywnych emocji, wiecej
niepokoju, depresji (zob. Rozdziat 4). (Happy hour trwa go-
dzine nie bez powodu!). Ale gdy znéw trzezwieja, twierdza,
ze czuli si¢ Jepiej, gdy pili! Problem polega na tym, ze w wigk-
szo$ci przypadkéw nie pamigtamy efektu alkoholu, ktéry
ujawnia si¢ przy wyzszych stezeniach. Aby alkohol zaczat
dzialaé, réwniez potrzeba czasu. Jezeli pijesz szybko, efekty
pierwszych kilku drinkéw odczujesz dopiero, gdy bedziesz
pit kolejne, co prowadzi do przekonania, ze picie wigkszej
ilosci alkoholu pozwala si¢ zrelaksowaé. Jezeli zdecydujesz
si¢ by pi¢ celem rozluznienia sie, pij powoli i poczekaj troche,
az poczujesz efekt. A najlepiej, spéjrz na metody w Czesci IV,
ktére podaja pomysty na osigganie lepszego samopoczucia

bez alkoholu.

Dla niektérych oséb alkohol jest sposobem na chwilowa ulge
w bélu. Mimo, ze alkohol moze thumi¢ bél, nie jest on dobrym le-
kiem przeciwbdélowym, a duze jego ilosci moga spowodowaé wiele
powaznych probleméw, gdy bedzie przyjmowany regularnie (Aneks
A). Jezeli Twoje spozycie alkoholu wigze si¢ z fizycznym bélem,
skonsultuyj si¢ z lekarzem. Opisz mu swéj problem i wyjasnij, ze uzy-
wasz alkoholu, by sobie z nim poradzi¢. Zaznacz, ze starasz si¢ ogra-
niczy¢ spozycie alkoholu i ze chcialby$ znalez¢ alternatywne $rodki
radzenia sobie z bélem. Istnieje kilka bardzo dobrych metod leczenia
bélu, ktére nie opieraja si¢ na srodkach przeciwbdlowych.

Frustracja i ztos¢

Gdy cos staje Ci na drodze do osiagnigcia celu, rodzi si¢ frustracja.

Niektérzy pija, gdy czuja frustracje lub gniew. Picie wydaje si¢ by¢ al-
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ternatywg do wyrazania tych uczué. (Podobnie, wyrazanie tych uczu¢
moze by¢ alternatywa do picia, zob. Rozdziat 26).

FAKTY NA TEMAT ALKOHOLU: UCZUCIA | ALKOHOL

Ludzie nie zdajg sobie sprawy w jak wielkim stopniu ich wybory i zachowa-
nie sg ksztattowane przez czynniki sytuacyjne, ktérych nie sa swiadomi.? Ba-
dania pokazaty, ze spozywanie alkoholu moze sie zwieksza¢ podswiadomie
pod wptywem takich bodzcéw, jak np. muzyka lecgca w tle oraz poprzez
wywotywanie okreslonych emocji. Zwiekszenie poziomu niepokoju, podnie-
cenia seksualnego, ztosci, czy frustracji moze wywotac zwiekszone spozycie
alkoholu. Ztos¢ jest czestym wyzwalaczem picia, zwlaszcza u mezczyzn.
W badaniu wspomnianym wczes$niej (Maty eksperyment), mezczyzni, ktorzy
byli sprowokowani do gniewu bez mozliwosci zemsty (ztos¢ plus frustracja)
pili najwiecej.c

a Kahneman, D. (2011). Thinking, fast and slow. New York: Farrar, Straus & Giroux.

b Zywiak, W. H., Connors, G. J., Maisto, S. A, et al. (1996). Relapse research and the Reasons for
Drinking Questionnaire: A factor analysis of Marlatt’s relapse taxonomy. Addiction, 91(Suppl.),
$121-5130.

¢ Marlatt, G. A, Kosturn, C. F, i Lang, A. R. (1975). Provocation to anger and opportunity for
retaliation as determinants of alcohol consumption in social drinkers. Journal of Abnormal Psy-
chology, 84, 652-659.

Depresja i rozczarowanie

Inne uczucia czgsto zwigzane z piciem alkoholu to smutek, rozcza-
rowanie i depresja. Gdy ludzie doswiadczaja duzej straty, jak rozwdd,
spozycie alkoholu moze si¢ bardzo zwigkszy¢. Niektére osoby pija,
gdy jest im smutno, zeby poczué si¢ lepiej. Rozczarowania w co-
dziennym Zyciu réwniez czesto skutkuja préba utopienia ich w al-
koholu. Picie w odpowiedzi na uczucie smutku cze¢sciej wystepuje
u kobiet niz u me¢zezyzn.

Problem polega na tym, ze alkohol jest bardzo ztym wyborem,
jezeli traktuje si¢ go jako antydepresant. Fakt jest taki, ze ma on
wrecz odwrotny wplyw na cialo — jest depresantem. Naduzywanie
alkoholu tak naprawde poglebia depresje i nie robi nic, by zniwelo-
wacé jej przyczyny (zob. Rozdziaty 21 i 22). Moze on jednak stworzy¢
iluzje pomocy, poniewaz ludzie rzadziej pamigtaja, jak si¢ czuja po

kilku porcjach alkoholu.
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Konflikt

Kolejnym czg¢stym wyzwalaczem nadmiernego picia sa konflikty.
Ludzie pija czasem po kiétniach z partnerem, pracodawca, przyja-
cielem. W tym przypadku alkohol wykorzystywany jest jako tymcza-
sowy sposéb na ucieczke od nieprzyjemnych uczué, by¢ moze winy,
bélu czy gniewu. Lepsza alternatywa w takiej sytuacji jest wzmoc-
nienie swoich umiej¢tnosci wyrazania i komunikowania uczu¢ (zob.
Rozdziaty 26 i 27).

Mozesz odkry¢, ze Twoje picie réwniez zwigzane jest z tymi,
badZ innymi uczuciami. Jednym ze sposobéw, by si¢ tego dowiedzie¢
jest notowanie swojego stanu emocjonalnego na Kartach Dziennego
Spozycia Alkoholu. Szczegdlnie pomocne jest zapisywanie swojego
samopoczucia przed rozpoczeciem picia.

Sarah, studentka. medycyny, odkryta, ze naduzywala alkoholu, gdy wieczo-
rami spotykata sie ze swoimi zna,jomymi, po obchodzie z wyjatkowo wy-
magajacym lekarzem prowadzacym, ktory miak zwycza,j upokarzac ja przy
Jej réwiesnikach. Jej kolega z grupy, Ned, miat w zwyczaju pic duzo alkoholu
W wieczor poprzedza jacy obchod z tym lekarzem w nadziel, ze uspokoi to
Jego nerwy i stres zwiazany z oczekiwaniem na. nastepny dzien. Connie upi-
Jata sie zawsze, gdy zaczynata sie martwic o swoje zdrowie, co zdarzato
sie bardzo czesto. Jej maz, Kent, pit zbyt duzo, gdy kiédli sie z Connie. Kent
chaiad, by troszezyta sie bardziej o to, gdzie przebywaty ich dzieci, a mnie]
0 swoje ciagte fizyczne dolegliwosci. Dla ich na jstarszego syna, Josha, ich zy-
cie rodzinne byto beznadziejnie dotujace i zaczat on przemycac puszki piwa
z lodowki do swojego pokoju.

Jezeli doswiadczenia emocjonalne wywotuja naduzywanie alko-
holu, jest kilka rzeczy, ktére mozna zrobi¢:

1. Mozesz obiecaé sobie, ze nie bedziesz pit, gdy bedziesz si¢
tak czut. Na przyktad, jezeli odkryjesz, Ze zazwyczaj naduzy-
wasz alkoholu po ktétni z bliska osoba, ustal, Ze nigdy nie be-
dziesz pil po takiej ktétni. Generalna rada jest taka, by nigdy
nie pié, gdy jestes gtodny, zty, samotny lub zmegczony.

2. To wymaga, aby$ znalazt jaki§ inny sposéb odreagowania
oprécz picia, gdy doswiadczasz uczu¢ wywotujacych w Tobie
odruch siggniecia po kieliszek. Nie planuj, by po prostu nie
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pi¢ (tzn. nie robi¢ nic). Zaplanuj zawczasu, co mozesz robié
zamiast  spozywania  alkoholu. . L
Czes$¢ 1V tej ksiazki whasnie tym sie Nie pij gdy jestes
zajmuje. Kolejna ogélna wskazéw- gtodny, zty, samotny
ka: jezeli znajdujesz si¢ w sytuacji, lub zmeczony.

gdzie pojawiaja si¢ uczucia prowa-

dzace do picia alkoholu, badZ szczegdlnie ostrozny, jesli pi-
jesz — stosuj metody z Czgsci 11.

Na koniec, jezeli zmagasz si¢ z trudnosciami emocjonalnymi,
ktére nie ustepuja, rozwaz zwrdcenie si¢ po profesjonalng po-
moc psychologiczna. Picie prawie nigdy nie pomaga napra-
wi¢ probleméw emocjonalmnych, a cz¢sto sprawia, ze staja
si¢ jeszcze powazniejsze. Istnieja wysoce skuteczne metody
leczenia depresiji, lekéw, ztosci i innych zaburzen.
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Inne wyzwalacze

Istnieje jeszcze wiele réznych czynnikéw, ktére moga wplynaé¢ na
spozywanie alkoholu. Kazda osoba ma swéj wlasny schemat. W na-
szej pracy spotkali$my si¢ z ludzmi, dla ktérych silnymi wyzwalacza-

mi picia byty:

® Wspomnienia traumatycznych wydarzen z przesztosci (nie-
rozwigzane)

Doswiadczenie bycia odrzuconym lub opuszczonym
Reklamy alkoholu w telewizji

Odczucia fizyczne blednie zinterpretowane jako zesp6t abs-
tynencyjny

Osobliwe uczucie pustki

Potrzeba kreatywnych pomystéw

Ustyszenie od kogos ,Nie”

Poczucie bezsilnosci i beznadziei

Niektérzy ludzie pija, by wzmocni¢ swoje doswiadczenia sek-
sualne, a bez alkoholu borykaja si¢ z trudnosciami w tej kwestii (nie
osiagaja stanu podniecenia, rozluznienia). W ilosciach wigkszych
niz porcja standardowa lub dwie, rzeczywiste fizjologiczne dziata-
nie alkoholu etylowego jest depresyjne, ttumi on bodzce seksualne;
efekt afrodyzjaku w przypadku alkoholu jest gtéwnie psychologiczny.

W jednym z badan, najbardziej podnieconymi seksualnie osobami
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byly te, ktére myslaty, ze spozywaly alkohol, gdy w rzeczywistosci
podano im napoje, ktére w ogéle go nie zawieraly (i tym samym nie
oddziatywaty depresyjnie).

S¢k w tym, ze istnieje wiele ré6znych mozliwych wyzwalaczy sie-
gania po alkohol, niektére z nich s wyjatkowo specyficzne dla danej
osoby. W tym rozdziale oferujemy zaledwie kilka przyktadéw czgsto
spotykanych czynnikéw, ktére moga prowadzi¢ do zwigkszenia spo-
zycia alkoholu.

Napoje alkoholowe s3 czasem reklamowane i uzywane jako ga-
szace pragnienie. Szczegélnie piwo jest promowane w tym tonie.
Z perspektywy marketingu ma to sens — przekonanie ludzi do pi-
cia okreslonego produktu, gdy czuja pragnienie, sktoni ich do picia
danego napoju jeszcze wiecej. Jezeli starasz si¢ ograniczy¢ spozycie
alkoholu, nie jest dobrym pomystem picie go, gdy jestes spragniony.

Nie ma absolutnie nic lepszego do gaszenia pragnienia niz woda.
Z fizjologicznego punktu widzenia, pragnienie jest oznaka tego, ze or-
ganizm potrzebuje wody (nie alkoholu). Wszystko, co zawiera w sobie
mniej niz 100% wody, mniej niz w 100% gasi pragnienie. Tak napraw-
d¢ alkohol ma efekt odwadniajacy. Sprawia on, ze krew odptywa na
obrzeza ciata, przez co skéra jest cieplejsza (mimo, iz tak naprawde
tracimy ciepto) i wzmaga pocenie. Alkohol stymuluje tez organizm do
nadprodukcji moczu, wige tracimy jeszeze wigcej wody. Ten ,,niesamo-
wity” efekt gaszenia pragnienia przez nasze ulubione napoje to wynik
wyobrazni, reklamy i tego, Ze nauczyliSmy sie ,ze tak jest”. Nie ma on
nic wspdlnego z fizjologia. Ponizej kilka wskazéwek jak zapobiegaé
nadmiernemu spozywaniu alkoholu, gdy jestesmy spragnieni.

1. Najpierw wypij kilka szklanek wody lub innego napoju bez-
alkoholowego. To ugasi pragnie- L _
nie i nie bcfiziesz p%‘éb(fwa% na- Pam[e.tafi’ € gd\/ C;UJCSZ
wodni¢ si¢ uzywajac do tego Pragnienie, Twoe ciado
napojéw alkoholowych. Jest to tak naprawde potrzebuje
szczegdlnie wazne, gdy jestesmy  wodly.
odwodnieni (np. w cieply dzien
lub po cigzkiej pracy).

2. Jezeli pijesz alkohol, pij na zmiane napoje alkoholowe i bez-
alkoholowe.
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3. Uwazaj na stone potrawy i przekaski. Wtasnie dlatego w ba-
rach podaje si¢ stone i pikantne przekaski — by zwickszy¢
pragnienie.

Gtod

Niektérzy pija zbyt duzo, gdy sa glodni. Alkohol rzeczywiscie do-
starcza szybkiej dawki energii w formie pustych kalorii, ktére nie
maja zadnych sktadnikéw odzywczych. Mata ilos¢ alkoholu moze
stanowi¢ aperitif, ktéry wyostrzy giéd, ale kalorie zawarte w na-
pojach alkoholowych maja tendencj¢ do zmniejszania glodu, spra-
wiajac, ze pijesz zamiast jes¢ zdrowe jedzenie. Jezeli jeste$ glodny,
sprébuj najpierw co$ zjes¢. Unikaj picia na pusty zotadek. Jest to nie-
zdrowe, przyspiesza i wzmacnia dzialanie alkoholu oraz moze spra-
wi¢, ze stracisz apetyt wypetniajac Zotadek pustymi (ale tuczacymi)
kaloriami. Sam alkohol w jednej porcji standardowej dostarcza okoto
100 keal, inne sktadniki moga zwickszy¢ taczng kalorycznosé o 50
lub wigcej kilokalorii. Kiedy jeste$ glodny, Twoje ciato potrzebuje
sktadnikéw odzywcezych.

Palenie

Jesli jeste$ palaczem, prawdopodobnie juz wiesz, ze palenie i picie
czesto idg w parze. Naprzemienne zaciaganie si¢ i picie alkoholu
powtarzane dziesiatki tysiecy razy staja si¢ dla siebie nawzajem wy-
zwalaczami. Niektorzy wierza, ze nie nalezy rzucaé wigcej niz jed-
nej rzeczy na raz, ale badania sugeruja co innego. Rzucenie palenia
moze sprawi, ze ograniczenie lub zrezygnowanie z alkoholu bedzie
tatwiejsze. Zaprzestanie spozywania alkoholu rzadko prowadzi do
czestszego palenia, a rzucenie palenia rzadko wzmaga picie. Jeze-
li wiec myslisz réwniez o rzuceniu palenia, nie wahaj si¢ i miej to
wszystko za sobg za jednym zamachem.

Bezczynnosé

Wielu ludzi pije mniej, gdy sa aktywni. Jezeli angazuja sie w cos, pija

mniej lub weale. Zwigkszone spozywanie alkoholu moze i§¢ w pa-
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rze z brakiem aktywnosci i nuda. Pasywne zainteresowania, takie jak
ogladanie telewizji, rtéwniez mogg by¢ zwigzane z wigkszym piciem.
Takim osobom pomaga bycie umystowo i fizyczne aktywnym oraz
robienie rzeczy niezwiazanych z piciem.

Olive byta. fascynu jaca, kobieta. W wieku 60 lat byta popularng autorka, ko-
lumny w gazecie [ aktywistka socjalna. Nie miata pojecia jak to sie stato, ale
wiedziata, ze jej picie wymkneto sie spod kontroli. Momentami zagraza jac
nawet, jej reputacji i karierze.

Podejrzewa jac, ze to, co robi podczas picia moze by wazne, zaczeta
notowac wszystko na Kartach Dziennego Spozycia. Alkoholu. Po kilku ty-
godniach zaczeta widzie¢ pewne zaleznoscl. Pita mniej, ady angazowata
sie W interesu jace rozmowy, gdy sie duzo ruszata, gdy pisata i gdy grata
w karty ze znajomymi. Pita wiecej, gdy byta wsréd ludzi, ktérzy nie byli
rozmowni, gdy ogladata telewize, ady prébowata wymyslic tematy do
swojej kolumny i gdy palita. Stwierdzita, ze czynnikiem krytycznym byto
to, zy byta w o5 aktywnie zaangazowana. Gdy sie ruszata, pracowala,
rozmawiata — pita mniej. Gdy siedziata, miata tendencje do palenia i picia
wiece]. Myslata, ze alkohol pomagat jej znajdywac kreatywne pomysty do
Jej kolumny, ale okazalo sie, ze pracowato jej sie przynajmniej tak samo
dobrze bez alkoholu.

Olive zdecydowata sie ograniczy¢ swoje aktywnosc, ktére wiazaty sie
z naduzywaniem alkoholu. Postanowita, ze nie bedzie nigdy pita podczas
ogladania telewizji, stuchania radia lub pracy. Byta szczegélnie ostrozna
w kwestii odstepow czasowych miedzy drinkami, gdy byta warod oséb, ktére
mato mowity. Okazjonalny papieros byt dla niej znakiem ostrzegawczym,
ze zaczyna. sie nudzic | musi uwazac na. to, ile pie.

Niektore aktywnosci

Dla innych ludzi naduzywanie alkoholu nie taczy si¢ z brakiem
aktywnosci, ale raczej z robieniem konkretnych rzeczy. Pewien mez-
czyzna, ktéremu pomagalismy miat tendencje do picia wiecej, gdy
byl w towarzystwie i musiat prowadzi¢ rozmowg. Okazato sig, ze byt
strasznie nie§miaty. Nie chodzito o to, ze nie wiedziat jak rozmawiaé¢
z ludZmi, ale o to, ze bardzo si¢ wstydzit, gdy musial to robi¢ i prze-
szkadzalo mu to w korzystaniu z normalnych spotecznych umie-
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jetnosci. W przypadku niektérych oséb alkohol rzeczywiscie thumi
samo$wiadomo$¢ i to byto gtéwna motywacja dla tego mezczyzny,
by pi¢ wigcej.

Sa przypadki, w ktérych nadmierne picie wynika z braku uwagi.
Gdy jestesmy zaangazowani w czynnos$¢, ktéra wymaga koncentra-
cji, podczas ktérej pijemy, istnieje mozliwosé, ze bedziemy zwracac
mniejszg uwage na to, co pijemy i w konsekwencji stracimy rachube
(zwlaszcza jesli wokét s osoby, ktére pija duzo). To byta czesé pro-
blemu Paula.

Paul byt 37-letnim drwalem z Oregonu. Narzekat, Ze ,znalazt sie miedzy
miotem a kowadtem”. Zaréwno w pracy, jok i w domu, miat problemy,
ktore wynikaty z alkoholu. Zas jego za jecie praktycznie wymagado od niego,
by po pracy wyjs¢ na Kitka. piw. Przyznat, ze tez to troche lubit.

Paul zaczat prowadzic zapisy na Kartach Dziennego Spozycia Alkoholy,
w ktrych notowat problemy w domu i w pracy. Oczekiwat, ze dowioda one,
iz gdy napotykad trudnosdi, pit wiece] — ale okazato sie inaczej. Okazado sie,
ze zazwycza,j przesadzat z alkoholem w srody | w weekendy, zas problemy
w domu byty tego konsekwencja — nastepowaty po epizodach nadmiernego
picia, a nie przed.

Kwestia weekendow byta josna — zostawat w domu i pit oglada jac
telewizje. Ale srody? W srody Paul grat w bilard i szybko zdat sobie spra.-
we, ze wiasnie to napedzato jego picie. Gdy grad, potykat alkohol haustami
pomiedzy jednym strzatem a drugim, bez zastanawiania sie. Jego uwaga
skupiona. byta na stole bilardowym. Ponadto stawka w wiekszosci rund,
byto piwo, a Paul grat w bilard lepie] niz inni. Nie byto niczym niezwyktym,
ze wygrywat kilka piw pod rzad, po czym jego kumple pospieszali 9o by je
szybko wypit, bo robia, sie ciepte.

Odkryt tez, ze nadmierne picie taczyto sie rowniez z innymi grami, ktore
lubit. Grywad w karty, rzutki, a takze ping ponga w domu kolegi. Gdy tylko
Jakas ara go pochaniata, zaczynat pic wiecej, zwiaszcza, gdy wygrywat
drinki.

Paul postanowit by¢ w érody wspaniatomyslny. Dat swoim przeciwni-
kom mozliwost kupowania tylko potowy piwa za kazda przegrana. Kon-
trolowat tez swoje picie, gdy grat i ograniczyt sie do jednego piwa na. pot
godziny. Gdy wygrat dodatkowe piwa, odmawiat (,Wystarczy, juz jedno
mam”) albo oddawat je znajomym (,Masz, wypij zanim sie zrobi ciepte”).
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Ktéregos miesiaca zrobit sobie prywatny konkurs — ile piw uda mu sie oddac
Jednej nocy. Jego rekordem byto dziewiec.

Kilka ogélnych rad

Niezaleznie od tego, jaka sytuacja wywotuje u Ciebie sigganie po al-
kohol, oto kilka wskazéwek, ktére moga poméc.

1.

Bierz udzial w aktywnosciach, ktére nie lacza si¢ z alkoho-
lem. Niektére czynnosci, jak bieganie, jezdzenie na nartach,
taniec, spacery sg poniekad niekompatybilne z piciem. Trud-
no jest robi¢ obie te rzeczy na raz. Szukaj zaje¢, ktére pomoga
Ci pi¢ mniej i po$wiecaj im wiecej czasu. (Pamigtaj, by nigdy
nie taczy¢ potencjalnie niebezpiecznych aktywnosci z alko-
holem!).

Wypelnij swéj czas. Jednym z gtéwnych aspektéw uzalez-
nienia od alkoholu jest to, ze zabiera on duzo czasu. Jezeli
chcesz unika¢ sytuacji, gdzie duzo si¢ pije, nie przestawiaj si¢
na nierobienie niczego. Zamiast tego, wyprébuj kilka z wielu
rodzajéw aktywnosci, ktére nie tacza si¢ zazwyczaj z alko-
holem. Na przyktad, ludzie rzadko pija w kinie, w kosciele,
w czasie gry w paintball, jazdy konnej, tadca. W przypadku
wielu sportéw alkohol pojawia si¢ po ich zakonczeniu, mo-
zesz wige korzysta¢ z danej aktywnosci, ale darowad sobie
druga czgsé.

Badz zajety. Pasywne spedzanie wolnego czasu, zwlaszcza
takie, gdzie gléwnie si¢ siedzi lub czeka (jak robienie prania,
granie w gry komputerowe, ogladanie telewizji) moga wy-
wota¢ naduzywanie alkoholu. Latwo jest bezwiednie saczy¢
alkohol podczas takich czynnosci. Jezeli w Twoim przypadku
jest podobnie, unikaj picia w takich sytuacjach, albo stosuj
dodatkows kontrol¢ (jak np. liczenie tykéw, oddzielanie drin-
kéw w czasie i konkretny limit).

Nie traktuj alkoholu jako nagrody. Unikaj zabaw, w ktérych
»wygrywa si¢” drinki lub w ktérych alkohol uzywany jest jako

nagroda lub sposéb na §wietowanie.
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Podsumowanie: Zanim wypijesz

W Czesci 111 skupiliSmy si¢ na elementach, ktére moga stanowié
wyzwalacz naduzywania alkoholu. Istnieje wiele takich czynnikéw,
niektére moga dotyczy¢ réwniez Ciebie. Celem tej czgsci byto po-
moée Ci nauczy¢ si¢ rozpoznawaé te czynniki, ktére sa dla Ciebie
wazne i ktére moga przyczyniaé si¢ do nadmiernej ilosci alkoholu
w Twoim zyciu. Wziates pod uwage miejsca, w ktérych pijesz, ludzi
z ktérymi pijesz, dni i pory dnia o ktérych pijesz, co robisz, gdy pijesz
oraz jak si¢ czujesz, zanim zaczniesz.

Istnieja tez czynniki, ktére sg wspdlne dla wickszosci ludzi. Po-
nizej kilka przyktadéw.

Weekendy, urlopy, wakacje

Zakoriczenie dnia pracy, gry lub jakie$ osiagnigcie

Stresujace lub emocjonalne doswiadczenie

Darmowe drinki lub duzy zapas alkoholu

Picie w czasie automatycznych lub nudnych czynnosci

Picie polaczone z aktywnosciami, ktére naprawde lubisz
Przebywanie z osobami, ktére pija duzo i szybko

Bycie glodnym lub spragnionym

Zawody w piciu alkoholu lub bycie przyciskanym, by pi¢ szybciej
Picie ,tego co zawsze” w stalych miejscach

160
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Twoim gléwnym narzedziem, by rozpoznawaé swoje wyzwala-
cze lub przyspieszacze picia sa Karty Dziennego Spozycia Alkoho-
lu. W kolumnie ,,Sytuacja” mozesz notowac wszystko, co uwazasz za
istotne w kwestii tego ile pijesz. Mozesz zapisa¢ gdzie jestes, z kim
jestes, co robisz lub jak si¢ czujesz. Wigc jak myslisz?

Czy sa miejsca, w ktérych czgsciej pijesz za duzo?

Czy sa ludzie, z ktérymi czgsciej pijesz za duzo?

Czy sa jakie$ konkretne dni lub pory dnia, gdy cz¢sciej pijesz za
duzo?

Czy sg jakies$ aktywnosci, ktére sprawiaja, ze czesciej pijesz za
duzo?

Czy myslisz, ze pijesz za duzo, gdy czujesz si¢ w okreslony spo-
sob?

Gdy juz odkryjesz swoje wyzwalacze, mozesz zacza¢ im przeciw-
dziata¢. Sa na to przynajmniej dwa gtéwne sposoby. Jeden z nich to
unikanie szczegdlnie trudnych lub kuszacych sytuacji. Osoby, ktérym
udato si¢ zmieni¢ nawyki czesto uzywaly strategii unikania w pierw-
szych miesigcach stosowania programu. Czy sg jakie$ sytuacje, kt6-
rych najlepiej powinienes unikaé przez jakis czas? Jakie?

Drugs strategia jest zwrécenie szczegdlnej uwagi na takie sytu-
acje 1 stosowanie specjalnych srodkéw zapobiegawczych, by wzmoc-
ni¢ swoja samokontrole w takich momentach. Gdy osoby znajduja
si¢ ponownie w sytuacjach, ktére byly dla nich wyzwalaczami (kt6-
rych unikaly przez pewien czas), staraja si¢ by¢ szczegdlnie ostrozne
i korzysta¢ z nabytych umiejetnosci samokontroli, stosujac metody,
ktére najlepiej si¢ sprawdzaty w ich przypadku (zob. Czesé II). Wiec
jesli jest jaka$ sytuacja, ktérej nie mozesz uniknaé lub kiedy wra-
casz do ktérejs z nich — co mozesz zrobié, by zachowa¢ ostroznogé?
Co mozesz zrobi¢, by zachowaé samokontrole? Oto kilka pomystéw

z Czeéei 111 I11.

® Napjj si¢ czego$ bezalkoholowego.
Uzywaj metody mierzenia czasu i zachowania odstepéw
migdzy porcjami alkoholu.

® Trzymaj si¢ ogdlnego limitu ____ porcj.
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Najpierw napij si¢ wody.

Notuj alkohol, ktéry masz zamiar wypic.

Odmawiaj, gdy nie chcesz pic.

Popro$ o wsparcie.

Uzywaj humoru.

Zaméw drinka, ktéry nie smakuje Ci tak, jak Twéj ulubiony

i pij go wolno.

Zaangazuj sic w jaka$ aktywnos$¢, ktéra nie taczy sie z piciem.

® Bierz ze sobg ograniczong sumg pieni¢dzy.

e Idz z kim$, kto bedzie Ci . _ .
wspieral i pomagat éi. ft' Cdy Juz odkryjesz swoje

o Zaplanujwieczér tak, by wyjse  Wyzwalacze, mozesz starac
godzine lub dwie wezesniej.  Sié ich unika¢ albo zachowac
Zjedz cos. szczegblng, ostroznost.

*  Wypij napéj, ktéry ma w so-
bie mniej alkoholu.

¢ Dodawaj lodu.

® Moéw do siebie.

® Zmien co§ w otoczeniu — usiadz gdzie indziej, itp.

Warto réwniez wspomnied, ze niektére osoby nie maja znacza-
cych wyzwalaczy. Zwlaszcza, gdy uzaleznienie od alkoholu si¢ nasila,
picie staje si¢ regularne i przewidywalne. Pewien me¢zczyzna, ktérego
leczylismy, pijac latami doszedl do 15-20 porcji alkoholu dziennie
i nie pamigtat, kiedy ostatni raz nie pit alkoholu nawet przez 1 dzien.
Nie byto zadnych konkretnych sytuacji, w ktérych zdawat si¢ pi¢
wigcej. Zawsze pit za duzo, niezaleznie od sytuacji i unikal miejsc,
gdzie nie mégl tego robié. Jak juz wspomnielismy w Rozdziale 3, gdy
naduzywanie alkoholu osiaggnie ten poziom — prawdopodobieristwo
utrzymania picia umiarkowanego zmniejsza si¢. Mezczyzna ten idac
za glosem rozsadku, cho¢ niechetnie, zdecydowat sie przestaé pic al-
kohol w ogoéle i whagnie to pomoglismy mu osiagnaé.



Czesc¢ IV

/amiast alkoholu

W Czesci IT tej ksigzki skupiliémy sie na tym, co mozesz robi¢, kiedy
pijesz, a w Czgsci III na tym, co si¢ dziato zanim picie wplyneto na
Twoja samokontrole. W Czgsci IV badamy pozadane skutki picia —
efekty, ktére ludzie niekiedy chca odnalez¢ w alkoholu. Sg to réwniez
potencjalne ,,przyczyny” spozywania i naduzywania alkoholu. Silna
motywacja do picia moze wystgpowac, gdy jestes w niepozadanej sy-
tuacji i masz przekonanie, ze alkohol poprawi stan rzeczy. W zasa-
dzie ludzie niekiedy uzywaja alkoholu jako wehikutu, ktéry pozwala
przedosta¢ si¢ od jednej (mniej pozadanej) sytuacji do innej (bardziej
pozadanej) sytuacji. Na przyktad, co omawialismy w Rozdziale 15,
jezeli czujesz przygnebienie lub niepokdj, a w przesztosci zdarza-
to Ci si¢ uzywac alkoholu, Zeby poczu¢ si¢ lepiej, to prawdopodob-
ne jest, ze znéw tak zrobisz. Jezeli alkohol jest jedynym znanym Ci
sposobem zmiany sytuacji, mozemy méwi¢ o Twoim uzaleznieniu
od niego w tym zakresie. Aby wiec nie musie¢ polegaé na alkoholu,
potrzebujesz innych sposobéw, nowych drég, by docieraé tam, gdzie
chcesz by¢”.

Niektérzy ludzie pija réwniez z powodu konsekwencji niepicia.
Najbardziej oczywistym przyktadem jest tutaj fizyczne uzaleznienie
od alkoholu. Gdy ktos duzo pije przez jakis czas, jego ciato przy-
zwyczaja si¢ do posiadania w krwioobiegu pewnej ilosci alkoholu.
Jezeli ta osoba przestaje pi¢ lub zaczyna pi¢ mniej, wystepuje reakcja
fizyczna. Ta reakcja odstawienia moze wiazaé si¢ z fagodnym uczu-
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ciem niepokoju, stabosci lub rozchwiania, a moze tez przyjmowac
tak silng forme jak halucynacje i konwulsje. Osoba, ktéra zaczyna
dos$wiadcza¢ objawéw odstawienia moze pié, zeby unika¢ tych obja-
wéw. O kims§ takim méwi sie, ze jest frzycznie uzalezniony od alko-
holu i wymaga opieki lekarskiej.

Niepicie moze tez mie¢ wiele innych skutkéw. Alkohol to jeden
ze sposobéw radzenia sobie z problemami zycia, cho¢ zwykle jest on
niezbyt skuteczny. Jezeli jest to Twdj jedyny sposéb radzenia sobie
z pewnymi sytuacjami, to jestes psychicznie uzalezniony od alkoho-
lu. Uzaleznienie psychiczne moze si¢ wiazaé z zaspokajaniem wielu
potrzeb, na przyktad, gdy musisz wypié, zeby mie¢ ochote na taniec,
a moze tez wigza¢ si¢ z powaznymi potrzebami, na przyktad, gdy pi-
jesz przez caly dzien, zeby zredukowaé bél emocjonalny lub niepoké;.

Jezeli alkohol jest Twoim jedynym sposobem radzenia sobie z ja-
kim§ problemem lub jedyng droga zaspokojenia Twojej potrzeby, to
nie masz wyboru — gdy chcesz zaspokoi¢ te potrzebe, musisz pic. Je-
zeli jednak masz wigcej sposobéw na zaspokojenie pewnej potrzeby,
a alkohol jest tylko jednym z nich, to masz wybér czy pié, czy tez nie.

Cz¢s¢ 1V ilustruje alternatywne sposoby osiggania wielu spo-
§réd efektéw, ktérych ludzie oczekuja od picia. Traktujemy te alter-
natywy jako osobiste kompetencje — umieje¢tnosci, ktérych mozna
si¢ nauczy¢. Umiejetnosci te sg przydatne do spetniania wielu ludz-
kich potrzeb. Im wigcej takich umiej¢tnosci rozwiniesz, tym szersze
bedg Twoje mozliwosci wyboru sposobéw zaspokajania potrzeb. Im
szersze masz mozliwosci wyboru, tym mniej jeste$ uzalezniony od
ktéregokolwiek konkretnego rozwigzania i tym wigksza jest Twoja
swoboda decydowania o tym, co bedziesz robit i jak si¢ bedziesz czut.

Pamietaj, ze 6 na 10 dorostych ludzi nie pije lub pije tylko cza-
sami (patrz Rozdziat 4). Napotykajg oni te same wyzwania, radosci
i smutki, co inni. Poniewaz jednak wybieraja nieuzywanie alkoholu,
nauczyli si¢ innych sposobéw radzenia sobie zaréwno w dobrych, jak
i w trudnych chwilach. Ty tez mozesz si¢ tego nauczy¢.

Osobiste kompetencje

Nie istnieje dostowny substytut napojéw alkoholowych. Jezeli zale-
zy Ci na do$wiadczaniu doktadnego smaku i petnych odurzajacych
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efektéw alkoholu, jedyna droga dla Ciebie jest picie. Wiele sposréd
efektéw, ktorych ludzie oczekuja od alkoholu, mozna jednak osia-
gna¢ na rézne inne sposoby. Kompetencje opisane w dalszych roz-
dziatach reprezentuja alternatywne sposoby osiggania efektéw, ktére
ludzie czgsto chca odnalezé poprzez picie. Osoba, ktéra posiada al-
ternatywy, nie potrzebuje alkoholu, lecz w kazdej sytuacji ma swobo-
d¢ wyboru czy pi¢, czy tez nie.

Kazdy z rozdziatéw w Czesci IV stanowi niezalezny modul.
Kazdy z nich mozna czyta¢ osobno, nie trzeba ich czyta¢ razem ani
po kolei. Aby uzyskac najwigcej korzysci z lektury, pomysl teraz przez
chwile o tych momentach, w ktérych jest najbardziej prawdopodob-
ne, ze bedziesz pit (lub bedziesz chciat pic). Jakie efekty alkoholu
sg dla Ciebie najwazniejsze? Pewnych wskazéwek moga dostarczy¢
Twoje wyzwalacze picia (Cze¢s¢ I1I). Na przyktad jezeli czesto zda-
rzato Ci si¢ pié, gdy czutes si¢ spiety, by¢ moze uzywates$ alkoholu do
odprezania sie i dlatego powinienes przeczyta¢ Rozdziat 18.

Ponizsza lista sytuacji, w ktérych ludzie czgsto pija zbyt duzo,
moze Ci poméc zdecydowad, ktére rozdzialy przeczytaé najpierw.
Przeczytaj calg list¢ i zapisz liter¢ A obok tych sytuacji, w ktérych
czesto uzywates alkoholu, B obok sytuacji, w ktérych czasami uzywa-
tes alkoholu, oraz C obok sytuacji, w ktérych pijesz rzadko lub nigdy.

_ Na koniec (Iub w trakcie) napictego dnia (Rozdziat 18)

__ Gdy czujesz, ze stracile$ kontrole (Rozdzial 24)

_ Gdy spotykasz si¢ z czyms, czego si¢ boisz lub co Cig niepokoi
(Rozdziaty 18 1 25)

_ Gdy czujesz smutek lub przygnebienie (Rozdziat 21)

_ Gdy czujesz si¢ Zle ze sobg (Rozdziaty 22 i 24)

_ Gdy czujesz si¢ sfrustrowany lub nie jeste$ w stanie si¢ wyrazié
(Rozdziat 26)

_ Gdy myslisz, ze zostates wykorzystany (Rozdziaty 24 i 26)

__ Gdy brak Ci dobrej komunikacji w zwiazku (Rozdziat 27)

_ Gdy czujesz si¢ niekomfortowo w sytuacji towarzyskiej (Roz-
dziaty 18,251 27)

_ Gdy chcialbys by¢ kims innym (Rozdziat 28)

_ Gdy si¢ nudzisz lub brak Ci w zyciu zabawy (Rozdziat 20)

_ Gdy czujesz, ze utknates (Rozdziat 19)
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Gdy czujesz si¢ zrozpaczony, bo nie osiagasz swoich celéw

(Rozdziat 24)

_ Gdy czujesz si¢ zniechecony lub niezmotywowany (Rozdziaty
21124)

_ Gdy masz problemy ze snem lub zasypianiem (Rozdziat 23)

_ Gdy czujesz si¢ niespokojny (Rozdziaty 19,20 i 28)

__ Gdy czujesz si¢ urazony (Rozdziaty 19, 24,26 1 27)

Rozdzialy A: znajdz i zanotuj pozycje oznaczone litera A. Te
rozdziaty powiniene$ przeczytal w pierwszej kolejnosci i skoncen-
trowac si¢ na nich. Przeczytaj je w dowolnej kolejnosci, jaka bedzie Ci
odpowiada¢. Zacznij od rozdziatu, ktéry wydaje Ci si¢ najwazniejszy
i sprawdz, co mozesz wprowadzi¢ w praktyce do swojego zycia.

Rozdzialy B: warto przeczytaé te rozdzialy co najmniej jeden raz
i wyprébowa¢ przedstawione w nich pomysty.

Rozdziaty C: rozdzialy oznaczone litera C wedtug Twojej oceny
sa prawdopodobnie mniej istotne przy Twoim stylu picia niz roz-
dzialy A i B. Jesli chcesz, przejrzyj je po przeczytaniu pozostatych
rozdziatéw. Mozesz w nich znalez¢é pewne sposoby warte zastoso-
wania w innych obszarach Twojego zycia, niezaleznie od tego, czy sa
one zwiazane z Twoim piciem.

Oczywiscie, rozdzialy te nie zawieraja wszystkich odpowiedzi
na wszystkie zyciowe problemy. Przedstawiaja one pewne pomysty,
ktére sprawdzily si¢ u innych i w miar¢ mozliwosci zostaty oparte na
rzetelnych badaniach klinicznych. Zanim czego$ nie przetestujesz,
nie zaktadaj btednie, ze nie sprawdzi si¢ to u Ciebie. Nie dowiesz sie,
dopdki sam nie sprébujesz.

Aby wykorzeni¢ odruch siegania po alkohol w niektérych sytu-
acjach, musisz zastapi¢ go czyms innym. Zanim jednak nowe nawyki
stang si¢ dla Ciebie naturalne, tak jak wczesniej picie, musi minaé
troche czasu i musisz powtérzy¢ je wiele razy. BadZ wiec wytrwaty.

Traktuj Cze¢s¢ IV przede wszystkim jako zrédio pomystéw, no-
wych mozliwych sposobéw radzenia sobie z zyciem. Moze Ci poméc
przejrzenie tych rozdziatéw od czasu do czasu, zeby przypomnied
sobie, ze istnieje wiele sposobéw osiagania tych samych efektéw, kt6-
rych ludzie niekiedy szukaja w alkoholu. Ostatecznie liczy si¢ to, czy
masz swobode spetniania swoich potrzeb i celéw bez uzaleznienia od
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alkoholu. Mamy nadzieje, ze niektére z pomystéw przedstawionych
w tych rozdziatach pomoga Ci osiagna¢ t¢ swobode.

Przydatna koncepcja: zdrowe zarzadzanie
sfera osobistej rzeczywistosci

Myslac o tym, jak osiagaé cele, ktére obecnie osiggasz za pomoca
alkoholu, sprébuj wykorzysta¢ ponizszy obraz:

Na wydarzenia codziennego zycia ludzie reagujo, na dwa. gtowne sposoby:
mysla o nich lub robia cos. Twoje mysli | zachowania ksztattujo Twoja
osobista rzeczywistost, czyli Twoje zycie. W kazdej chwili mozesz wybra¢
reakcle, ktora poprawia Twoj stan umystowy i emocjonalny, pozostawia
90 bez zmiany lub go pogarsza. Jezeli nie pamietasz o tych mozliwosciach,
Jestes na. tasce przypadkowych zdarzen i reakeji. Gdy uswiadomisz sobie, ze
masz pewien wybor odnosnie sciezek, jakimi podazaja Twoje mysli i dzia-
tania, mozesz zacza¢ wywierac celowy wplyw na wiasne zycie. Mozesz za-
cza¢ ksztattowac swoje zycie | zarzadzac osobista, rzeczywistoscia. Mozesz
nauczycC sie procesu ,zarzadzania rzeczywistoscia” i stosowac go do wielu
kwestii w swoim zyciu.

Twdéj swiat wewnetrzny

Twoja osobista rzeczywisto$¢ jest zlozona z dwdéch istotnych
elementéw: Twojego $wiata wewnegtrznego, czyli Twojego $wiata
umystowego, oraz Twojego $wiata zewnetrznego, czyli fizycznych
elementéw Twojej rzeczywisto$ci. Twéj swiat wewnetrzny sktada sie
z Twoich mysli i uczué (ktére moga by¢ bardzo réznorodne), Two-
ich oczekiwan i przekonan, wspomnien, celéw, obrazu siebie, i tak
dalej. Wszyscy prowadzimy pewien rodzaj wewnetrznego dialogu,
niekiedy nazywany strumieniem swiadomosci, mowieniem do siebie,
laricuchami mysli, skojarzeniami itp. Poniewaz te mysli sg tak stale
i tak liczne, czgsto nawet nie zdajesz sobie sprawy z ich obecnosci
w Twoim umysle lub z ich wptywu na Twoje emocje i dziatania. Tak,
jak uporczywa kropla wody drazy skale, pewne rodzaje mysli moga
z czasem tworzy¢ wewnetrzng rzeczywisto$é, ktéra niekoniecznie
jest dla Ciebie zdrowa. Zanieczyszczenie moze szkodzi¢ §rodowi-
sku fizycznemu; w podobny sposéb Twoje srodowisko wewnetrzne
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i Twéj umyst moga doznawacé szkody na skutek toksycznych zdarzen
psychicznych: mysli, destruktywnego dialogu wewngtrznego, obni-
zonych oczekiwan oraz rezygnowania z siebie.

Réwnoczesnie mozesz wykorzystywaé mysli do osiggania swo-
ich celéw, poprawiania swojego stanu emocjonalnego, poszerzania
pozytywnych kontaktéw z innymi ludZmi oraz uswiadamiania sobie,
ze jeste$ w stanie osiggnaé to, co postanowisz. Mysli moga stuzy¢
do rozwigzywania probleméw, do nagradzania siebie, do stwarza-
nia alternatyw, do wyobrazania sobie lepszego sposobu zycia. Mo-
zesz ksztaltowaé swoja wewnetrzng rzeczywisto$é, zeby pomdéc sobie
w zmianie Twojej osobistej rzeczywistosci. Pomysty na to przedsta-
wione sg w catej Czesci IV.

Twdéj swiat zewnetrzny

Rzeczywistos¢ istnieje nie tylko w Twojej glowie. To, co dzieje si¢
w Twoim $rodowisku spotecznym i fizycznym ma znaczny wpltyw
na Twoja osobistg rzeczywistos¢. Swiat zewnetrzny sklada sie ze
wszystkiego, co jest na zewnatrz Twojej swiadomosci. Obejmuje on
miedzy innymi:

Twoje ciato

Miejsce zamieszkania, pracy i zabawy
Ludzi, z ktérymi masz kontakt
"Twojg sytuacje¢ finansowg

Twéj wiek

"Twoja rase lub pochodzenie etniczne
‘Twéj poziom wyksztalcenia

Mozesz ksztaltowaé swéj §wiat zewnetrzny, zeby poméc sobie
w osiaganiu celéw. Mozesz zacza¢ od planowania swojego dnia: tego,
jak dtugo $pisz, kiedy sie budzisz, kiedy wstajesz z t6zka, co robisz
w trakcie kazdej godziny dnia, co jesz, z kim spe¢dzasz czas, jakie
konkretne czynnosci wykonujesz. W catej Czesci IV przedstawiamy
strategie, ktére moga ksztattowaé zaréwno Twoja rzeczywistosé ze-
wnetrzng, jak i Twéj swiat wewnetrzny.

Podstawowg idea w Czgsci IV jest pomoc w ksztattowaniu Two-
jego umystu i srodowiska w taki sposéb, by wspiera¢ Twoj cel picia
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bez szkodzenia wlasnemu Zyciu i Zyciu innych ludzi. Moze to obej-
mowa¢ wprowadzanie umiaru nie tylko w zakresie spozywania alko-
holu, lecz réwniez w innych obszarach zycia. Wigcej informacji oraz
pomoc w zwigzku z tematami przedstawionymi w Czesci IV mozesz
znalezé w Zrédtach na koricu ksiazki.
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John byt hydraulikiem, i to niezkym. Miak wypetnione dni pracy i czesto zda-
rzaty mu sie konflikty z klientami, kontrahentami lub wspoipracownikami.
Poziom stresu rést mu od samego rana. John czesto konczyk dzien, méwiac
do swojego asystenta: ,Och, dzisiaj naprawde musze sie napicl”. | rzeczywi-
5cie tak robit — szedt na. drinka, gdy tylko opuscit biuro.

Teresa. za jmowada kierownicze stanowisko w duze ] instytucji publicz-
nej. Jej dni byky zwykle wypetnione stresujacymi spotkaniami, na. ktorych
musiata. mierzy¢ sie z wyzwaniami i podejmowac trudne decyzje. Gdy
zaczynoda dzien juz zestresowana, nawet niewielkie problemy wytracaty
Ja z réwnowagi. Nauczyta sie jednak, ze gdy rozpoczynata dzien w mia-
re mozliwosci zrelaksowana, byta w stanie radzi¢ sobie nawet w duzym
stresie. Zaczeta wstawa¢ wystarczajaco wezesnie, zeby rano nie musiata
sie spieszyc i miata czas na. wykonanie kilku nowych praktyk relaksacyjnych
przed wy jsciem z domu. Zna jdowata nawet w ciagu dnia krétkie chwile na
relaksacje w pracy.

W5réd ludzi, ktérzy pija duze ilosci alkoholu, najczesciej deklarowa-
na przyczyna picia jest dobre samopoczucie — odprezenie i zmiana
nastroju®. Jako substancja hamujaca centralny uktad nerwowy, alko-
hol w umiarkowanych dawkach faktycznie powoduje pewien stopiert
odprezenia ciata, podobnie jak na przyktad leki uspokajajace lub bar-
biturany. Niestety, niemal wszystkie takie substancje sa uzalezniaja-
ce i przy regularnym stosowaniu moga wywolywa¢ niepozadane lub
niebezpieczne skutki uboczne.

170
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Wigkszo$¢ ludzi lubi uczucie odprezenia. Uczucia napiecia i nie-
pokoju sa na ogét nieprzyjemne, natomiast stan odprezenia jest przy-
jemny. W tym rozdziale przedstawiamy umiejetnosci, ktére mozesz
wykorzystywaé¢ do obnizania swojego poziomu napiecia i wzmacnia-
nia poczucia odprezenia w ciagu dnia. Mozesz traktowac to jako na-
uke réwnowazenia pozioméw napiecia i odprezenia w swoim zyciu,
zarzadzajac swoja osobistg rzeczywistoscig przy uzyciu metod, ktére
nie szkodzg Twojemu zdrowiu i dobrostanowi.

Nikt nie jest w stanie catkowicie unikaé stresu. Nie byloby to
nawet pozadane. Pewien poziom stresu jest dla Ciebie korzystny —
chodzi o taki stres, ktéry motywuje Ci¢ do rozwigzania problemu lub

ojawia sie w zwiazku ze zmia- S L
E %J P rzyfo s7aca g diugofalowe Im bardgle J czujesz sie s~p.1(-:t\/f tym
korzysci. Ekscytacja moze byé bardziej napiete sa Twoje migsnie,
przyjemna, ale bywa ona réw- @ Im bardzie] napiete masz
niez stresujaca. Ludzie s3 bar- miesnie, tym wieksze czujesz
dzo zréznicowani pod wzgle- napigde emac jonalne.
dem pozioméw doswiadczane-
go stresu oraz sposobéw reagowania na stres. Jezeli na napigcie ner-
wowe lub mies$niowe zwykle reagujesz mysla ,naprawde musze si¢
napic”, ten rozdzial prawdopodobnie Ci si¢ przyda. Przedstawia on
alternatywne sposoby wywotywania stanu glebokiego odprezenia
bez uzycia jakichkolwiek substancii.

Wiele os6b nie wie, jak swiadomie si¢ relaksowaé. Zwykle nie
uczymy sie tego w domu lub szkole — w kazdym razie jeszcze nie te-
raz. Poniewaz jest to bardzo przydatna umiej¢tnosé, psycholodzy od
dziesigcioleci prowadza doswiadczenia, by znalez¢ efektywne sposo-
by pomagajace ludziom w relaksacji. Jednym z rezultatéw tych badan
jest tatwa do opanowania metoda zwana progresywnym rozluznia-
niem migsni. Metoda ta skupia si¢ na odprezeniu ciata, ale zauwazysz,
ze pomaga ona réwniez zrelaksowa¢ umyst.

Ponizej przedstawiamy krétka instrukeje. Jak zwykle, samo jej
przeczytanie nie przyniesie Zadnego pozytku. Sprébuj! Dokladnie
wykonaj podane kroki. Zanim zaczniesz, przeczytaj instrukcje co
najmniej jeden raz.
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Progresywne rozluznianie miesni

Gdy jestes gotowy by zaczaé, wybierz spokojne pomieszczenie i zare-
zerwuj sobie przynajmniej 30 minut nieprzerwanego czasu na relaks.
UsiadZz w wygodnym fotelu z zagtéwkiem. Bardzo dobrze sprawdzi
si¢ fotel rozktadany. UsiadzZ i oprzyj si¢ tak, aby mieé wyciagnigte rece
i nogi oraz by fotel podpieral wszystkie czesci ciata. Do utrzyma-
nia pozycji nie powinny Ci by¢ potrzebne zadne migsnie. Pozwdl, by
podpierat Cie fotel. Zamknij oczy.

Ta metoda obejmuje napinanie, a nastepnie odpre¢zanie mieéni
w catym ciele. Cwiczenie wykonuje si¢c dwukrotnie dla kazdej grupy
migéni. Najpierw tworzysz napiecie w grupie miesniowej, napinajac
migénie tak mocno, jak to mozliwe bez wywoltywania bélu i skur-
czéw. Utrzymujesz to napiecie przez okoto 5 sekund, koncentrujac
si¢ na odczuciu napigcia. Nastepnie relaksujesz migénie, catkowicie
je rozluzniajac i zwalniajac cale napiecie, a przy tym zwracasz uwage
na odczucia w migéniach przy ich relaksacji. Aby jeszcze bardziej
poglebi¢ fizyczna relaksacjg, mozesz robi¢ wydech przy rozluznianiu
migéni. Spowoduje to odprezenie migéni klatki piersiowej oraz wy-
wola pelniejsze uczucie dobrostanu. Stan relaksacji powinien trwad
okoto 15 sekund. Nast¢pnie powtarzasz procedur¢: napinasz grupe
migéni na 5 sekund i rozluzniasz migs$nie przez okoto 15 sekund,
zwracajac uwage na réznice w odczuciach. Po dwukrotnym napie-
ciu i odprezeniu przejdz do nastgpnej grupy miesniowej. Nigdy nie
napinaj mig¢$ni w sposéb, ktéry powoduje bél. Celem jest zwrécenie
uwagi na odczucia w migéniach przy ich napinaniu i relaksacji, za-
uwazenie réznicy i uéwiadomienie sobie, ze mozesz wywotywaé to
odczucie relaksacji, gdy tylko chcesz. Przez pierwszych kilka tygodni
bedziesz wykorzystywac te ¢wiczenia z napinaniem i rozluznianiem,
ale z czasem mozesz nauczy¢ si¢ swiadomej kontroli, dzigki ktérej
bedziesz relaksowaé migsnie bez ich napinania. Celem jest zdolno$¢
do natychmiastowego rozluznienia, w dowolnym miejscu i czasie,
nawet w trakcie sytuacji wywotujacych napigcie lub niepokd;.

Oto lista gtéwnych grup migsniowych wraz z opisem, w jaki
sposéb najlepiej je napinaé. Sprébuj przechodzié¢ przez kolejne grupy
migéniowe w podanej kolejnosci. Pamietaj, zeby dwukrotnie napiaé
i zrelaksowaé kazda grupe. Nastepnie przechodz do kolejnej grupy
miesni.
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Dionie. Napnij prawa dlon, zaciskajac pies¢. Wykonaj to
dwukrotnie. Powtdérz éwiczenie lews dionig.

Przedramiona i wierzchy dfoni. Opierajac prawa reke na fote-
lu z wierzchem dtoni zwréconym w goére, zegnij reke w nad-
garstku, kierujac palce prosto w gére. Poczuj napigcie, jakie
tworzy to w wierzchniej czesci dtoni i przedramienia. Po-
wtérz. Teraz wykonaj to lews reka.

Bicepsy. Napnij mieénie przedramienia, napinajac bicepsy
i prébujac dotknaé prawego ramienia prawg pigscia. Powtérz.
Najpierw prawa r¢ka, nastepnie lewa.

Ramiona. Unie$ oba ramiona, jakby$ chcial nimi dotknaé
uszu. Powtérz.

Czolo. Zmarszcz czoto, unoszac brwi jak najwyzej. Powtérz.
Twarz. Zmarszcz nos i mocno zamknij oczy. Powtérz.

Usta. Mocno zaci$nij usta. Powtérz.

Jezyk. Docisnij jezyk do podniebienia. Powtérz.

Kark. Dociénij glowe do oparcia fotela. Powtérz.

. Klatka piersiowa. Zréb na tyle gleboki wdech, zeby poczu¢

rozcigganie miesni klatki piersiowej. Wstrzymaj oddech.
Zr6b powolny wydech. Poczuj odprezenie przy wyptywaniu
powietrza z ptuc. Powtérz.

Brzuch. Weiagnij i napnij brzuch, jakby$ przygotowywat sie
do ciosu w zotagdek. Powtérz.

Plecy. Wygnij plecy w tuk odsuwajac je od fotela. Powtérz.
Nogi i uda. Podnie$ nogi z fotela trzymajac je prosto w po-
wietrzu. Powtérz.

Lydki. Skieruj palce stép w strone klatki piersiowej, tworzac
napi¢cie w dolnych czeséciach nég. Powtérz.

Stopy. Zwin palce stép w dét jakbys chciat schowad je w pia-

sku. Poczuj napiecie w podbiciach stép. Powtérz.

Gdy juz przejdziesz przez wszystkie grupy mieséni, skupiajac
si¢ na réznicy miedzy napieciem i relaksacja w kazdej z nich, odpo-
czywaj przez chwile, cieszac si¢ doswiadczeniem giebokiej relaksa-

cji. Pozwdl sobie poczué rozluznienie i lekkos¢, jakbys byt balonem,

z ktérego uszlo powietrze — wiotki i zrelaksowany. Zauwaz, jak si¢

czujesz w catym ciele. Mentalnie sprawdz kazdg cze$¢ ciata, uwal-
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niajac wszelkie pozostajace w niej napiecia. Jezeli jakas czgs¢ ciala
wydaje si¢ spigta, wré¢ do niej i powtdrz ¢wiczenie z napinaniem
i relaksacja w tym obszarze.

Cwiczenia oddechowe

Kolejnym sposobem wzmacniania doznania odprezenia jest oddy-
chanie. W trakcie wyzej opisanego procesu progresywnego relaksu
migéni pozwdl na samoistne spowolnienie i wyréwnanie oddechu.
Niech kazdy wydech wyptywajacy z Twojego ciata zabiera ze sobg
coraz wigcej napiecia i wprowadza Ci¢ w coraz glebsza relaksacje.

Prostym ¢wiczeniem, ktére mozesz wykona¢ niemal wszedzie,
jest zrobienie glebokiego wdechu, a nastepnie powolnego wydechu.
Niektérym osobom pomaga myslenie przy wydechu o uspokajaja-
cym stowie, na przyklad ,pokéj”. Wykonaj to co najmniej pie¢ razy,
w miare mozliwosci z zamknig¢tymi oczami, a prawdopodobnie po-
czujesz zmniejszenie napiecia.

Jezeli masz nieco wigcej czasu, sprébuj odmiany nazywanej ,,od-
dychaniem w giebokim $nie”. Mozesz wykonywa¢ to dowolnie dtugo
— nawet tak dlugo, az zasniesz! To ¢wiczenie polega na tagodnym
glebokim wdechu az do wypelnienia pluc, a nast¢pnie powolnym
wydechu. Jest to przeciwieristwo dyszenia — zrelaksowany, naturalny
rytm oddychania, jak w trakcie gtebokiego snu. Nie réb Zadnego wy-
sitku, Zeby wciagnaé jeszcze wigcej powietrza lub wydluzy¢ przerwe
po wydechu. Po prostu pozwdl sobie oddychaé naturalnie.

Wizualizacja

Kolejna wskazéwka do giebokiej relaksacji jest zharmonizowanie
mysli z Twoim stanem fizycznym. Odprezyles migsnie i oddech,
zeby zrelaksowa¢ umyst. Mozesz réwniez odprezy¢ umyst, Zeby jesz-
cze bardziej zrelaksowaé ciato. Pewne obrazy pomagaja doprowadzi¢
mysli do réwnowagi z Twoim zrelaksowanym stanem fizycznym.
Obrazy te mozna wykorzystywac same albo w potaczeniu z praktyka
relaksacji. Maja one na celu poglebienie stanu odprezenia.
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1. Odkladanie cigzaru. Wyobraz sobie, ze niesiesz wszystkie
swoje obowiazki w wielkim worku na ramionach. Gdy be-
dziesz gotéw zacza( relaksacje miesni, siedzac spokojnie z za-
mknietymi oczami, wyobraz sobie, ze odktadasz ten cigzar.
Przez czas przeznaczony na relaksacj¢ nie musisz si¢ o niego
martwi¢. Nie jestes za nic odpowiedzialny. Nie musisz nic
robic, tylko si¢ odprezac. Mozesz po prostu cieszy¢ si¢ byciem.

2. Marionetka. Ten obraz jest szczegélnie przydatny w trakcie
napinania i relaksacji mig$ni. Wyobraz sobie marionetke sto-
jaca prosto, podtrzymywana przez napigte sznurki, ktére nig
poruszaja. Jezeli lalkarz pusci sznurki, opadna one swobodnie,
a marionetka upadnie catkowicie zrelaksowana. Teraz Twoj
umyst jest lalkarzem i moze Ci¢ puscié, gdy tego zapragnie.
Relaksujac kazdy migsieni, wyobrazaj sobie puszczanie sznur-
kéw marionetki. Gdy Twoje cialo staje si¢ bezwtadne, umyst
réwniez przestaje pracowac i moze si¢ zupelnie odprezy¢.

3. Balon. Wyobraz sobie siebie jako catkowicie nadmuchany
balon. Jest on naprezony, napi¢ty. Wykonujac relaksujace
¢wiczenie oddechowe, wyobrazaj sobie powietrze uciekajace
z balonu. Im wiecej powietrza ucieka, tym bardziej zmniejsza
sie naprezenie i zanika napiecie. Stajesz si¢ cudownie bez-
wiadny i odprezony.

4. Chmura. Wyobraz sobie siebie, jako spokojna, puszysta
chmure. Z przyjemnoscia unosisz si¢ w §rodku czystego bie-
kitnego nieba. Poczuj, jak wiatr dotyka Twojej twarzy. Poczuj
cieplo storica. Poczuj, jaki jestes lekki. Poczuj przyjemnosé
tego spokojnego doznania.

Teraz na chwile przestan czyta¢ i wyobraz sobie jeden z tych ob-
razéw. Znajdz obraz, ktéry jest dla Ciebie najbardziej relaksujacy.

Jakie inne obrazy moga Ci¢ odpre¢zaé? Dostosuj je do siebie.
Moga to by¢ obrazy rozwijania, puszczania, unoszenia, topnienia,
plywania, ptynnosci, przyjemnego ciepta lub chtodu, spokoju, lekko-
§ci, braku zmartwien. Mozesz wykorzysta¢ obraz szczegdlnie pigkne-
go i relaksujacego miejsca, w ktérym bytes lub chcialbys sie znalezé.
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Zastosowania

Pamigtaj, ze celem tych technik jest poglebianie odprezenia. Prak-
tykujac opisang gteboka relaksacje mieéni jeden lub dwa razy dzien-
nie przez 2 tygodnie, zauwazalnie zwiekszysz swoja zdolnos¢ osig-
gania stanu odprezenia. Pézniej zacznij eksperymentowac. Sprébuj
osiagna¢ stan glebokiej relaksacji bez napinania wszystkich miesni.
Skoncentruj si¢ na tworzeniu odczucia ,,puszczania”, ktére obserwo-
watle$ przy relaksowaniu miesni. Wykorzystaj techniki oddechowe
lub relaksujace obrazy. Jak gleboko jestes w stanie si¢ odprezyé bez
¢wiczen napinajacych?

Gdy potrafisz si¢ odprezy¢ bez ¢wiczeri napinajacych, mozesz
wykorzystaé t¢ relaksacje¢ niemal wsz¢dzie. Wykonuj mentalng in-
wentaryzacje napie¢ w swoim ciele w trakcie dnia — na przyktad
w pracy lub podczas lunchu. Wtedy te metody naprawde zaczynaja
by¢ przydatne. Nawet gdy juz nauczysz sie odpre¢zaé¢ samodzielnie,
nadal od czasu do czasu wykonuj cala procedur¢ napinania i relaksa-
cji, zeby przypomniec sobie, jak gteboki moze by¢ stan odprezenia.

Gdy bedziesz mégt relaksowaé si¢ bez napinania, zacznij stoso-
wad t¢ nowa umiejetno$é¢ w codziennym zyciu. Zacznij od stosunko-
wo powolnej czynnoéci. Sprébuj na przyktad odprezaé si¢ podczas
czytania gazety. Zrelaksuj si¢ tak gleboko, jak tylko potrafisz, bez
wezesniejszego napinania miesni. Zréb kilka giebokich wdechéw
i wydechéw. Pozwdl na odprezenie wszystkich migsni oprécz tych,
ktérych w tej chwili uzywasz. Oto niektére inne czynnosci, od kté-
rych mozesz zaczag.

Ogladanie telewizji, filmu lub sztuki

Granie w karty, szachy, warcaby lub inne gry planszowe
Siedzenie i rozmawianie z innymi osobami

Czekanie w kolejce

Jazda autobusem

Prowadzenie samochodu

Gdy bedziesz mdégt si¢ odprezaé podezas tych powolnych czyn-
nosci, zacznij relaksowac si¢ w trakcie bardziej wymagajacych zajeé,
takich jak:

Zakupy
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Prace domowe
Mycie samochodu
Prowadzenie rozmowy
Granie w ping-ponga lub bilard
W koricu zacznij korzysta¢ ze swoich umiejetnosci relaksacyj-
nych w trakcie najszybszych i najbardziej wymagajacych czynnosci,
jakie mozesz sobie wyobrazié:
Jogging (tak, mozesz relaksowaé si¢ w trakcie biegu; sportowcy
tak robig)
Dobieganie do autobusu
Przebywanie w zatloczonym miejscu
Koriczenie projektu w pospiechu
Gra w tenisa lub pitk¢ nozna, uprawianie innych dyscyplin spor-
towych
Rozmowa z bardzo rozgniewana osobg
Udzielanie pomocy w nagltym wypadku

Mozna si¢ relaksowaé, bedac w szybkim ruchu. Sportowcy i tan-
cerze trenujg utrzymywanie rozluznienia . o )
w trakcie wastq;pé\}i]V. ]Z:;:Ii niektére Twoje Wiele csCb PLJ?’ Zeb\/. Sl
migénie s3 napigte i zacisnigte, przeszka- OdPl’QZ\/C, ale jest wiele
dzaja one w plynnej pracy innych migéni.  INNYch sposobow na
Ponadto niepotrzebnie zuzywasz wtedy relaksacje niz alkohol.
duzo energii.

Istnieja inne sposoby osiagania relaksacji ciata. Niektérym oso-
bom pomaga w tym joga, medytacja, tai chi lub masaz. Zajecia tego
rodzaju s3 dostgpne w wielu miejscach. Mozesz poszukac¢ ich w swo-
jej okolicy i sprawdzi¢ na czym polegaja.

Co ma to wszystko wspélnego z alkoholem? Jak wspomnielismy
na poczatku tego rozdziatu, wiele oséb pije, zeby si¢ odprezy¢ i po-
czud si¢ lepiej, ale jest wiele innych
sposobéwpna relaksacj¢ niz alko- Cdy na.StePr?\/m raz?”l . 5
hol. Jezeli potrafisz wykonywa¢ POCZUJESZ, Z€ ,MUSISZ SiE NAPIC
gleboka relaksacje mieséni, joge, Zeby sie odprezy(, zadaj sobie
medytacj¢ lub automasaz, nie po-  pytanie, o mozesz zrobic
trzebujesz alkoholu, zeby si¢ od- zamiast tego.
prezyé. Masz inne mozliwosci.
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Nadal bedziesz miat opcje uzycia alkoholu, ale nie bedzie to juz jedy-
na opcja.

Ostatnia wskazéwka dotyczaca alkoholu: gdy ludzie do$wiad-
czaja czego$ nieprzyjemnego — takiego jak trudny dzien, zmecze-
nie, frustracja, strach — niekiedy pija alkohol. Stres zaczyna wtedy si¢
zmniejszaé, a oni mysla, ,Ach, jaki odprezajacy jest alkohol!”. Gdy
nastepnym razem spotka Ci¢ co$ podobnego, sprébuj zrobi¢ cos in-
nego, zeby si¢ zrelaksowa¢. Niezaleznie od tego, co zrobisz po stresu-
jacym przezyciu, bardzo prawdopodobne jest, ze Twoje napigcie za-
cznie opadad. Dzieje si¢ to automatycznie, poniewaz ludzie po prostu
nie utrzymuja wysokich pozioméw napiecia fizycznego lub psychicz-
nego przez diuzszy czas. Gdybys po kazdym stresujacym przezyciu
zaczynal robi¢ na drutach, po pewnym czasie uznatby$ zapewne, ze
robienie na drutach jest do$¢ relaksujace. Najpierw pozwdl, zeby na-
pigcie mingto. Odprez si¢. Dopiero wtedy decyduj, czy cheesz si¢ na-
pi¢, czy nie.

Sa to niektdre z alternatywnych sposobéw radzenia sobie ze stre-
sem. Gdy nastepnym razem poczujesz, ze ,musisz” si¢ napié, zeby sie
odprezyé, zadaj sobie pytanie, co mozesz zrobi¢ zamiast tego. Im czg¢-
§ciej bedziesz z powodzeniem stosowaé inng metodg, tym bardziej
prawdopodobne, Ze picie alkoholu stanie si¢ dla Ciebie prawdziwym
wyborem, a nie koniecznoscia.
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Rozmowy z samym sobg

Victorowi trudno byto rozmawia¢ z jego 17-letnia corka. Wygladato to
tak, Zze za kazdym razem, gdy zaczynali rozmowe, zmieniata sie ona
w ktotnie. W koncu zaczynali ztoscic¢ sie na siebie nawza jem i mie¢ wra-
zenie, ze nigdy nie zdota ja, sie porozumiec. Niektore z rzeczy, jakie robita,
naprawde go rozwscieczaty, ale wiedziak tez, ze pogarszat sprawe po-
przez swoje reakcje na. jej irytujace zwyczaje. Ich interakcje niezmiennie
Konczyty sie tym, ze ona wychodzita obrazona. | prawie za kazdym ra-
zem, gdy tak sie dziato, on siegat do lodowki po puszke piwa. Myslat so-
bie, ze chciatby miec trenera, ktory mogtby mu podpowiedziec dobry ruch
w trakcie sprzeczki. Wyobrazat sobie, ze mentalna ,przerwa. techniczna”
mogtaby pomac, ady zaczynat czu¢ ztosc. Zdawad sobie sprawe, ze jezeli
bedzie nadal reagowac w swoj odruchowy sposéb, nic sie nie zmieni. Cho-
claz czesto ztoscit sie na cérke, wiedziat, e jo kocha, a ona kocha jego,
[ chciak wnies¢ swoj wkiad w poprawe ich relacji, zanim ona opusci dom
po skonczeniu szkoty srednie;.

Jezeli bedziesz siebie uwaznie obserwowaé przy dokonywaniu trud-
nego lub nawet prostego wyboru, zauwazysz, ze odbywa si¢ w Tobie
cicha rozmowa.

Czy mam ubrac sie elegancko, czy zwycza jnie? Wiekszosc ludzi pewnie ubra.-
taby sie elegancko, ale jest mi wygodniej w sportowym ubraniu. Czy mam
robi¢ to samo, co wszyscy inni? Czy bedzie komus przeszkadzac, jezeli ubiore
sie zwycza jnie? Chyba nie. Najgorsze, co moze sie stac, to ze niektérzy za-

179
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uwaza, ze nie jestem ubrany tak dobrze jak reszta. To nie jest duzy problem.
Ubiore sie zwycza jnie.

Oczywiscie, dzieje si¢ to tak szybko, ze zwykle nie zwracasz na to
uwagi. Czesto nie ma wcale takiej potrzeby.

Jest to jednak proces bardzo przydatny przy podejmowaniu de-
cyzji. Staje si¢ on bardziej zauwazalny, gdy napotykasz nowy problem
albo trudna sytuacje. Jest wtedy prawie tak, jakby$ mial wewnatrz
siebie komitet pracujacy nad podjeciem decyzji. Mozesz ustyszed, jak
jego cztonkowie rozmawiaja ze sobg — tym gloséniej, im trudniejsza
decyzje podejmujesz.

Rozmowe¢ z samym soba mozesz uswiadomié sobie réwniez
w trakcie uczenia si¢ nowej umiejetnosci. Na przyktad podczas nauki
gry w tenisa kto§ moze po cichu méwié do siebie ,, Teraz nie spuszczaj
oka z pitki”i ,Rzu¢ jg prosto w gére”. Poczatkujacy narciarze méwia
do siebie ,Zegnij kolana!”. Glos trenera staje si¢ Twoim wiasnym
glosem. Mlodzi ludzie, ktérzy ucza si¢ jazdy samochodem, po cichu
przypominajg sobie (taka mamy nadzieje!), zeby zwraca¢ uwage na
$wiatta, weiska¢ pedaly ptynnym ruchem i uwaza¢ na pieszych oraz
TOWETZYStOW.

Mbéwienie do siebie po cichu to naprawde catkiem naturalny
proces. Ten rozdziat pokaze Ci, jak mozesz wykorzystac sile tej stra-
tegii samokontroli poprzez jej systematyczne uzywanie. Mozesz na-
uczy¢ sie dawac sobie wskazéwki w sposéb, ktéry bedzie Ci pomagat
bardziej konsekwentnie realizowac Twoje plany. Mozesz zostaé swo-
im wilasnym trenerem.

Jak ta umiejetnos¢ pasuje do Twojego programu ograniczenia
spozycia alkoholu? Jednym z wyzwan, ktére mozesz napotkad, wpro-
wadzajac w praktyce metody opisane w tej ksigzce, s3 chwile zametu
i niepewnosci co do postepowania w okreslonej sytuacji. Latwiejsze
moze si¢ wydawac wypicie alkoholu i odlozenie catej sprawy do cza-
su, gdy poczujesz wigkszg ochote na jej rozwiazanie.

W takiej chwili chciatbys mie¢ obok siebie kogos, kto Ci doradzi
lub zasugeruje co$, co pomoze przej$é przez trudng sytuacje. Nie ma
jednak nikogo, kto mégtby pomagaé Ciw ten sposéb przez caty czas.
Ale czy na pewno?
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W rzeczywistosci Ty sam mozesz robi¢ to dla siebie. W wigkszo-
§ci trudnych sytuacji, z jakimi musisz si¢ spotykaé, prawdopodobnie
masz dobre pomysty na skuteczne pokona-
nie trudnos$ci. Niekiedy mozesz przygoto-
wac sig, zanim sytuacja faktycznie si¢ wyda-
rzy, wiec presja na znalezienie rozwigzania
bedzie wtedy mniejsza. Zawsze mozesz przynajmniej si¢ uspokoié,
zeby nie pogarszaé sytuacji swoim poczuciem przyttoczenia. Daj sa-
memu sobie dobrg radg, tak jakby pochodzita ona od wspierajacego
i madrego przyjaciela. W pewnym sensie dawanie rad samemu sobie
jest fatwiejsze, poniewaz to Ty sam wiesz lepiej niz ktokolwiek inny,

Mozesz zostac swoim
wiasnym trenerem.

co czujesz i czego chcesz.
Oto kroki, ktére pomagaja inteligentnie rozmawia¢ z samym soba:
1. Zréb liste czgstych sytuacji, w ktérych przydatyby Ci si¢
wskazéwki. Na przyktad:
Przestrzeganie swoich limitéw spozywania alkoholu
Bycie bardziej towarzyskim na imprezie
Koncentrowanie si¢ na pracy
Redukowanie stresu i napiecia
Inne:

2. Planyj z wyprzedzeniem. Pomygl, jakiego rodzaju problemy
zwykle napotykasz w kazdej sytuacji. Przygotuj sobie wska-
z6wki, ktére mozesz wykorzystaé, zeby poradzi¢ sobie z kaz-
dym z tych probleméw. Pomocne moze by¢ potraktowanie
tych wskazéwek tak, jakby dzielity sie na dwie kategorie: spo-
soby ksztattowania Twojej rzeczywistosci zewngtrznej (fizycz-
nej, obserwowalnej rzeczywistosci, czyli tego, co robisz) oraz
sposoby ksztaltowania Twojej rzeczywistosci wewnetrznej
(Twojej rzeczywistosci psychicznej, czyli tego, co myslisz).

Oto przyktady wskazéwek dla siebie, ktére pomagaja ksztaltto-
waé Twoja rzeczywisto$é zewnetrzng (to, co robisz fizycznie):

® Pij powoli. Pij malymi tykami. Zaméw napdj niezawierajacy

alkoholu.
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Zapytaj kogos, jak ma na imie. Usmiechnij sie¢, gdy z kim$
roZmawiasz.

Wyznaczaj sobie krétkie terminy. Méw ,,Stop!”, gdy rozmy-
§lanie odrywa Ci¢ od ukoniczenia tego, co postanowite§ zro-
bié.

Sprawdz swoje ciato pod wzgledem napiec i rozluznij miej-
sca, w ktérych czujesz spiecie.

Pozwdl, by oddech Cie¢ odprezat. Wyobrazaj sobie relaksuja-

ce sceny.

Oto przyktady wskazéwek dla siebie, ktére pomagaja ksztatto-
waé Twojg rzeczywisto§é wewnetrzng (to, co robisz mentalnie):

Przypominaj sobie, Ze mozesz trzymac si¢ swojej decyzji.
Spieraj si¢ w myslach z bezsensownym pomystem, ze musisz
si¢ napic.

Porzu¢ mysl, ze musisz co§ komukolwiek udowodnié.
Przypomnij sobie, Ze jeste$ tak samo interesujacy, jak ktokol-
wiek inny.

Nie potepiaj siebie za to, ze odptynates w rozmyslanie. Po
prostu wré¢é do pracy.

Powiedz do siebie, ,Dam sobie rad¢ z napi¢ciem. Wiem, jak
sie odprezyc”.

Zasada numer 1: nie szalej! (Albo: nie panikuj!)

Zapisz swoje wlasne przydatne wskazéwki dla siebie:

3.

Wyprébuj te wskazéwki, gdy tylko bedziesz mial do tego
okazje. Jezeli nie znajdziesz si¢ w zadnej z sytuacji, na ktére
si¢ przygotowales, to nie byty one wystarczajaco czeste. Do-
daj inne sytuacje, ktére zdarzajg si¢ cze¢sciej.

Modyfikuj swoje wskazéwki autotreningu, az poczujesz, ze sa
wiasciwe. Mozesz potrzebowaé bardziej konkretnych wska-
zéwek dotyczacych tego, co robi¢. Mozesz odkry¢, ze dopdki
przypominasz sobie o zachowaniu spokoju, doskonale panu-
jesz nad sytuacja. Sprébuj tego i dowiedz si¢ wigcej o sobie!
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Victor zapisat ,rozmawianie z corka” jako jedna, ze swoich problematycznych

sytuaci. Przygotowat dla tej sytuacji nastepujace wskazowki ,co robic”:

®  Nie podnos gtosu.

®  Pozwdl jej powiedziec to, co ma do powiedzenia.

® Powiedz jej, co zrozumiades, ze powiedziada. Upewnij sie, ze ustyszates
dobrze.
Powiedz jej, z ktorymi czesciami jej wypowiedzi sie zgadzasz.
Nastepnie powiedz jej o swojej opinii na temat rzeczy, z ktorymi sie nie
zgadzasz. Po prostu to powiedz, nie musisz tego odgrywac.

®  Aprzede wszystkim unikaj wrazenia, ze jestes pokonany, ady nie uda Ci
sie zmienic jej zdania. To prowadzi Cie prosto do porazki.

Jego wskazOwki ,co czuc” byky nastepu jace:

Badz przygotowany, ze irytacja moze zmienic sie w silny gniew.
Potraktuj to jako eksperyment i sprawdz, czy mozesz zatrzymac sie na
Jrytaci”.

o Jezeli to nie zadziaka, i tak nie bedzie gorze| niz przedtem.

Przypomina,j sobie, ze bycie z nig w dobrej relaci, gdy robi to, co sama
chee robic, jest lepsze niz bycie z nia w zte] relacji, gdy i tak robi to, co sama
chee robic. (Nie zaktadayj, ze jezeli bedziesz sie z nia, kiécit tak jak dotad, ona
bedzie postepowac tak jak Ty cheesz. Do tej pory to nie dziatato.)

Zaledwie dwa dni pozniej Victor znbw zorientowat sie, ze prowadzi
z corka, rozmowe, ktéra grozi wybuchem. Zaczat od powiedzenia sobie, ,OK.
Wiasnie w te sytuacji chee radzic sobie lepiej’. Nastepnie zaczad korzystac ze
wskazowek, ktore wezesniej przygotowat. Nie podnos gtosu, Victor. Stucha,j
JeJ"- W trakcie rozmowy cérka zaczeta rozkrecac sie tak jak zwykle. Gdy zo-
baczyta, ze Victor nie wybucha, najwyrazniej troche sie uspokoita. Wysladato
to tak, jakby przygotowywata sie do stawienia czota jego ztosd, po czym
zauwazyla, ze nie byto to potrzebne. Nie zmienita swojego zdania, ale przy-
najmniej rozmowa. skonczyta sie bez nieporozumienia. Victor powiedziat do
siebie, ,Jezeli uda mi sie dalej tak panowac nad soba, rozmowy z nia, moga
nawet, stac sie przyjemne’”.

Victor przemyslat to, co zrobit i uznat, ze chee zmienic dwie rzeczy
w swoich wskazowkach. Jedna z nich byt fakt, ze mimo niepodnoszenia gtosu
Kilka razy ustyszat, ze mowi sarkastycznie i przemadrzale. Nie byt z tego
zadowolony, wiec dodad: Nie prébuj dociera¢ do niej poprzez potepianie,
pouczanie lub wysmiewanie. Cheesz, zeby ona tez byka spokojna”. Druga rze-
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cza, ktéra zauwazyl, byt fakt, ze nagradzat siebie w myslach, gdy doktadnie
spetniat swoje wekazowki. Wydato mu sie to przydatne. Postanowit mowic
do siebie, ady bedzie mu sie udawato trzymac swojego planu, ,Dobrze, Vidl
Zrobikes to, jak nalezy. Swietnie Ci idziel Tylko tak dalejl Jestes w tym coraz
lepszy”. Mozliwost dawania samemu sobie wskazowek wydata sie Victorowi
podobna do trenera, ktorego mogt mie¢ ohok siebie, gdy tylko potrzebowat
pomocy. Juz samo to dato mu nadzieje.

Wskazéwki dla siebie mozna wykorzystywaé w potaczeniu z ja-
kakolwiek inng technika z tej ksiazki. Mozesz przypomina¢ sobie,
jak postepowaé w okreslonych sytuacjach i utrzymywac koncentracje
na tym, co chcesz zrobié. Naucz si¢ techniki z tej ksigzki — takiej,
ktéra naprawde chcesz zapamigtaé i wykorzystywad. Nastepnie opisz
te technike wlasnymi stowami. Przygotuj dla siebie wskazéwki i no$
je przy sobie.

Rozmowy z samym sobg moga si¢ réwniez przyda¢ w chwilach,
gdy Twoja motywacja do zachowania umiaru w piciu zaczyna stab-
naé. Zacznij zauwazaé ,pomocne’ i ,szkodliwe” mysli, ktére Ci sie
: i ] rzydarzajg. Pomocne mysli pocho-
Wskazdwki dla siebie mozna gzqyze ws ; ?‘e rajace] i ma dryej b 5 repek-
wykorzystywac w potaczeniu tywy. Szkodliwe mysli pochodza
z jokakolwiek inna technika 7 perspektywy obrazenia, buntu lub
z te] ksiazki. zobojetnienia. Ustyszysz, jak ktos

z wewnetrznego komitetu w Twojej
gltowie méwi, ,Na co si¢ to przyda?”, ,Kilka nastepnych nie zaszko-
dzi” lub ,,Dlaczego nie moge po prostu wypic tyle, ile chee?”. W ta-
kich momentach warto dopusci¢ do gtosu innych cztonkéw komite-
tu, zeby mogli Ci przypomnie¢, dlaczego to, co robisz, jest wazne.
Jakie sa dla Ciebie najbardziej przekonujace i najistotniejsze powody
do ograniczenia spozywania alkoholu? Oczywiscie, mozesz pi¢ tyle,
ile zechcesz, ale dlaczego postanowites tego nie robi¢? Nawet, gdy
glos uzaleznionego od alkoholu cztonka komitetu staje si¢ glosny, nie
musisz pozwoli¢ mu na przejecie kontroli nad zebraniem. Istniejg
doskonate powody, dla ktérych postanowiles ograniczy¢ picie. Jakie
to powody? (Jezeli trudno Ci o nich pamigtaé, zacznij znéw zapisy-
wac je ponizej, zeby mie¢ je pod reka.)
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Przyjemne zajecia bez alkoholu

Firma. Toni przeniosta sie ostatnio do innego miasta. Chociaz Toni poczatko-
WO byta podekscytowana przeprowadzka, szybko stwierdzita, ze brakuje je]
wielu przy jaciot i wielu miejsc, ktore lubita odwiedza¢ w poprzednim miescie
— nie tylko parkéw i galerii, ale nawet restauracji fast-food i supermarke-
tow. Zauwazyla, ze zamiast wychodzi¢ wieczorem do miasta dwa lub trzy
razy w tygodniu, jak to robita ,w domu’, zaczeta wychodzi¢ najwyzej raz
na. tydzien. Poza tym, chociaz na poczatku jej starzy przyjaciele utrzymy-
wali z nia czesty kontakt, z biegiem tygodni odzywali sie coraz rzadzie.
Jej nastro] zaczat sie pogarszac i gdy ludzie, ktorych spotykata, dzwonili
z propozycja wspdlnych za jec, coraz czesciej znajdowata wymaowke, bo po
prostu nie miata ochoty nigdzie wychodzic. Wkrotce znajomi przestali do
niej dzwonic.

Toni zdotata wyrwac sie z tego btednego kota, gdy zorientowala sie,
ze pije coraz wiecej alkoholu, spedza jac czas sama w mieszkaniu. Kiedys juz
przechodzita przez podobny okres i nie chciaka, zeby tym razem trwado to
tak dlugo jak poprzednio. Zaczeta systematycznie planowac rozne za jecia
na. pare wieczorow w tygodniu i co najmniej jednag, atrakcje na niedziele. Za-
dzwonita do niektorych sposrod osob, ktore dzwonity do niej wezesniej i za.-
proponowada im wspdlne wy jscia. Najwazniejsze jednak, ze zaczeta szukac
nowych miejsc, ktore mogtaby odwiedza¢ | czuc sie w nich jak ,w domu”.
Z poczatku musiata. sie do tego zmuszac, ale z upkywem kolejnych dni e
nastro] sie poprawit i czuta coraz wiecej ochoty, zeby wychodzi¢ z domu
[ czerpac przyjemnost ze spotkan z nowymi ludzmi i odkrywania nowych
miejsc. Jej spozycie alkoholu wrécito do normalnego umiarkowanego po-
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ziomu, w duzej mierze dzieki temu, ze wychodzita do miasta i byta zbyt
za jeta nowo odkrytymi za jeciami, zeby pic sama. w domu.

To, co robisz, wplywa na to, co czujesz

Na Twéj nastréj i zdrowie wptywa to, co mysisz. Istotny wptyw ma
réwniez to, co robisz. Jezeli chcesz utrzymywaé w zyciu zadowolenie
i réwnowagg, wazne jest, zebys robit rzeczy, ktére sg dla Ciebie przy-
jemne. To troche jak codzienne przyjmowanie witamin. Udziat
Xi;.y Ster?latyczfl}mh Z,%J?Clac.hksgga_ Waznym krokiem przy
jacych przyjemnosc jest jak dba . L
nie o wystarczajaca ilo$¢ pozywienia wychodzeniu z uzaleznienia
i snu. Ludzie faktycznie moga mie¢ 0d alkoholu jest odkrycie, ze
»minimalne dzienne zapotrzebowa- przx/jemnosc | zabawa sa, bez
nie” na przyjemne i pokrzepiajace niego mozliwe.
zajecia. Utrzymywanie réwnowagi
pod wzgledem zabawy i przyjemnych zdarzern w Twoim zyciu jest
wazne dla zachowania zdrowia psychicznego.
Co si¢ dzieje, gdy w Twoim zyciu brakuje przyjemnych zdarzen
i zabawy? Czgstym skutkiem jest tendencja do przygnebienia®. Za-
krawa na ironie, ze gdy czujesz przygnebienie, masz jeszcze mniej
ochoty robi¢ rzeczy, ktére zwykle sa dla Ciebie przyjemne. Rezul-
tatem jest spirala ciggnaca w dét. (Jezeli czujesz, ze masz problemy
przypominajace depresje, zajrzyj do Rozdziatu 21.)
Na szczgscie ta spirala dziala réwniez w przeciwng strone: gdy
wprowadzasz przyjemne zdarzenia do swojego zycia, nawet wtedy,
dy nie masz na nie ochoty, Twéj ) S
i aZt 6] zwyKle sic popr avti’i 2] ef LuQZLe moga. miet ,,mml.rr:alne
zeli regularnie angazujesz si¢ dzienne zapotrzebowanie” na
w przyjemne zajecia, jest mniej Przyjemne i pokrzepia jace za jecia.
prawdopodobne, ze bedziesz
czul przygnebienie. Gdy zatem Twdj nastréj zacznie si¢ obnizad,
warto zadaé sobie pytanie, w ilu przyjemnych zdarzeniach brates
udzial w ostatnim czasie i ile ich zaplanowale$ na najblizsza przy-
sztos¢.
Trzeba tu zaznaczy¢, ze dla oséb spozywajacych duze ilosci al-
koholu zabawa kojarzy si¢ jednoznacznie z piciem. Jest to po czgsci
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spowodowane faktem, ze ich przyjemne chwile i zajecia czgsto wy-
stepowaly w potaczeniu z alkoholem. Niektérzy ludzie méwia, ze
dostownie nie doswiadczali zabawy bez alkoholu. Jako substancja
hamujaca, alkohol sam w sobie nie jest szczegdlnie dobrym wybo-
rem dla poprawy nastroju. (Pomysl na przyktad o piciu w pojedyn-
ke.) Chodzi po prostu o to, ze w ludzkich doswiadczeniach (i z pew-
noscig w reklamach) alkohol jest czgsto taczony z dobrg zabaws.
Jak wspomnielismy wcze$niej, relaksacja i rozluznienie wystepujace
w sytuacjach picia towarzyskiego maja miejsce réwniez wtedy, gdy
ludziom wydaje sig, ze pija alkohol, mimo Ze w rzeczywistosci tak
nie jest. Waznym krokiem przy wychodzeniu z uzaleznienia od alko-
holu jest odkrycie, ze przyjemnosé i zabawa sa mozliwe bez upojenia
alkoholowego.

Co wigc mozesz zrobi¢, jezeli w Twoim zyciu brakuje przyjem-
nych zaje¢ niezwigzanych z piciem? Oto kilka mozliwych krokéw:

1. Napisz rozsgdnej dtugosci liste rzeczy, ktore lubisz robic. Mozli-
we kategorie to na przyklad:
Rzeczy, ktére moge robi¢ sam:

Rzeczy, ktére moge robi¢ z inng osobg lub osobami:

Aktywnos¢ fizyczna:

Aktywnos¢ intelektualna:
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Produktywne zajecia:
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Uspokajajace zajgcia:

Czynnosci, ktére zajmuja kilka minut:

Rzeczy, ktére zajmujg kilka godzin:

Rzeczy, ktére zajmuja kilka dni:

Rzeczy, ktére nic nie kosztuja:

Rzeczy, ktére niewiele kosztuja:
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Rzeczy, ktére duzo kosztuja:

Zajecia w domu:

Zajecia w miescie:

Zajecia na wsi:

Sporzadz liste konkretnych rzeczy, ktére mozesz robié, korzy-
stajac z tych kategorii sugerujacych rézne pomysty. Zwracaj uwage,
zeby to byty rzeczy, ktére Tobie sprawiaja przyjemnosé, a nie po pro-
stu rzeczy uznawane za przyjemne. Niekiedy pomocne jest myslenie
o rzeczach, ktére byty dla Ciebie przyjemne, ale z jakiego§ powodu
nie robites ich w ostatnim czasie. Czy przestates chodzi¢ do kina
i zamiast tego ogladasz w domu filmy z ptyt DVD? Zrezygnowates
z wedréwek po lesie? Anulowale$ prenumerate czasopisma kuchar-
skiego, ktére inspirowato Cie do kuchennych eksperymentéw? Prze-
states gra¢ w tenisa lub pitk¢ nozna? Wez réwniez pod uwage rzeczy,
ktére mogtyby sprawi¢ Ci przyjemno$¢ — zajecia, o ktérych czasem
myslates , To moze by¢ fajne”. Jest jeden sposob, zeby si¢ przekonad.

Trudno Ci znalez¢ pomysty? Wpisz ,przyjemne zajecia” w prze-
gladarce internetowej, zeby wyswietli¢ setki pomystéw.
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2. Zaplanuj czas na robienie niektorych z tych rzeczy. Planowanie
czasu wypoczynku moze Ci si¢ wyda¢ dziwne, ale pomysl
o tym tak: posiadanie czasu na dobry wypoczynek jest wazne
dla Twojego zdrowia psychicznego. Pomaga Ci to zachowa¢
réwnowage i dobrze funkcjonowa¢ w innych obszarach zy-
cia. Czy planowanie wypoczynku nie jest wigc réownie wazne
jak planowanie spotkari, kontroli u lekarza lub dentysty albo
regularnych zebran? Zaplanowanie ,filmowego wieczoru” na
piatek albo uméwienie si¢ na gre w tenisa z przyjacielem na
jeden poranek w tygodniu moze Ci poméc w realizacji za-
miaru dobrej zabawy.

3. Zadbaj o réznorodnosé swoich zajec relaksujgcych. Wiele rzeczy,
ktére sa wietng zabawa, przestaje sprawia¢ przyjemnosc, gdy
robi sie je zbyt czg¢sto. Wiasnie dlatego warto mie¢ dtugg li-
ste mozliwych przyjemnych zaje¢: tworzy ona dobre menu,
z ktérego mozesz wybiera¢. Robienie jednej rzeczy zbyt cz¢-
sto mogto by¢ powodem zrezygnowania z rozrywki, ktéra
kiedy$ bardzo lubites. Jezeli na przyktad zmeczysz si¢ jedna
dyscypling sportu, czy jest inna, ktéra moze by¢ dla Ciebie
przyjemnar

4. Przypominaj sobie o tym, Ze zabawa jest w porzqdku. Przyjem-
ne zajecie podnosi Cig na duchu i pomaga Ci lepiej funkcjo-
nowa¢ w innych obszarach zZycia. Rekreacja powinna by¢ re-
gularng czgscia Twojego zycia. Jezeli pomoze Ci to wréci¢ do
dobrych nawykéw, mysl o tym najpierw jako o nagrodzie za
caly prace, ktéra wykonujesz. Nie minie wiele czasu, a uznasz
zabawe za réwnie waznag cz¢s$¢ zycia jak nocny sen lub jedze-
nie positkéw.
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Radzenie sobie
ze ztymi nastrojami i depresjg

Przyjaciele Jerry’ego wiedzieli, ze gdy dzwonit do nich i moéwit ,ChodZzmy
sie upi¢”, miak na mysli ,Czuje bol | potrzebuje towarzystwa”. Martwili sie
0 niego, gdy zaczelo sie to zdarza¢ coraz czesciej, ale funkcjonowak juz
miedzy nimi utarty schemat, wedtug ktorego pili razem, nie dopytujac, co
90 gryzie. Dopiero gdy przestat regularnie przychodzic do pracy i ustyszeli,
ze grozi mu zwolnienie, zdecydowali sie przetamac ten schemat | zapytac
wprost, co sie dzieje. Najwyrazniej miat silng, depresje, a ostatnio nawet
pojawiaty mu sie mysli samob jcze. Nalegali, zeby zwrdcit sie 0 pomoc do
programu wsparcia dia pracownikow. Ostatecznie zgodzit sie to zrobic.

W kolejnych tygodniach Jerry nauczyt sie innych sposobow radzenia sobie
z depresja. Przyjaciele stali przy nim i organizowali takie za jecia, by mogli spe-
dza¢ z nim czas bez picia alkoholu. Gdy depresja ustapita, byli w stanie wrécic
do zwyczaju wypijania razem kilku piw. Dowiedzieli sie jednak od Jerry'ego,
ze da niego sam alkohol mogt by wyzwalaczem depresji. Poniewaz Jerry
nie chciak ponownie przechodzic przez bardzo bolesne doswiadczenie gtebokiej
depres ji, postanowit nie przekracza¢ wybranego przez samego siebie ogranicze-
nia do jednego lub dwdch drinkow w trakcie wieczoru. Jego sposdb proszenia
o towarzystwo zmienit sie na ,ChodZmy na drinkal”. Przyjaciele Jerry’ego,
uszczesliwieni jego powrotem, szanowali wybrane przez niego ograniczenia.

By¢ moze siggates po alkohol po ktétni, niepowodzeniu, zranieniu
lub odrzuceniu. Niektérzy ludzie pija, gdy czujg si¢ przygnebieni lub
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smutni. , Topienie smutkéw” stato si¢ tak powszechnie akceptowa-
na reakcja na zranienie i rozczarowanie, ze czgsto nie dostrzegamy
prawdy oczywistej dla kazdego, kto tego sprébowat: alkohol to sub-
stancja hamujaca, ktéra prawdopodobnie pogorszy Twéj nastréj na
dtuzsza mete, a czesto réwniez na krétsza.

Kazdy czasami doswiadcza ztego nastroju. Niekiedy te nastroje
przeradzaja si¢ w depresj¢. W niektérych przypadkach jest to kwestia
ogodlnego ,,dota”— braku zapatu i entuzjazmu bez wyraznego powodu.
W innych przypadkach moze to by¢ reakcja na konkretne rozczaro-
wanie, strate lub frustracje.

Niezaleznie od przyczyny zaczynasz wtedy zwalnia¢. Masz malo
energii i nie czujesz ochoty, zeby cokolwiek robi¢. Gdy ten stan si¢
poglebi, mozesz zacza¢ mniej jes¢ lub mie¢ problemy ze snem. Jak
mozesz sobie poradzi¢ z tym powszechnym problemem?

Pierwszym krokiem jest rozwazenie, czy to, co czujesz, jest nie-
przyjemnym lecz powszechnym ztym nastrojem, czy tez moze to
by¢ powazna depresja. Okoto 7% wszystkich oséb dorostych w USA
cierpi na powazna depresje (zwang ,ciezka depresja”) w ciagu danego
roku, a 16% cierpi na powazng depresj¢ w jakim§ momencie swoje-
go zycia. Wystapienie takiej depresiji jest niemal dwukrotnie bardzie;
prawdopodobne u kobiet niz u mezczyzn®.

Jezeli od jakiego$ czasu jeste$ zauwazalnie przygnebiony lub je-
zeli masz sktonno$¢ do spozywania wickszych ilosci alkoholu, gdy
jeste$ przygnebiony, sugerujemy Ci wypelnienie kwestionariuszy na
stronach 195,196 i 197. Wypetnij je zanim przeczytasz nasze objasnie-
nie ich znaczenia, zeby to objasnienie nie wptyneto na Twoje wyniki.

Uwagi na temat kwestionariuszy badan przesiewowych

Zanim podliczysz wyniki kwestionariuszy, wazne jest, zebys zrozu-
miat dwie kwestie zwiazane z kwestionariuszami badan przesiewo-

wych:

1. Kwestionariusze badan przesiewowych nie sa narzedzia-
mi diagnostycznymi. Takie kwestionariusze, gdy sa dobrze
opracowane, sprawdzaja wystepowanie objawdéw uznawa-
nych za elementy ocenianej dolegliwosci. Na przyktad dwa
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kwestionariusze, ktére wtasnie wypetnites, dotycza depre-
sji. Kwestionariusz badania przesiewowego nastroju spraw-
dza wystepowanie objawéw, ktérych szuka specjalista, zeby
zdecydowad, czy dana osoba cierpi na ci¢zka depresje. Jezeli
udzielites doktadnych odpowiedzi, a Twéj wynik wskazuje,
ze nie masz objawéw ciezkiej depresji, to jest bardzo mato
prawdopodobne, ze jednak cierpisz na t¢ dolegliwos¢. Jezeli
masz te objawy, to jest mozliwe, ze cierpisz na cigzka depre-
sj¢, ale oczywiscie objawy te moga réwniez by¢ spowodowane
przez szereg innych dolegliwosci. Z tego powodu wazne jest,
zeby formalng ocene przeprowadzil specjalista przeszkolony
w zakresie rozpoznawania i diagnozowania depresji. Tylko
przeszkolony specjalista posiada odpowiednie kwalifikacje
do stawiania diagnozy. Kwestionariusz jest tylko narz¢dziem
stuzacym do stwierdzenia, czy masz objawy ciezkiej depresii,
a jezeli sadzisz, ze depresja moze mie¢ wptyw na Twoje zycie,
powinienes$ zwrdcié si¢ do specjalisty, aby to ocenit.
Kwestionariusze badan przesiewowych nie wykluczaja
mozliwosci, Ze cierpisz na inng dolegliwosé. Jezeli Twéj
wynik w tych dwéch testach badan przesiewowych wskazuje,
ze nie masz objawéw depresji, nadal mozesz cierpie¢ na inng
dolegliwos¢. Kategorie diagnostyczne to tylko narzedzia, kté-
re pomagaja specjalistom zdecydowad, jaki typ leczenia jest
najbardziej odpowiedni. Jezeli cierpisz na powazny bél emo-
cjonalny lub jezeli Twoje problemy silnie zakt6caja Twoje zy-
cie lub zajgcia, najbardziej rozsadnym krokiem jest zwrdcenie
si¢ 0 pomoc, niezaleznie od Twojego wyniku w tych dwéch
testach.
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Kwestionariusz badania przesiewowego nastroju
Nazwisko: Data:
A.W ciggu catego zycia B. Obecnie
Czy kiedykol- |Zaznacz, |Czy miate$ Zaznacz,
wiek miate$ jezeli ten problem | jezeli
dwa tygodnie |ktérakol- | prawie kazde- | ktérakol-
lub wiecej, wiek od- |go dnia przez |wiek od-
gdy prawie powiedz |ostatniedwa |powiedz
kazdego brzmi tygodnie? brzmi
dnia... JTak” JTak”
Czutes sie smutny lub
przygne@ony prawle OTak ONie |10 OTak ONie10O
codziennie przez wiek-
szos¢ dnia?
Stracite$ cate zaintereso-
wanie lub przyjemnos¢ | .y e 5 OTak ONie|20O
zrzeczy, ktére zwykle
Cie cieszyty?
. Miate$ obnizony lub
podwyzszony apetyt OTak O Nie OTak [ Nie
prawie kazdego dnia?
. Tracites wage, chociaz
sie o to nie starates? OTak ONie |30 OTak ONie({30O
(Ponad 1 kg na tydzien)
. Przybrates na wadze,
chociaz sie o to niesta- |[Tak [ Nie OTak O Nie
rates?
. Miate$ trudnos¢ z za-
ls)yplamgm, snem lub OTak O Nie OTak [ Nie
udzeniem sie zbyt
wczesnie? 40 40
. Spates zbyt duzo prawie . .
. ) OTak [ Nie OTak [ONie
kazdego dnia?
. Mowites lub poruszates
sie wolniej niz zazwy- OTak [ Nie OTak [ONie
czaj?
. Musiates by¢ w ruchu 50 500
przez caty czas, to zna-
czy nie mogtes$ usiedzie¢ | (1 Tak [ Nie OTak O Nie
spokojnie i chodzites
w koétko?
. Przez caly czas czutes sie
zmeczony lub pozba- OTak ONiej6O OTak ONiejeO
wiony energii?
. Prawie kazdego dnia
czutes sie bezwartoscio- | Tak [ Nie|7 OTak ONie|70
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. Miate$ duzo wiecej pro-

blemoéw z koncentracja
lub podejmowaniem
decyzji niz to dla Ciebie
normalne?

. Zauwazytes, ze Twoje

mysli pojawiaty sie
znacznie wolniej niz
zwykle lub byty splatane
prawie kazdego dnia?

OTak O Nie

OTak O Nie

8d

OT1ak [ONie
sQd

OTak [ONie

. Myslate$ bardzo duzo

o $mierci — wtasnej, ko-
gos innego lub o smierci
w ogole?

. Chciates umrze¢?

c. Czutes sie tak Zle, ze

myslates o popetnieniu
samobojstwa?

. Usitowates popetni¢

samobojstwo?

OT1ak O Nie

OTak O Nie

OT1ak O Nie

OTak O Nie
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OT1ak O Nie

OT1ak [ONie

o

OT1ak [ONie
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zaznaczonych

Liczba
pol: =

zaznaczonych
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pol: =

Czy

te problemy mocno za-

ktécaty Twoje zycie lub aktyw-
nosc¢?

OTak O Nie

O

OTak O Nie|d

Zrédto: Kwestionariusz badania przesiewowego nastroju opracowat dr Ricardo F. Mufioz z Universi-
ty of California w San Francisco, USA. Pytania zostaty zaadaptowane ze Schematu wywiadu diagno-
stycznego, ktéry nalezy do domeny publicznej. Patrz Robins, L. N., Helzer, J. E., Croughan, J. i inni
(1981). National Institute of Mental Health Diagnostic Interview Schedule. Archives of General Psy-
chiatry, 38(4), 381-389. Kwestionariusz badania przesiewowego nastroju moze by¢ reprodukowany
bez zezwolenia autora. Przedrukowano w Alkohol pod kontrolg (wydanie 2).

Centrum Badan Epidemiologicznych - Skala depresji (CES-D)

Nazwisko:

Data:

Ponizej znajduje sie lista standw, jakie mogtes odczuwac. Wskaz, jak czesto czutes sie
w dany sposdb w ciggu ostatniego tygodnia: rzadko lub wcale; niekiedy lub przez
niewielka czes¢ czasu; czasami lub przez umiarkowang cze$¢ czasu; przewaznie lub

przez caty czas.

W ciaggu ostatniego tygodnia, Rzadko Niekiedy | Czasami Przewaznie
czyli od dnia do dzisiaj: [ lub wcale |lubprzez |lubprzez |lub przez
(data) (mniej niz | krotki czas | pewien caty czas
1 dzien) (1-2 dni) czas (3-4 (5-7 dni)
dni)
1 | Przejmowatem sie rzeczami, |0 1 2 3
ktérymi zwykle sie nie przej-
muje.
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2 | Nie miatem ochoty na jedze- | 0 1 2 3
nie; miatem staby apetyt.
3 | Czutem, ze nie moge sie 0 1 2 3

otrzasnac ze smutku nawet
z pomoca rodziny lub przy-
jaciot.

4 | Czutem, ze jestem tak dobry |3 2 1 0
jak inni ludzie.
5 | Trudno mi byto skupi¢ uwa- |0 1 2 3
ge na tym co robie.
Czutem sie przygnebiony. 0 1 2 3
7 | Wszystko co robitem odczu- |0 1 2 3
watem jako wysitek.
8 | Miatem nadzieje na przy- 3 2 1 0
sztosc.
9 |Czutem, ze moje zycie byto |0 1 2 3
porazka.

10 | Czutem lek.

11 | Miatem niespokojny sen.
12 | Bytem szczesliwy.

13 | Méwitem mniej niz zwykle.
14 | Czutem sie samotny.

15 | Ludzie byli nieprzyjazni.

16 | Cieszytem sie zyciem.

17 | Miatem napady ptaczu.

18 | Czutem sie smutny.

19 | Czutem, ze ludzie mnie nie
lubia.

20 | Nic mi nie wychodzito. 0 1 2 3

Zrédto: Ta skala nalezy do domeny publicznej. Patrz Radloff, L. S. (1977). The CES-D Scale: A self-re-
port depression scale for research in the general population. Applied Psychological Measurement,
1,384-401. Przedrukowano w Alkohol pod kontrolg (wydanie 2).
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Kwestionariusz badania przesiewowego nastroju

Dotaczylismy do tego rozdziatu Kwestionariusz badania przesiewowe-
go nastroju, poniewaz ci¢zka depresja jest jednym z najczesciej spoty-
kanych probleméw emocjonalnych i czgsto jest ona taczona z naduzy-
waniem alkoholu. Pracownicy opieki zdrowotnej zwykle badaja okoto
dziewigciu objawéw, ktére sg brane pod uwage w celu stwierdzenia, czy
dana osoba cierpi na ci¢zka depresje. Kwestionariusz badania przesie-
wowego nastroju zadaje pytania dotyczace tych konkretnych dziewigciu
objawéw. Dwie pierwsze kolumny zawieraja pytanie, czy kiedykolwick
miales objawy ci¢zkiej depresji. Dwie ostatnie kolumny odnosza si¢ do

tego, czy obecnie (w ciggu ostatnich 2 tygodni) masz takie objawy.
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Wyznaczanie wyniku Kwestionariusza badania przesiewowego
nastroju: jezeli w ktorymkolwiek z numerowanych wierszy pod nagtow-
kiem ,W ciggu calego Zycia” zaznaczyles co najmniej jedno ,tak’, mozesz
zaznaczyc pole w drugiej kolumnie. Nastgpnie zsumuy liczbe zaznaczo-
nych pol od 1 do 9 i wprowad? tg liczbe w ostatnim wierszu. To samo
216b w dwdch ostatnich kolumnach, pod stowem ,Obecnie”.

Jezeli zaznaczytes piec lub wiecej sposréd dziewigciu pél w ko-
lumnach ,,Obecnie”, wiacznie z objawem 1 (uczucie przygnebienia)
lub objawem 2 (utrata zainteresowania lub przyjemnosci), i odpo-
wiedziate$ ,tak” na pytanie ,,Czy te problemy mocno zakiécaty Twoje
zycie lub aktywno$¢?”, mozliwe jest, ze obecnie masz okres cigzkiej
depresji. W takim przypadku zalecamy, zeby$ zwrdcit sie do swojego
lekarza pierwszego kontaktu, pokazat mu list¢ Twoich objawéw i za-
pytal, czy Twoje uczucia przygnebienia uzasadniajg leczenie lub skie-
rowanie do specjalisty w dziedzinie depresji. Twéj lekarz pierwszego
kontaktu moze przepisa¢ lek antydepresyjny lub skierowa¢ Cie do
psychologa, psychiatry, pracownika socjalnego lub innego specjalisty
od zdrowia psychicznego.

Jezeli zaznaczytes piec lub wiecej sposréd dziewigeiu pél w ko-
lumnach ,W ciagu calego Zycia” oraz odpowiedziates ,tak” na pyta-
nie ,Czy te problemy mocno zakiécaty Twoje zycie lub aktywnosé?”,
mozliwe jest, ze kiedy$ w przesztosci miale$ okres ciezkiej depre-
sji. Jezeli jednak obecnie nie masz tych objawéw, prawdopodobnie
nie jeste$ teraz w trakcie epizodu ci¢zkiej depresji. W takim przy-
padku zalecamy, zeby$ kontynuowat swoje plany ograniczenia spo-
zywania alkoholu, ale zwracal przy tym uwage na swoje poziomy
nastroju. Ludzie, ktérzy w przesztosci mieli epizod cigzkiej depresii,
moga mieé kolejny taki epizod z wigkszym prawdopodobiefistwem
niz inni. Jezeli zauwazysz nasilanie objawéw depresyjnych, ponow-
nie wypelnij Kwestionariusz badania przesiewowego nastroju i jezeli
okaze si¢, ze cierpisz na pig¢ lub wigcej objawdéw, zwréé sie o pomoc
bez zbg¢dnej zwloki. Im diuzej trwa epizod depresyjny, tym silniej
moze on wplyna¢ na Twoje osobiste relacje, Twoja produktywnosé
(i reputacje¢) w pracy oraz Twojg ogélng zdolno$¢ do cieszenia si¢ zy-
ciem. Im wcze$niej rozpoczniesz leczenie, tym tatwiej bedzie szybko
wréci¢ do normalnosci.
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Centrum Badan Epidemiologicznych
- Skala depresji (CES-D)

A jezeli nie miate$ pigciu lub wigcej z tych objawdw, ale nadal czujesz
si¢ przygnebiony? Czy Twoje zte nastroje mieszczg si¢ w przecigt-
nym zakresie nastroju oséb zdrowych w USA? Drugi kwestiona-
riusz daje tu pewne wskazéwki. Skala CES-D byta uzywana w wielu
badaniach duzych spolecznosci, dlatego dostepne jest wiele danych
dotyczacych interpretacji wynikéw. Wyniki CES-D nie stanowia ba-
dania przesiewowego dla cigzkiej depresji. Reprezentujg one zakres
nastroju przygnebienia, siegajacy od przeci¢tnych pozioméw nastroju
do wysokich pozioméw nastroju przygnebienia. Jezeli Twdj wynik
nastroju jest wysoki, istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze be-
dziesz naduzywat alkoholu, tytoniu lub innych srodkéw. Twéj wynik
moze wigc stuzy¢ jako wskazéwka, ze musisz nauczy¢ si¢ zarzadzaé
nastrojem przy uzyciu innych sposobéw, jezeli chcesz z powodze-
niem ograniczy¢ swoje spozycie alkoholu.

Aby wyznaczy¢ wynik CES-D, upewnij si¢, ze odpowiedziates
na wszystkie 20 pytan i zaznaczyle$ tylko jedna liczbe w kazdym
wierszu. Nastepnie zsumuj wszystkie zaznaczone liczby. Twéj wynik
powinien wynosi¢ miedzy 0 a 60. Im wyzszy wynik, tym silniejsze sg
"Twoje uczucia depresyjne.

Interpretacja wynikéw:

Ponizej 16 punktéw: wyraznie w przecietnym zakresie wynikéw

0s6b dorostych w USA

16 do 24 punktéw: graniczne nasilenie objawéw depresyjnych

w poréwnaniu z innymi osobami dorostymi
24 i wigcej punktéw: znaczace nasilanie objawéw depresyjnych
w poréwnaniu z innymi osobami

Jezeli uzyskates wynik mniejszy niz 16, wyglada na to, ze obecnie
nastréj depresyjny nie jest u Ciebie problemem. Jezeli uzyskates wynik
od 16 do 24, nastrdj depresyjny moze by¢ dla Ciebie Zrédlem niepo-
koju i by¢ moze warto, zebys$ zastosowat w praktyce material zawarty
w tym rozdziale, aby zapobiec pogorszeniu poziomu depresji.

Jezeli uzyskates wynik 24 lub wigcej, zdecydowanie powinienes
sprébowaé obnizy¢ swéj poziom depresji. Jezeli obecnie nie masz
pieciu objawéw ciezkiej depresji w Kwestionariuszu badania prze-
siewowego nastroju, mozliwe jest, ze Twéj wynik w skali CES-D
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odzwierciedla chwilowy okres stresu. Jezeli jednak bedzie to trwalo
przez dtuzszy czas, ostatecznie moze si¢ to rozwinaé w epizod cigz-
kiej depresji lub inng forme¢ powaznej depresji.

Pamigtaj jednak, ze te wyniki sg silnie zréznicowane w zalezno-
sci od Twojej pozycji w spoteczenstwie. Na przyktad, chociaz prze-
cietny wynik w skali CES-D wynosi 8,7 dla oséb w wieku od 25 do
74 lat, kobiety zwykle uzyskuja wyzszy wynik niz mezczyzni. Ponad-
to wéréd oséb mieszkajacych samotnie mezczyZzni maja przecietny
wynik 8,5, a kobiety 10,8, podczas gdy wéréd oséb mieszkajacych
razem z innymi mezczyzni majg przecietny wynik 6,8, a kobiety 9,3,
natomiast przecietny wynik dla kobiet prowadzacych gospodarstwo
domowe wynosi 12,5. Osoby o nizszej edukacji i z mniejszymi do-

chodami uzyskujg zwykle wyzszy wynik.

Roézne spojrzenia na zwigzek miedzy
piciem, nastrojem a depresja

Wszyscy ludzie w trakcie swojego rozwoju musza si¢ nauczyé¢, jak
regulowaé wlasne stany emocjonalne. Niekt6rzy z nas nauczyli si¢
tego lepiej niz inni. Jezeli zaczates uzywaé alkoholu (lub tytoniu
albo innej substancji psychoaktywnej) jako nastolatek, by¢ moze
nauczytes si¢ uzywac go do radzenia sobie z wieloma nowymi sytu-
acjami, ktére spotykates w wieku dojrzewania. Oznacza to, ze ogra-
niczajac uzywanie alkoholu do radzenia sobie z nastrojem, musisz
nauczy¢ si¢ nowych sposobéw utrzymywania nastroju na pozada-
nym poziomie.
Chociaz ludzie bardzo czgsto pija, gdy czuja si¢ smutni lub przy-
gnebieni, alkohol faktycznie tylko pogarsza sprawe. Poniewaz sam
. . alkohol jest substancja hamujaca, raczej
Alkonol jest, substancja utrwala on depresj¢, zamiast ja tagodzié.
hamujaca, Ktora racze; Jego atrakcyjnos$¢ moze polegaé na tym,
utrwala depresje, zamiast  ze w trakcie okresu upojenia zapomi-
Jja tagodzic. nasz o swoich problemach (,topisz
smutki”) i generalnie odcinasz sig, ale
gdy trzezwiejesz, nieuchronnie znéw napotykasz te problemy i Twéj
nastréj pogarsza sie, co z kolei moze zacheca¢ do dalszego picia.



Radzenie sobie ze ztymi nastrojami i depresja 201

Jerry czesto zastanawiat sie, co by sie stato, gdyby jego przy jaciele nie prze-
konali 9o do zwrécenia sie 0 pomoc. W trakcie terapii miat okazje przyjrzec
sie koncepcji blednego kola. W jego przypadku uczucia przygnebienia. wy-
zwalaty picie duzych ilosc alkoholu. Takie picie wywolywato u niego fizycz-
na, chorobe, chroniczne zmeczenie | jeszcze wieksze przygnebienie nastepnego
dnia. W takim stanie nie mogt wykonywac swojej pracy dobrze, ani nawet
zadowalajaco. Zdawat sobie sprawe, ze jego przetozony, a nawet, wspot-
pracownicy czuli rozdraznienie z jego powodu. Musieli brac na. siebie wieksze
obciazenie | poprawia¢ jego biedy, o wywolywato uraze. Swiadomose, ze
ludzie ztoscili sie na. niego powiekszada u niego poziom stresu i depresje.
A wtedy byto jeszcze bardzie] prawdopodabne, ze zadzwoni do przyjacio,
zeby wy 5 [ sie upic.

Prosba o pomoc zaczeta odwracac btedne koto w pewnego rodzaju
JCykl zdrowia”. Po rozpoczeciu pracy nad swoim nastrojem nie czut juz tak
duze] potrzeby picia alkoholu, jak przedtem. Gdy jego spozycie alkoholu po-
zostawalo na zdrowym poziomie, nie chorowat od picia, lepie] spat i byt
bardziej wypoczety w ciggu dnia. Jego wspbtpracownicy doceniali to, ze byt
,obecny w cadosdl”, tak jak kiedys. Znow czut sie potrzebny i szanowany. Oni
znbw mogli na niego liczyc.

1. Jezelinastroje depresyjne sa dla Ciebie problemem, nie wy-
znaczaj sobie celu, zeby nigdy wi¢cej nie doswiadczy¢ ztych
nastrojéw. Bardziej praktycznym celem jest ograniczanie ich
czestotliwosci, nasilenia i dtugosci — to znaczy tego, jak cze-
sto wystepuja, jak sa bolesne i ile czasu trwaja.

2. Pamigtaj, zeby nie wpada¢ w depresje z powodu swojej de-
presji. Nie pozwdl, zeby depresja pozbawita Cie motywacji!
Moze si¢ tak stad, jezeli zaczniesz si¢ martwié, dlaczego nie
jestes szczesliwszy, oraz zastanawiad, czy cos jest z Tobg nie
tak i czy kiedykolwiek uda Ci si¢ naprawd¢ pokona¢ depre-
sj¢: Pamietaj — zty nastréj jest dos¢ powszechny. Jest on nie-
przyjemny, ale to powdd, zeby traktowac go powaznie, a nie
zeby si¢ uzalad.

3. Pamigtaj, ze nauka radzenia sobie ze swoim nastrojem nie
jest tylko Twoim zadaniem. Niekiedy ludzie z powazng
depresja méwia nam, ze s3 zmeczeni ciaglym zwracaniem
uwagi na swoje mysli, zachowania i kontakt z innymi oso-
bami. Dlaczego oni musza to robi¢, a inni nie? W rzeczywi-
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stodci jestesmy przekonani, ze nauczenie si¢ tego, co wply-
wa na Twoje nastroje, jest bardzo przydatne. Niektérzy uczg
si¢ tego w bardziej naturalny sposéb, by¢ moze dlatego, ze
maja kontakt z ludzmi, ktérzy robig to dobrze. Niektérzy na
wczesnym etapie zycia zauwazaja, ze ich nastroje sg proble-
matyczne i zaczynaja czytaé¢ o tym, jak wplywa¢ na wtasne
nastroje oraz wprowadzaé t¢ wiedz¢ w praktyce. Niektérzy
uczg si¢ dobrych sposobéw zarzadzania swoim nastrojem, ale
gdy dzieje si¢ co§ powaznego, te sposoby przestaja wystar-
czaé, wiec szukajg na to innych sposobdéw. Jezeli wiec czujesz
si¢ obcigzony zadaniem zwracania tak duzej uwagi na swoje
nastroje, sprébuj pamietad, ze jest to zadanie, ktére musi po-
dejmowaé kazdy cztowiek. By¢ moze po prostu Ty musisz
nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie ze swoim nastrojem bardziej syste-
matycznie lub na pézniejszym etapie zycia niz inni. Zadanie
jest jednak takie samo. Wszyscy musimy nauczy¢ si¢ zarza-
dza¢ swoimi nastrojami.

Jenny cierpiata. na. depres je, podobnie jak jej matka i babka. Gdy przeczyta-
ta o genetyce depresji, przyjeta, ze miata genetyczna predyspozycje do te]
dolegliwosci. Z poczatku ta wiedza zmniejszyta jej motywacje do robienia
czegokolwiek ze swoja depresja. Przeciez miata to w genach. Nic nie mogta
na. to poradzic. Pewnego dnia rozmawiata jednak z przyjacielem, ktéry od-
wrédt jej sposdb myslenia o tym, dzielac sie swoim przemysleniem: ludzie
z genetyczna, predyspozycja do depresji to di, ktérzy najbardziej potrzebuja,
nauczyc sie radzenia. sobie z przykrymi emocjami. Jest mniej prawdopodob-
ne, ze osoby bez predyspozycji do depresji beda cierpiaty na zte nastroje,
dlatego te umiejetnosci nie s im az tak potrzebne.

Faktem jest, ze nie wiadomo do korica, jak duza cz¢$¢ depresji

wynika z naszych genéw, a jaka jest spowodowana stresujacymi zda-
rzeniami w naszym zyciu oraz sposobem, w jaki nauczyliSmy si¢ na
nie reagowaé. Prawdopodobnie obie te przyczyny sg istotne. Nieza-

leznie od tego, przyswojenie umiej¢tnosci utrzymywania zdrowego

poziomu stresu i nastroju na pewno nie zaszkodzi.
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Praktyczne sposoby zarzadzania swoim nastrojem

Jezeli depresja przysparza Ci bélu lub probleméw w zyciu, rozsad-
nym celem bedzie znalezienie praktycznych sposobéw skrécenia
czasu, gdy czujesz si¢ przygnebiony. Psycholodzy zainteresowani zja-
wiskiem wystepowania depresji odkryli, ze ludzie moga nauczy¢ si¢
mysle¢ w taki sposéb, by pomagato to im zapobiega¢ depresji lub
uwolni¢ sie od niej. Oto krétki opis tego podejscia. Inne sposoby za-
rzadzania nastrojem sg opisane w Rozdziatach 19, 20, 22, 24, 25 i 26.

Myslenie moze wptywac na depresje

Czesto Twoja depresje wywotuje nie to, co si¢ dzieje, lecz raczej wy-
brany przez Ciebie sposéb myslenia o tym, co si¢ dzieje. Oto dwa
przyktady:

Martha zaprasza Petera na kolacje. Peterowi wyraznie nie smakuje to, co
ugotowata. Martha méwi do siebie, ,O nie, nigdy nie gotowatam zbyt do-
brze. Co jest ze mna nie tak? Niczego nie umiem zrobi¢ jak nalezy!”. Peter
wychodzi wezesniej, Martha pije dalej, az w koncu zasypia, a przez nastepne
Kilka dni jest przygnebiona tym wazystkim.

Mary zaprasza. Johna. na. kolacje. Johnowi wyraznie nie smakuje to, co
ugotowata. Mary méwi do siebie, ,On chyba ma bardzo specyficzny gust”.
Postanawia zapyta¢ Johna, co ma. on ochote zjes¢ nastepnym razem. Po
kolac i spedza ja razem przyjemny wieczr, popijajac dobre wino. Przez na-
stepne kilka dni Mary mito wspomina. ten wieczér.

Te dwie kobiety miaty takie samo poczatkowe doswiadczenie,
ale zauwaz, jak bardzo réznily si¢ ich reakcje na to doswiadczenie.
Martha wzigta sytuacje do siebie 1 wyciagneta wniosek, ze niezado-
wolenie Petera z jedzenia umniejsza jej wlasna wartos¢. Z drugiej
strony, Mary po prostu odnotowata, co sie stato i rozwazyla, co moze
zrobi¢ lepiej nastepnym razem. Zwrd¢ tez uwagg, jak ich reakcje
wplynely na reszt¢ wieczoru, na ich zachowanie zwigzane z alkoho-
lem, a nawet na kolejne dni po tym zdarzeniu.

Twoje myslenie o rzeczach moze wpltywaé na to, co w zwigzku
z nimi czujesz. Zeby nabra¢ w tym troche wprawy, napisz liste rzeczy,
ktére moglyby Ci si¢ przydarzy¢, a nastepnie wymysl co najmniej
dwa sposoby patrzenia na kazda z nich — jeden, ktéry sprawitby, ze



204 ZAMIAST ALKOHOLU

poczujesz si¢ dobrze i drugi, ktéry sprawilby, Ze poczujesz si¢ Zle.
Oto kilka przyktadéw:

Sytuacja: ,Wlasnie wykonalem trudne zadanie. Nie wyszlo

najlepie;j”.

Negatywna interpretacja: ,Naprawdg jestem nieudacznikiem”.

Pozytywna interpretacja: , To byto trudne zadanie i nastgpnym

razem sprébuje wykonac je inaczej”.

Sytuacja: ,,Moja rozmowa z Beth wydawala si¢ nudna”.

Negatywna interpretacja: ,Chyba nie jestem zbyt interesujagcym

rozméwcy’ .

Pozytywna interpretacja: ,Chyba Beth i ja nie mamy wspdlnych

zainteresowar’.

Sytuacja: ,,Czuje si¢ dzi$ przygnebiony”.

Negatywna interpretacja: ,Dlaczego zawsze tak si¢ ze mng dzie-

je? Ciagle jestem przygnebiony!”.

Pozytywna interpretacja: ,Zastanawiam si¢, co moge zrobié, zeby

poczué si¢ lepiej?”.

To nie jest sposéb na oktamywanie siebie. Jezeli stato si¢ co$ nie-
przyjemnego nie musisz tego ukrywaé, ale tez nie musisz uwazacd
tego za straszng katastrofe. Aby zarzadzaé Twoja osobistg rzeczywi-
stoécig, musisz stawic jej czota. O kazdej sytuacji mozna jednak my-
§le¢ na wiele sposobéw wiec mozesz wybieraé, jak patrzysz na rzeczy,
sposréd wielu alternatywnych punktéw widzenia. Negatywne sposo-
by patrzenia na siebie i swoje zycie wcale nie musza by¢ bardziej
trafne niz te pozytywne. Na przyktad w pierwszej z przedstawionych
o sytuacji fakt, ze zadanie nie poszto
Nawet .Jeze.“ Jestes . . d};brzg:, nie oznacza, ze jestc}:)é nie-
odpowiedzialny za nieprzyjemne  d4acznikiem. Wybér takiego spo-
zdarzenie, nie oznacza to, ze sobu myslenia o sobie powoduje
Jestes ztym cztowiekiem. jednak emocjonalny bél. Nawet

jezeli wykonasz Zle caly szereg za-
dan, nadanie sobie etykietki nieudacznika przyniesie niewiele dobre-
go. W tym przypadku ,stawienie czota rzeczywistos$ci” moze ozna-
czaé przyznanie, ze musisz zmieni¢ sposéb wykonywania swojej pra-
cy, oraz napisanie listy rzeczy, ktére mozesz zrobié, zeby pracowaé
lepiej. Myslenie w ten sposéb pomoze Ci czu si¢ bardziej optymi-
stycznie oraz zwigkszy szanse, ze nastepnym razem péjdzie Ci lepiej.
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Im skuteczniej nauczysz si¢ szuka¢ pozytywnych sposobéw patrze-
nia na rzeczy, tym mniej czasu bedziesz miat na sposoby patrzenia na
rzeczy, ktére sprawiaja, ze czujesz si¢ Zzle, a nie poprawiaja sytuacji.
Nawet jezeli jeste§ odpowiedzialny za nieprzyjemne zdarzenie, nie
musisz wycigga¢ wniosku, Ze z tego powodu jestes ztym cztowiekiem.

Podsumowanie

Przedstawilismy cztery wazne punkty, ktére mogg by¢ pomocne
przy radzeniu sobie z depresja.

1.

Nie pozwdl, zeby sama depresja pozbawita Cig motywacyi. Lu-
dzie, ktérzy wpadaja w przygnebienie z powodu przygnebie-
nia, tworzg autodestrukcyjna spirale. Wszyscy ludzie musza
si¢ uczy¢ radzenia sobie z wiasnymi nastrojami.

1o, co myslisz, wplywa na to, co czujesz. Istnieje wiele réznych
sposobéw myslenia o kazdej sytuacji, a wybér nalezy do Cie-
bie. Dlaczego nie wybra¢ punktu widzenia, ktéry pozwoli Ci
czud si¢ lepiej i pomoze Ci zmienié si¢ w przysztosci?

Nie pij, kiedy czujesz si¢ przygnebiony. Alkohol jest substancja
hamujacg i chociaz moze on chwilowo ostabi¢ Twéj mézg
w wystarczajacym stopniu, zeby odciaé sie od rzeczywistosci,
zwykle powoduje on pogorszenie depresi.

Nie z kazdg depresjg mozesz poradzic sobie sam. Jezeli odkry-
jesz, ze doswiadczasz wielu sposréd dziewigciu objawdéw
cigzkiej depresji podanych w Kwestionariuszu badania prze-
siewowego nastroju (takich jak dtugotrwale uczucie przy-
gnebienia, jedzenie mniej lub wiecej albo trudnosci ze snem
spowodowane depresja), powiniene$ zwrdcic si¢ o pomoc do
swojego lekarza pierwszego kontaktu lub psychologa albo
innego specjalisty od zdrowia psychicznego, ktéry zajmuje
si¢ leczeniem depresji. Uczucie przygnebienia moze réwniez
by¢ zwiazane z chorobg fizyczna. Jezeli wystepuja oznaki, ze
mozesz by¢ chory, rozsagdnym pierwszym krokiem jest zglo-
szenie si¢ do lekarza.
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Najbardziej niebezpieczny objaw depresji

Wielkim niebezpieczeristwem zwigzanym z uczuciem przygne-
bienia jest mozliwos§¢ pojawienia si¢ mysli samobéjczych. Potaczenie
depresiji i alkoholu moze by¢ szczegédlnie zabdjcze. Jezeli zorientujesz
sig, ze rozwazasz samobdjstwo, zdecydowanie powiniene$ zwrécié sie
o specjalistyczng pomoc. Je-

Ludzie, ktorzy powaznie rozwazaja  y: czujesz, e w kazdej chwi-

samobé jstwo, czesto nie chea li mogesz wyrzadzi¢ sobie
naprawde umrze¢ — chca przerwal  krzywde, zadzwon na numer
bol emoc jonalny i nie zna,jdu jo, 112 lub na polski numer Kry-
zadnej alternatywy. zysowego Telefonu Zaufania

116 123 (codziennie od 14.00
do 22.00) lub zwré¢ si¢ o pomoc do najblizszego osrodka interwencji
kryzysowej. Jezeli zaczynasz rozwazaé samobdjstwo, zadzwon na
miejscowy telefon zapobiegania samobéjstwom. Gdy ktos jest w po-
waznej depresji, nickiedy fatwo jest przekona¢ siebie, ze samobéj-
stwo ma sens. Gdy depresja si¢ skoficzy, ludzie nie umieja sobie wy-
obrazi¢, jak mogli siebie do tego przekonaé. Tylko osoby, ktére prze-
zywaja takie do$wiadczenie, majg szans¢ zobaczy¢, jak bardzo sie
mylity i jak jasne moze by¢ zycie po drugiej stronie depresji. W ta-
kich okresach trzeba wigc skoncentrowacé si¢ na siegnieciu po pomoc.
Specjalisci zajmujacy si¢ zapobieganiem samobdjstwom zauwazaja,
ze ludzie, ktérzy powaznie rozwazaja samobéjstwo, nie chcg napraw-
d¢ umrzeé — cheg przerwaé bél emocjonalny i nie znajdujg zadnej
alternatywy. Obecnie jednak istnieje wiele alternatyw, a b6l mozna
ztagodzic¢ dzigki specjalistycznej pomocy.
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Obraz samego siebie

Patrycja zawsze byta dumna ze swoje] niezaleznosci. Nie pozwalada, by
Ktos inny mowit jej co ma robic. Nie nasladowata slepo tiumu. Uwazata, ze
wielu z jej szkolnych znajomych sprzedato sie”, gdy poszli utartymi sciez-
kami zatrudnia jac sie po zakonczeniu nauki w korporacjach. Ale czas mijat,
a ona zastanawiata sie czy moze popetnita btad. Zaczeto jej to chodzic po
atowie, gdy urodzita dzied. To, ze nie mogta kupowac ubran sobie nigdy Je]
nie przeszkadzado. Jej wolnos¢ byta warta. tej made] niewygody. Ale ciezko
byto jej powiedziet swoje] coreczce Jeannie, ze nie moze jej kupic zabawki
czy zabrac jej do kina. Gdy Jeannie poszia do szkoty Patricia byta napraw-
de zatamana — dziewczynka radzita sobie dobrze, ale gdy potrzebowata
pomocy z praca domowa, okazywato sie, ze byto to dia Patrycji trudne,
zwhaszcza matematyka.

Obraz same;] siebie Patrycji, joako niezaleznej buntowniczki zaczat sie
zmienia¢ w obraz nieradzace] sobie matki. Na spotkaniach w szkole czuta sie
gorsza od innych rodzicow, miaka wrazenie,
ze must broni¢ | tlumaczyc sie ze swojego  Jezeli nie zmienisz
stylu Z\/c.ia. Byla zla, ze jest nacisk-a.na,, b\/ kierunku, skonczysz tam
poddac sie normom dla dobra swojej crki.
Zaczeta pic przed tymi spotkaniami, czesto
rowniez po powrocie do domu, gdy Jeannie
szta spac. Ale to jej pogarsza jace sie stosunki z corka, sprawity, ze postano-
wita cos zmienic. Przypomniata sobie cos, co ustyszata dawno temu — ,Je-
Zeli nie zmienisz kierunku, skonczysz tam dokad zmierzasz”.

dokad zmierzosz.

207
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Samoswiadomosé odnosi si¢ do tego, co myslimy o samym so-
bie, do poczucia wlasnej wartosci czyli tego jak si¢ czujemy ze samym
soba i jak si¢ cenimy. Negatywna samoocena i poczucie bycia bez-
warto$ciowym, czasem prowadzi do siggania po alkohol. Zapewnia
on chwilowg ucieczke od nieprzyjemnych mysli i uczué. Rozdziat ten
opisuje alternatywy — sposoby budowania i utrzymania pozytywnej
samooceny, by nie musie¢ ucieka¢ od negatywne;.

Twéj wizerunek samego siebie jest wazng czgscia Twojego we-
wnetrznego $wiata. Nie istnieje on w $wiecie rzeczywistym, fizycz-
nym. Nie ma sposobu, by go zmierzy¢, zaobserwowad, bez popro-
szenia danej osoby o opisanie go jej wlasnymi stowami. Tylko Ty
mozesz zmienié, to jak si¢ postrzegasz i tylko Ty mozesz zauwazy¢
zmiany. Zmiana samooceny wymaga przeformutowania naszego
$wiata wewnetrznego. Ten rozdziat skupia si¢ na sposobach budowa-
nia tej czgsci Twojego wewnetrznego $wiata, ktéra jest najwazniejsza
w kwestii samooceny, a doktadnie na zmianie Twojego myslenia na
temat wlasnej osoby.

Uczucia bycia bezwarto$ciowym (niskie poczucie wlasnej warto-
§ci) taczg si¢ zazwyczaj z negatywnymi myslami na wlasny temat
(obraz siebie samego). Jezeli wigkszos¢ Twoich mysli na wiasny te-
mat jest negatywna, to prawdopodobnie wigkszo$¢ Twoich uczué
w stosunku do siebie samego réwniez jest negatywna. Jednym ze
sposobéw na utrzymanie pozytywnej samooceny jest zwigckszenie
liczby pozytywnych mysli na swéj temat i zmniejszenie ilosci nega-
tywnych. Poméc w tym moze pewna wizualizacja — wyobraz sobie, ze
Twéj $wiat wewnetrzny jest w pewnych aspektach podobny do $wia-
ta zewnetrznego. Podobnie jak obecnie staramy si¢ zredukowaé za-
nieczyszczenie i odnowic rejony $wiata, ktére zostaty zanieczyszczo-
ne, Ty mozesz uznaé negatywne mysli za toksyczne dla Twojej samo-
oceny i wypleni¢ je ze swojego §wiata wewnetrznego. Ich miejsce

s . 7ajm3 nowe, pozytywne my-
Rozpozna,j, ktore mysli sa, toksyczne di, o ktore bedziesz dbat.

dla Twoje] samooceny [ wykorzen je Myl keére sg zdrowe, dajg
Ze sW0jeg0 Wewnetrznego swiatd.  Ci poczucie wartosci, energie

do dziatania i sprawiaja, ze
czujesz si¢ dobrym cztowiekiem. Oczywiscie, jednym ze sposobéw
na zwickszenie ilosci pozytywnych mysli jest zbieranie pozytywnych
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doswiadczeni i rzeczy, ktére zrobites, bys pamietal je w przysztosci.
Tak wigc, droga do polepszenia swojego wewngtrznego $wiata jest
robienie takich rzeczy w §wiecie rzeczywistym, ktére sprawiaja, ze
jestes z siebie dumny.

Zwiekszanie ilosci pozytywnych mysli

Ustaw sobie przypomnienia

Myslenie pozytywne nie zawsze przychodzi naturalnie. Czasem war-
to ustawic sobie przypomnienie, by pomysle¢ o sobie dobrze. Mozesz
przyklei¢ kawatek tasmy do zegarka, tak ze za kazdym razem, gdy
sprawdzisz godzing, przypomnisz sobie, by pomysle¢ co$ pozytyw-
nego na swéj temat. Mozesz przyczepi¢ fragment kolorowej tasiemki
na swéj telefon lub do kluczy, zeby$ przypomniat sobie o tym za
kazdym razem, gdy ich uzywasz. Mozesz tez oczywiscie wymysli¢
wiasne sposoby, ktére bedg pasowaty do Twojego stylu zycia.

Generalnie chodzi o to, zeby uzy¢ czegos, z czego korzystasz
czesto, by przypominaé sobie, by robié czesciej to, co teraz robisz
rzadko. Efekt tej metody jest nawet lepszy, gdy pomyslisz o sobie
dobrze (rzadziej wykonywana czynnos¢) zanim np. uzyjesz telefonu
czy kluczy (czgsciej wykonywania czynnosc).

Uzbréj sie w komplementy

Czasem cig¢zko jest uruchomic spontanicznie pozytywne myslenie na
wiasny temat, zwlaszcza, gdy nie ma si¢ w tym wprawy. Z tego po-
wodu oplaca si¢ usias$¢ i przygotowac liste pozytywnych stwierdzer,
ktére do Ciebie pasuja. Na przyktad:

sJestem rozsgdng osobg’.

»Jestem taktowny i mysle o innych”.

»Wielu ludzi mnie lubi”.

,Udato mi si¢ trzymac¢ planu w tym tygodniu”.
»Zmaganie si¢ z moimi problemami wymaga duzo sity”.
»<Mam dobry gust w kwestii ubioru”.

»Mojej rodzinie zalezy na mnie”.
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»<Kocham swoje dzieci”.
»Jestem w porzadku”.

Stwérz swoja wlasng liste pozytywnych stwierdzen na swéj te-
mat — przynajmniej 10 rzeczy, ktére mozesz o sobie powiedziec.
Ustaw sobie przypomnienie i za kazdym razem, gdy je zobaczysz,
powiedz sobie co$§ pozytywnego.

Mozesz réwniez sprébowaé poprosi¢ kogos, kto Cig zna i wspie-
ra, by pomdgt Ci ulozy¢ taka list¢ pozytywnych cech. Mozesz po-
wiedzie¢, ze czytasz ksigzke, o tym jak polepszy¢ swoja samooceng
i autorzy sugeruja, bys stworzyl taka list¢ z przyjacielem. Mozecie
na zmian¢ wymysla¢ pozytywne cechy, ktére widzicie w sobie na-
wzajem. Na kolejnej stronie znajdziesz list¢ pozytywnych okresler,
ktére przyszly do gtowy osobom, ktérym udato si¢ dokonaé zmiany
w swoim zyciu. Ktére z nich sg prawdziwe w Twoim przypadku?
Dlaczego? Dalej, stwérz wlasna liste!

Moje pozytywne cechy

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
Akceptujacy |Oddany Elastyczny Wytrwaty Uparty
Aktywny Kompetentny | Skupiony Staty Wdzieczny

Przystosowu- |Zatroskany Przebaczajacy | Pozytywny Dokfadny
jacy sie

Smiaty Pewny siebie |Patrzacy Wptywowy Rozwazny
w przysztos¢
Czuly Taktowny Wolny Pobozny Twardy

Wspierajacy | Odwazny Szczesliwy Szybki Ufajacy
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Czujny Kreatywny Zdrowy Rozsadny Godny zaufa-
nia
Zywy Zdecydowany | Peten nadziei |Wrazliwy Szczery
Ambitny Oddany Obdarzony Spokojny Rozumiejacy
wyobraZnia
Niezmienny |Zdetermino- |Pomystowy |Niezawodny |Wyjatkowy
wany
Asertywny Nie do zdarcia | Inteligentny | Zaradny Nie do zatrzy-
mania
Pewny siebie | Pilny Znajacy sie na | Odpowie- Peten zycia
rzeczy dzialny
Uwazny Czlowiek Kochajacy Sensowny Idealista
czynu
Odwazny Chetny Dojrzaty Wprawny Zintegrowany
Dzielny Gorliwy Otwarty Rzetelny Skwapliwy
Bystry Efektywny Optymistycz- | Uduchowiony | Zwycieski
ny
Uzdolniony  |Energetyczny |Pouktadany |Stateczny Madry
Ostrozny Doswiadczo- |Zorganizo- Powazny Poczciwy
ny wany
Radosny Peten wiary | Cierpliwy Bezposredni | Zagorzaty
Sprytny Nieustraszony | Spostrzegaw- | Silny Peten werwy
czy

Zrédto: Powyzsza lista, skomponowana przez Shelby Steen znajduje sie domenie publicznej. Zob.
Combined behavioral intervention: A clinical research guide for therapists treating individuals with al-
cohol abuse and dependence (COMBINE Monograph Series, tom I). Bethesda, MD: National Institute
on Alcohol Abuse and Alcoholism. pod red. Miller W.R. (2004).

Jezeli istniejg jakie$ cechy, ktére cheiatbys mieé, ale uwazasz, ze
nie mozesz w pelni szczerze si¢ z nimi identyfikowaé¢ — uznaj to jako
co$, do czego stopniowo dazysz, praktykujac czyny, ktére pasuja do
danej cechy. Np., jezeli chcialby$ mysle¢ o sobie, jako o osobie tak-
townej, zacznij zachowywac si¢ w bardziej kulturalny sposéb i zwra-
ca¢ wigkszg uwage na inne osoby. Jezeli bedziesz to robit, nastepnym
razem, gdy bedziesz wypelniat te liste, bedziesz mégt uczciwie uzy¢
tego stowa, jako okreslajacego Ciebie.

Zmniejszanie ilosci negatywnych mysli na wtasny temat
Jezeli odkryjesz, ze mimo, iz ilo§¢ pozytywnych mysli si¢ zwigksza, to
ilos¢ negatywnych weale nie maleje, mozesz sprébowac zajaé si¢ nimi
bezposrednio. Jedna prosta, ale zaskakujaco skuteczng metoda jest
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yzatrzymywanie mysli”. Gdy przytapiesz si¢ na tym, ze myslisz o so-
bie Zle, wyobraz sobie siebie krzyczacego ,,Stop!” jak glosno potrafisz.
,2Myslenie w ten sposéb mnie rani. Wybieram co innego”. To prze-
rwie mysl. Lepiej jednak, zebys$ ¢wiczyt zamienianie toksycznych,
negatywnych mysli pozytywnymi stwierdzeniami na wiasny temat.

W przypadku Patricji naprawde sprawdzita sie ta metoda. Pewnego razu
przyszta na. sesje poradnicza, z wielkim usmiechern na twarzy | powiedziata,
ze wymyslita sposdb, jak zapamietac, ze robi sobie krzywde, i jok temu
zaradzic. Musiata przestac sie tru¢ MT. Wyttumaczyta potem, ze MT to skrét
od Mysli Toksyczne.

Negatywne mysli na wlasny temat sa tatwe do rozpoznania. Na-
ucz si¢, jakie sg twoje i badz ich $wiadomy, gdy zaczynasz méwié
sobie rzeczy, takie jak:

»INo, gtupek ze mnie”.

»Wszyscy mysla, ze jestem do niczego”.

,Po prostu nie mam tego czegos”.

»I\ie jestem zbyt atrakcyjny”.

»INigdy nie bede taki dobry jak...”.

»Za duzo zepsutem, by naprawi¢ swoje zycie”.
»Moje zycie jest zrujnowane i nie do odzyskania”.
»Jestem zbyt stary, by naprawi¢ swoje biedy”.
»Jestem beznadziejny”.

»Jestem nieudacznikiem”.

»Jestem alkoholikiem i nigdy si¢ nie zmienie”.
»INikt nie jest w stanie mnie kochaé”.

»Ranie innych tak bardzo, ze nie zastuguj¢ na szczescie”.
»Jaki to ma sens?”

Zauwaz, ze nawet po samym przeczytaniu takiej listy negatyw-
nych mysli, prawdopodobnie czujesz si¢ troche bardziej niespokojny
lub smutny. Czgsto tak jest. Wyobraz sobie, co moze zrobi¢ z Twoim
nastrojem myslenie takich rzeczy wielokrotnie w ciagu dnia. Teraz
wr6¢ do swojej listy pozytywnych cech. Czy czujesz zmiane w na-
stroju?
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Sprébuj zmienié¢ swoje stare przyzwyczajenia, tak zebys$ nie my-
§lat juz o sobie negatywnie. Np. jezeli zwyktes rani¢ ludzi, zacznij by¢
bardziej swiadomy i uwazny, gdy mozesz to znéw zrobi¢. Wybierz
alternatywny sposéb na zareagowanie. Po jakims$ czasie nie bedzie
juz miato sensu okreslanie siebie jako kogos, kto rani innych ludzi.

Ustalanie swoich standardow

Standardy, jakie sobie wyznaczysz, moga réwniez mie¢ wplyw na
Twoja samoocene. Jezeli ustalisz standardy, ktére sg nierealistycznie
wysokie, musisz liczy¢ si¢ z niekoficzacym si¢ rozczarowaniem. A im
bardziej bedziesz sam sobg zawiedziony, tym nizsza bedzie Twoja
samoocena.

Niestety, nie ma jednego prostego sposobu, by ocenié co jest re-
alistycznym standardem, a co nie. Jedng wskazéwka moze by¢ ustale-
nie standardéw na tyle wysoko, ze musisz wykona¢ dodatkowy wysi-
tek, by je osiagnaé, ale nie az tak wysoko, zeby byly stale poza Twoim
zasiggiem.

Ustalanie standardéw nie jest jednak ograniczone jedynie do
sytuacji zwigzanych z praca i wysitkiem. Ustalamy sobie standardy
w wielu dziedzinach swojego zycia, nawet nie bedac tego swiadomym.
Obszary, w ktérych to robimy to dom, praca, edukacja, zZycie towarzy-
skie, duchowe, intymne, kondycja fizyczna, hobby, czas wolny.

Jezeli Twoje standardy majg forme dtugodystansowych celéw,
pomocne moze by¢ rozbicie ich na mniejsze kroki. Stopniowa zmia-
na, ktdra vyesa umlarkowa.n 5% Stopniowa zmiana, ktora
statego wysitku jest czgsto tatwiejsza :
do osiagniecia i utrzymania, niz dra- wymaga umlarkgwanego,
matyczne, nagte zmiany, ktére wyma- statego wysitku jest czesto
gaja od Ciebie zaangazowania calej tatwiejsza do utrzymania,
energii jakg tylko masz i wiecej. Ciez-  niz nagta zmiana
ko jest utrzymaé tak duzy wysitek POZEI’QJQCQ caka Twaoja,
przez dtuzszy czas. Jezeli, na przy- energie.
ktad, ustanowisz sobie cel schudnig-
cia 20 kg i wmoéwisz sobie, ze nie bedziesz szczgsliwy, pdki tyle nie
schudniesz — bedziesz nieszczgsliwy przez bardzo dlugi czas. Jezeli

zmodyfikujesz swoje standardy tak, zeby kazdy krok w dobrym kie-
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runku sprawiatl, ze jeste$ szczesliwy, masz wigksze szanse, ze poczu-
jesz si¢ dobrze szybciej. Masz réwniez wicksze szanse na osiggnigcie
koricowego celu. Np. jezeli ustalisz, ze Twoim celem jest chudniecie
pét kilograma tygodniowo, istnieje wicksze prawdopodobienstwo, ze
Ci si¢ uda. Za rok osiagniesz wage docelows i bedziesz miat wicksza
pewnosé, ze uda Ci si¢ ja utrzymac na state.

Patrycja zatowalta, ze nie postepowata inaczej w niektorych kwestiach, ale
koniec koncdw czuta sie dobrze, wiedzac, ze nie zdradzita swoich ideatow
[ Zyka wedtug wiasnych zasad. Jej corka by¢ moze bedzie wyznawac inne
wartosd, gdy dorosnie. Byc moze bedzie miata inne poglady niz jej mama
[ Patrycja bedzie musiata nauczyc sie to rozumiec i szanowac. Tak naprawde
nie podobato sie jej, ze jej wkasna mama. probowata ja zmusic, by myslata
tak jak ona. Patrycja nie chciata tego robi¢ Jeannie. Z drugiej strony jed-
nak byly przeciez rzeczy, ktorych mogta ja nauczyc, ktére prawdopodobnie
przydatyby sie jej w zyciu, ale by to zrobi¢, musiata najpierw sama poczuc
sie pewniej z soba. Postanowita rozpoczac ten proces formujac mysl, ktére
do niej przychodzity, gdy byta z innymi rodzicami. Przeciez, gdyby Jeannie
zauwazyia, ze jej mama jest defensywna, zaczetaby uwazac, ze ma ona
powaody by tak sie zachowywac. Gdyby widziaa, Ze jej mama jest pewna
siebie | spokojna, weiaz postrzegataby swoja mame jako kompetentna do-
rostg, osobe (tak jak postrzegata ja w dziecinstwie). Patrycja weiaz pamie-
tata chwile, w ktorej udato im sie waplnie rozwiazac jakies trudne zadanie
matematyczne i Jeannie spojrzata na nia, swoimi duzymi oczami petnymi
zdurnienia | podziwu, | powiedziada do niej z catg, szczeroscia, | pewnoscia,
czterolatki ,Mamo, jestes taka madral”.

Cho¢ nie mozemy da¢ Ci jasnych wytycznych, bys okreslit jakie
sg dla Ciebie realistyczne standardy, mozemy uprzedzi¢ Cig o sygna-
tach, ktére moga oznaczaé, ze ustawites sobie poprzeczke zbyt wyso-
ko. Jezeli zauwazytes, ze wciaz nie udaje Ci si¢ osiagnaé zatozonych
celéw i prowadzi to do pojawienia si¢ negatywnych uczué — zrewiduj
swoje osobiste standardy. Negatywne reakcje emocjonalne sa natu-
ralne, gdy jeste$ zawiedziony. Stajg si¢ one niebezpieczne, gdy ciagle
si¢ powtarzaja i prowadzg do takich efektéw koricowych jak depre-
sja, problemy ze snem, spadek lub wzrost wagi, problemy w zwigzku,
agresywne zachowania, fizyczne dolegliwosci lub naduzywanie alko-

holu.
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Skoczek o tyczce rozpedza si¢ na torze treningowym, skacze
w gére i nie udaje mu si¢ przelecie¢ nad poprzeczka, ktéra spada
razem z nim. Mozna na to spojrze¢ z dwéch stron — skoczek nie byt

wystarczajaco dobry albo poprzeczka byta za wysoko.

O perfekcjonizmie

Czgstym zrédtem niskiej samooceny jest perfekcjonizm. Jest to prze-
konanie, ze jezeli nie jeste$ idealny, to znaczy, ze jeste$ nieudaczni-
kiem. To przekonanie moze mie¢ ogromny wplyw zaréwno na we-
wnetrzny, jak i zewnetrzny $wiat. Moze ,
by¢ onoyiio'dlem giqbolde}g;o emocjonal- Nie POZWO!’ by lepsze
nego bélu. Moze réwniez powstrzymywad byto wrogiem dobrego.
Cig przed realizowaniem Twojego poten-

cjatu. Obawa, Ze nie robimy rzeczy perfekcyjnie moze skutkowaé nie
robieniem ich w ogéle. Znane powiedzenie ,lepsze jest wrogiem do-
brego” sugeruje, ze perfekcjonizm moze przeszkodzi¢ nam w robie-
niu catkiem dobrych rzeczy. Edmund Burke ujat to tak — ,Nikt nie
zrobit wigkszego biedu niz ten, ktéry nie zrobit nic, poniewaz byt
w stanie zrobi¢ tylko trochg”.

Nie oznacza to, ze nie powiniene$ starac si¢ ze wszystkich sit, by
by¢ najlepsza wersja samego siebie i ulepsza¢ to, co juz Ci si¢ udato
dokona¢. Perfekcja jest nieosiagalna, ale moze nas kierowa¢ w dobra
strone. W minionych wiekach ci, ktérzy zeglowali po morzach i oce-
anach uzywali gwiazd do nawigacji, lecz nigdy nie oczekiwali, ze ich
siegna. Gwiazdy wskazywaty im kierunek, nie cel.

Jedno ostatnie stowo od starozytnych Grekéw moze by¢ tu po-
mocne. Greckie stowo telos tlumaczy si¢ czasem jako ,idealny”, ale
tak naprawde¢ odnosi si¢ ono do naturalnego, dojrzatego stanu rze-
czy. Dab jest telosem pewnego zotedzia. Nie ma dwéch identycznych
debéw, ale kazdy moze by¢ perfekeyjny w swoim wiasnym zakresie
— naturalne, w pelni dojrzale drzewo, ktére czekalo na narodziny,
zamkniete w zotedziu.

Patrycja kontynuowata techniki przypominania sobie o swoich wielu pozy-
tywnych cechach, ktére wyrobita w sobie przez lata. Opisywada siebie jako
osobe zadna, przygdd, czuta, zywa, asertywna, odwazna, madra, nieustra.-
szong, uparta, twarda, petna werwy i nie do zatrzymania. Wtasnie taka,
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osoba, chciada by¢ od najmiodszych lat i stada sie nia. Swiadomie przypomi-
nata sobie, ze jezeli uda jej sie pomac Jeannie rozwinag choc potowe z tych
cech, bedzie ona. wspaniata osoba. Jezeli w dodatku, Jeannie chciataby poda-
za¢ bardziej konwencjonalng, droga, to Patrycja mogta to zaakceptowac.
Przeciez bardzo cenita wolnos¢ i Jeannie tez powinna miec swobode W wy-
borze swojej sciezki zyciowe.

Patrycja zaczeta réwniez robic rzeczy, ktore pozwolg, jej z czystym su-
mieniem nazywac siebie ambitna, zdolna, wytrwata i wyluzowana. Zaczeta
korzysta¢ z narzedzi, ktére znalazta w Internecie, by nauczyc sie lepiej ma-
ternatyki, by méc pomagac Jeannie w jej pracach domowych. Na. poczatku
byto jej ciezko, ale potem zaczeta coraz szybiej przyswa ja¢ materiat i byta
z siebie dumna. Zaczeta réwniez skupia¢ wiecej uwagi na. innych rodzicach
w czasie spotkan w szkole. Pytata ich o ich zainteresowania, zamiast tylko
czu¢ i zachowywac sie defensywnie. Pomogto jej to zrelaksowac sie, i nawet
polubic te spotkania.

Mijaty tygodnie i pozytywne myslenie stato sie druga natura Patrycj.
Zauwazyka tez, ze inni rodzice zaczeli do niej lgnac. Byta w koncu od nich
dos¢ inna. Teraz, kiedy jej radosc i petnia. zycia. byty bardziej widoczne, za-
czeta zauwazac pewna, zadume w innych matkach, prawie jakby zazdroscity
Jej tego, ze poszta ona inna, mniej uczeszczang Sciezka. Miaka wrazenie, ze
Jeannie rzuca. jej czasem spojrzenia. petne dumy, a moze tylko jej sie wyda-
wato. Tak czy inaczej, jej relacja z Jeannie bardzo sie poprawita. Patrycja
wrécita do swojego starego, umiarkowanego wzoru spozywania. alkoholu
[ nie miata. juz z powodu picia zadnych konfliktow.
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Dobry sen

Byta juz 100 w nocy, a Wendy weiaz lezata w swoje] sypialni nie mogac
spac. Probowata zasna¢ od dwéch godzin, nie mogta. jednak poradzic sobie
z gonitwa, mysli, ktra byta réwnie wyczerpu jaca, jak i nieustepliwa. Czesto,
probu jac wybic sie z tego stanu, zapalata na chwile lampke i przez jakis czas
czytata powiesci detektywistyczne. Zazwycza,j nie miato to jednak wieksze-
90 skutku i po odtozeniu ksiazki dalej nie mogta spac. Podobnie z liczeniem
owiec — byto to tak nudne, ze po pierwszej dziesiatce znéw zaczynata
myslec o czyms innym. Byta jednak rzecz ktdra zdawalda sie dziakac¢ prawie
ZOWSZE...

Codzine i 180 ml ginu pozniej, Wendy nareszcie zasneta. W jakis sposoh
alkohol relaksowat ja, pozwalat odciac sie od przezyc¢ minionego dnia. i likwi-
dowat nattok mysli. Pomimo tego wptywu, noc mijada jej na przewracaniu
sie z boku na bok, zas o poranku budzita sie niewyspana. i rozdrazniona. Po
potudniu dopadato ja zmeczenie i zeby méc normalnie funkcjonowac, po-
trzebowata godzine lub dwie drzemki. Nastepnie nadchodzit wieczor, ktory
oznaczat powrdt bezsennosci. Wendy zaczeta bac sie nocy, diugich godzin
oczekiwania na. sen i na. wpét zapomnianych, niepokojacych snow, ktore ja
dreczyhy.

Gdy ktos ma zdrowy i spokojny sen méwimy czasem, ze ,$pi jak
dziecko”. Umieje¢tno$¢ ta, wydawaloby sie tak naturalna dla kazde-
go z nas, dla wielu dorostych oséb stanowi jednak duzy problem.
Termin ,bezsenno$¢” odnosi si¢ do szeregu probleméw uniemozli-

wiajacych zasniecie lub spanie przez wystarczajacg liczbe godzin. Na
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zaburzenie to choruje jedna na cztery osoby. Wéréd oséb majacych
problemy z alkoholem odsetek ten jest jeszcze wyzszy.

Bezsenno$¢ ma wiele réznych przyczyn. Czasem wynika z cho-
r6b, moze tez by¢ rezultatem stresu lub depresji. Gdy dotozymy do
tego alkohol, sprawa komplikuje si¢ jeszcze bardziej. Czes¢ ludzi
twierdzi, ze musi pi¢ zeby méc zasnad, jednakze catkiem zasadne
wydaje si¢ stwierdzenie, ze ludzie ci nie mogg zasna¢ wiasnie dlatego,
ze pija. Tworzy to biedne koto, ktére moze sprawié, ze Twoje zycie
bedzie nie do zniesienia.

Pomysl o tym: skoro z 24 godzin w ciggu doby przesypiasz 6,
oznacza to ze sen zajmuje okoto ¢wier¢ Twojego zycia. Gdy $pisz 8

godzin na dobg, przesypiasz 1/3 swoje-
Jecina. na. cztery doroste go zycia. Jezeli ta sfera bedzie dla Cie-

osoby clerpi na bezsennosc.  pie frustrujaca, jezeli przez cala noc

bedziesz przewracat si¢ z boku na bok
i budzil niewyspany, to duza cze¢s¢ catego Twojego zycia bedzie co
najmniej nieprzyjemna. Jezeli picie powoduje te problemy lub cho¢-
by si¢ do nich przyczynia, nauczenie si¢ jak radzi¢ sobie bez alkoholu
jest niezmiernie wazne. Przejecie kontroli nad tg strefa zycia popra-
wia zdrowie, zaréwno psychiczne jak i fizyczne, za$ eliminacja alko-
holu, jako czynnika niezbednego do zasniecia, jest kolejnym waznym
krokiem na drodze do ograniczenia jego spozycia.

Alkohol i sen

Wielu ludzi twierdzi, ze alkohol pomaga im zasnag. I jest tak w rze-
czywistosci — cokolwiek co wywotuje stan relaksacji, wspomaga tez
zasypianie. Problem polega na tym, ze skutki alkoholu nie ogranicza-
ja si¢ tylko do tego.

Alkohol jest narkotykiem, ktéry wptywa na normalny cykl snu
w bardzo skomplikowany sposéb. Jezeli znajduje si¢ on w Twoim
organizmie kiedy $pisz, najglebsza faza snu, ta w ktérej ciato odpo-
czywa najbardziej, jest znacznie skrécona albo nie wystepuje w ogé-
le. Pobudki po takich nocach najczesciej kojarza si¢ ze zmeczeniem
i uczuciem niewyspania. Alkohol oddziatuje réwniez na sny, wazng
cze$¢ normalnego cyklu dobowego. W momencie kiedy mamy duzo
alkoholu we krwi sny prawie nie wystepuja, za to kiedy zaczyna go
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ubywa¢, marzenia senne mocno przybieraja na sile. Wielu z naszych
klientéw doswiadcza diugich i intensywnych okreséw $nienia lub
koszmaréw z rana, kiedy poziom alkoholu we krwi spada. Ostatnim
niepozadanym, a wecale nierzadkim objawem, jest niespokojny sen
oraz cze¢ste budzenie si¢ w nocy. Nie wszyscy doswiadczaja wymie-
nionych probleméw, ale jedno pozostaje prawda w kazdym przypad-
ku: alkohol pomaga zasna¢, wptywa jednak na sen, czyniac go nie-
spokojnym i nieprawidtowym pod wieloma wzgledami.

Alkohol i inne $rodki uspokajajace nie sg dobrym dlugotermino-
wym lekarstwem na wickszo$¢ probleméw z bezsennoscia. Ponadto,
nawyk uzywania go, by zasna¢, moze stopniowo wywota¢ inne powaz-
ne problemy, zaréwno zdrowotne jak i spoteczne. Jezeli uzywasz alko-
holu jako leku na bezsenno$¢, zalecamy poszuka¢ innego rozwiazania.

Warto réwniez wspomnied, ze jezeli osoba przyzwyczaita si¢ lub
uzaleznita od alkoholu, proces odstawiania go réwniez bedzie po-
wodowat stany bezsennosci. Jezeli nie rozumiesz tego objawu i jego
przyczyn, moze wygraé w Tobie ch¢é ponownego siggniecia po t¢
substancje, co spowoduje jedynie wydtuzenie procesu leczenia. Z na-
szego doswiadczenia wynika, ze ten rodzaj bezsennosci (spowodo-
wanej odstawieniem alkoholu) mija zazwyczaj po kilku tygodniach
i nie jest powodem do obaw. Pokazuje on jednak Ze dana osoba jest
fizycznie uzalezniona od alkoholu.

Jak poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Jest wiele sprawdzonych i skutecznych sposobéw leczacych wiek-
sz0$¢ rodzajéw bezsennosci. Skupimy sie tutaj gléwnie na metodach,
ktére pomoga Ci szybko zasnaé. Poruszymy takze temat nocnych
przebudzen oraz koszmaréw.

Relaksacja

Zasypiania nie trzeba si¢ uczy¢, jest w nas wbudowane w sposéb ana-
logiczny do oddychania. Jezeli jestes zmeczony Twdj organizm sam
sktoni Cig do péjscia spaé. Czasem jednak mogg pojawic si¢ rozma-
ite przeszkody, ktére zaktécg dziatanie tego mechanizmu. Usuwanie
ich, a nie uczenie si¢ zasypiaé, bedzie Twoim gléwnym zadaniem
w walce z bezsenno$cia.
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Moga Ci poméc ¢wiczenia relaksacyjne opisane w Rozdziale 18.
Relaksacja pomaga usuna¢ napiecia nagromadzone przez caty dzien.
Réwniez badania pokazuja, ze codzienne wykonywanie tych ¢wiczen
przed péjsciem spaé, bardzo pomaga zasnaé. Jezeli jestes nowicju-
szem w tej tematyce i metody opisane w Rozdziale 18 sg zbyt trudne,
mozesz zaczal od naprzemiennego napinania i rozluzniania catych
grup miesni lezac w t6zku przed zasnieciem. Cwiczenie to pomaga
w fizycznym zrelaksowaniu ciala, takie jest jego zadanie i na nim
powinni$my si¢ skupi¢. Nie nalezy zmuszaé si¢ do zasnigcia, to wy-
wotla tylko frustracje i przeciwny efekt. Po skoriczonych éwiczeniach,
staraj si¢ po prostu utrzymac stan gtebokiej relaksacji, jest on bardzo
zblizony do snu, ktéry wkrétce nastgpi. Ciekawostka jest to, ze prak-
tykowanie relaksacji przed zasnigciem moze doprowadzi¢ do uwa-
runkowania, ktére sprawi, ze poczujesz si¢ senny za kazdym razem
kiedy poczujesz si¢ zrelaksowany, réwniez w srodku dnia. Zeby temu
przeciwdziata¢ powinienes$ raz na jaki§ czas sprébowa¢ wykonaé to
¢wiczenie w ciagu dnia (bez intencji snu).

Naturalny rytm dobowy
Twoje ciato kocha regularnosé. Ma ono wbudowany naturalny zegar,
ktéry méwi mu kiedy by¢ aktywnym, a kiedy spa¢. Czeste zmiany nie
pozwalaja mu realizowa¢ poprawnie zadnej z tych rzeczy, co koriczy
_ si¢ zmeczeniem za dnia i kiep-
Na,lepszym sposobern na skim snem w nocy. Aby pora-
polepszenie jakosci snu jest ustalenie  gi¢ sobie 2 tym problemem,
regularnych por ktadzenia sie powinienes ustali¢ pore zasy-
[ wstawania [ trzymanie sie ich na. piania i budzenia si¢ i staraé
ile to mozliwe, by zsynchronizowa¢ — si¢ nie zmienia¢ ich bez waz-
swoj zegar biologiczny. nego powodu. Biologiczny ze-
gar, ktéry steruje Twoim cia-
tem wynagrodzi Ci t¢ regularnos¢ lepszym nastrojem, brakiem zme-
czenia oraz, co najwazniejsze, twardym snem.

Warto réwniez pomyslec o takim zaplanowaniu swoich codzien-
nych obowiazkéw, aby organizm miat okazje sam zwolni¢ wieczorem.
Rodzice znaja t¢ strategie z praktyki, czgsto odmawiajac dzieciom
tych bardziej stymulujacych zabaw tuz przed snem. Beneficjentami
tej taktyki nie musza by¢ tylko dzieci — te same zasady zastosowane
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do nas, dorostych, przyniosa réwnie dobre efekty. Postaraj si¢ wigc
nie spedza¢ péznych godzin wieczornych na intensywnych i sty-
mulujacych umyst zadaniach, ten czas znacznie lepiej wykorzystasz
prébujac zwyczajnie si¢ odprezyé. Jezeli nie obee sg Ci uzywki zawie-
rajace kofeing poeksperymentuj i nie pij lub nie bierz ich wieczorami.

Do czego stuzy t6zko?

Trzecig strategia, ktérej skutecznoéé potwierdza wiele badan, jest
uzywanie 16zka tylko i wylacznie do spania. Dla wielu ludzi petni
ono rézne inne funkcje: czytelni, centrum telewizyjnego, stotéwki
lub osrodka planowania dnia nastepnego. Jezeli do nich nalezysz, po-
staraj si¢ znalez¢ inne miejsca do wykonywania tych czynnosci. £éz-
ko powinno by¢ kojarzone przez nasz mézg ze snem (oraz seksem,
z tym ze te dwie rzeczy si¢ akurat nie wykluczaja). Istnieje oczywiscie
grupa ludzi, ktérym ogladanie telewizji w t6zku nie przeszkadza za-
sna¢ potem ,jak kamieri’, ale jesli cierpisz na bezsennos¢, stanowczo
powinienes$ sprébowac¢ zmienic to przyzwyczajenie.

Nie lez w t6zku rozbudzony

Zalecenie to wynika z poprzedniego punktu. Jezeli lezysz w t6zku
i starasz si¢ zasna¢ przez dtugi czas, po jakims czasie moze opanowac
Cig ztoé¢ z tego powodu. To i inne negatywne uczucia zdecydowa-
nie nie pomoga Ci zasnaé. W takich przypadkach lepiej jest wstaé,
opusci¢ sypialnie i sprébowac zajac si¢ czyms innym przez jakis czas.

Jedna z metod, ktére moga poméc w tym problemie jest wyzna-
czenie sobie czasu, w ciagu ktérego powinienes zasnaé. Nie powinien
on by¢ krétszy niz 10, ani dtuzszy niz 30 minut. Jezeli nie udato Ci
si¢ zasngc w ciggu tego czasu, wyjdz z t6zka i zajmij si¢ czyms az do
momentu, w ktérym znowu poczujesz si¢ $piacy. Po powrocie do 16z-
ka, wykonuj ¢wiczenia relaksacyjne az do zasniecia. Niektérym po-
maga w takich przypadkach catkowite ubranie si¢ po wyjsciu z 16zka
i rozebranie si¢ po powrocie do niego. Utrwala to w naszym mézgu
pewien schemat i regularnosé, o ktérej byta mowa wyze;.

Istnieja réwniez dwie inne reguty, ktérych powiniene$ przestrze-
gaé, zeby ta metoda dziatata. Po pierwsze wstawaj zawsze o tej samej
godzinie. Nie jest wazne, ile razy w ciggu nocy wstawale$ ani jak bar-
dzo czujesz si¢ zmeczony. Po drugie, nie pozwalaj sobie na drzem-
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ki w ciggu dnia. Pamigtaj o tym, ze Twoim gtéwnym zadaniem jest
regulacja dobowego cyklu spania i aktywnosci. Spanie do pézna lub
popotudniowe drzemki beda, zwyczajnie sabotowaé ten plan.
Podczas kilku pierwszych dni stosowania tych regut, prawdopo-
dobnie bedziesz wstawat wiele razy w nocy. Bedzie to frustrujace, ale
pamigtaj o tym, ze nie jest to mniej frustrujace niz lezenie z otwartymi
oczami i czekanie na sen. Zazwyczaj stan ten mija po okoto tygodniu,
ciato w tym czasie przyzwyczaja si¢ do nowego cyklu i jego regularnosci.

Zalecenia przy bezsennosci - podsumowanie

Cztery wyzej opisane strategie dziataja najlepiej, kiedy sa uzywane
jednoczesnie. Jezeli masz problemy ze snem, zalecamy, aby$ zaczat
je stosowaé jednoczesnie w wybrany wezesniej dzien (dlaczego nie
dzis?). Wybierz pore, o ktérej cheesz zasypiac i budzic si¢ i trzymaj
si¢ jej. Nastepnie wyznacz sobie czas, w ktérym powiniene$ zasnac.
Cwicz relaksacje kiedy juz znajdziesz si¢ w t6zku, pamietajgc ze
Twoim celem jest rozluznienie si¢, a nie zmuszenie si¢ do zasnigcia.
Pamietaj, ze w tym stanie bardziej chodzi o odpuszczenie kontroli
nad cialem, a nie kontrolowanie go. Jezeli nie mozesz zasnaé, wstan
i zajmij si¢ czyms$ innym. Nie lez w t6zku z otwartymi oczami irytu-
jac si¢ na siebie, nie jedz w nim, nie czytaj ani nie ogladaj telewizji.
Choc¢by$ musial wstawaé wiele razy jednej nocy, nie zmieniaj pory
pobudki oraz pamigtaj o unikaniu drzemek podczas dnia.

Nocne przebudzenia

Kolejna rzecza, blisko zwigzana z bezsennoscig, z ktéra zmaga si¢ wie-
lu ludzi jest budzenie si¢ srodku nocy i problemy z ponownym zasnig-
ciem. Jednak réwniez na to istnieje kilka sprawdzonych sposobéw.

Przede wszystkim powiniene$ wiedzieé, ze wybudzanie si¢ jest
zupelnie naturalne. W ciggu nocy przechodzimy przez wiele naprze-
miennych faz glebokiego i lekkiego snu, z czego te ostatnie majg ten-
dencj¢ do przebudzania nas. Zazwyczaj sa to bardzo krétkie epizody,
lecz z wiekiem staja sie czestsze.

Po drugie, fakt ze wtasnie si¢ obudzites nie znaczy, ze pozosta-
niesz obudzony. Bardzo czgsto ludzie reaguja rozdraznieniem lub
z1oscia na fakt, ze wlasnie si¢ obudzili. ,,Dlaczego mi si¢ to zdarza?!
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Nigdy teraz nie zasng!”. Takie mysli dziatajg jak samospetniajaca si¢
przepowiednia — rzeczywiscie moga przedtuzy¢ lub catkowicie za-
trzymac proces ponownego zasypiania. O wiele wiecej pozytku be-
dziemy mie¢ ze spokojnej reakcji na wybudzenie: ,,O, obudzitem sie.
To zupetnie naturalne i zaraz zasng z powrotem.”

Wyzej opisane techniki relaksacyjne moga Ci poméce przy wy-
budzeniu, nie tylko przy zasypianiu. Zamiast mysle¢ o tym, ze wta-
$nie si¢ obudzites lub o innych pobudzajacych rzeczach, postaraj si¢
zrelaksowaé i pozwdl swojemu ciatu znowu odplynaé w sen. Nie
przywiazyj si¢ do zadnych konkretnych mysli, nie draz ich, po prostu
pozwdl im przeptywacé po Twojej swiadomosci jak chmury po niebie.

Arnold cierpiat na. problemy z bezsennoscia, powiazane z alkoholem. Opowie-
dziak nam pozniej ze jedna, ze strategii, ktére bardzo mu pomogty pozbyc
sie problemu bylo to, Ze nauczyt sie czerpac przyjemnosc ze stanu relaksacji,
nawet kiedy nie mogt spac. Przestad przewracac sie z boku na bok lub obser-
wowac mijajace minuty na zegarku obok tozka i zastapit to dryfowaniem
na. obrzezach swiadomasci. Wspomniak réwniez, ze byto to dla niego prost-
sze, kiedy w sypialni byto chtodno.

Ludzie ktérzy cierpia na bezsennos¢ i ktérym udalo si¢ rozwia-
zaé ten problem wymieniaja jeszcze szereg innych strategii, ktére
moga by¢ skuteczne takze dla Ciebie:

® Nie pij za wiele przed snem, zeby unikna¢ koniecznosci wsta-
wania do toalety w nocy.
Nie spozywaj napojéw z kofeing po godz. 14.00.
Nie pij alkoholu na 2 godziny przed péjsciem spac.
Nie pal ani nie przyjmuj narkotykéw na 2 godziny przed péj-
sciem spac.
Unikaj wysitku fizycznego na 2 godziny przed péjsciem spac.
Jezeli zdarzy Ci si¢ wybudzi¢ w nocy, nie spozywaj w tym
czasie zadnych positkéw. Mozesz przyzwyczai¢ do tego swo-
je ciato, co doprowadzi w przysztosci do pobudek spowodo-
wanych przez gtéd.

e Zadbaj o komfort podczas spania: postaraj si¢ usunaé Zrédta
hatasu (mozesz uzy¢ np. zatyczek do uszu), zaciemnij sypial-
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ni¢ tak, aby§ mégt spa¢ w ciemnosci, zredukuj temperature
do takiej, w ktérej bedzie Ci najprzyjemnie;.

Koszmary

U niektérych oséb bezsennos¢ wynika z powtarzajacych si¢ co noc
koszmaréw, ktére budza ich i rodza duzy niepoké. Jak tatwo mozna
sobie wyobrazié, ciezko jest wréci¢ do snu z bijacym mocno sercem
i przyspieszonym oddechem. Ludzie, ktérym zdarza si¢ to regularnie,
zaczynaja bad sie nocy i czesto zaczynaja przez to naduzywac alkoholu.

Na szczgscie nauka zbiera coraz wigeej danych dotyczacych kosz-
maréw. Jednym z odkry¢ jest powigzanie ich z szeroko pojetym napie-
ciem. Ludzie zasypiajacy w stanie duzego napiecia miesniowego czesciej
majg koszmary. Z tego powodu decyduja si¢ oni cz¢sto na spozywanie
alkoholu, ktéry zazwyczaj redukuje to napiecie, tak jak inne uzywki
i leki rozluzniajace. Ma to jednak wiele skutkéw ubocznych, o ktérych
byta mowa wyzej. Praktyka, ktéra dziata nie powodujac szkéd jest re-
laksacja opisana w Rozdziale 18%. Wigkszo$¢ ludzi, ktérzy poswiecili
chwile na opanowanie technik relaksacyjnych, zanotowato bardzo duza
poprawe, jezeli chodzi o czgstotliwoéé i intensywno$¢ koszmaréw.

Swoja droga, wiele oséb martwi si¢, ze powtarzajace si¢ zte sny
to objaw choroby psychicznej. Bardzo rzadko okazuje si¢ to praw-
da. Ludzie, ktérzy uczestniczyli w naszych badaniach dotyczacych
koszmaréw, czgsto cierpieli na nie przez wiele lat, pomimo tego nie
wykazywali oni absolutnie Zadnych objawéw dotyczacych niestabil-
nosci psychiczne;.

Czy potrzebujesz profesjonalnej pomocy?

Pewne zaburzenia snu wymagaja odpowiedniej terapii i pomocy
profesjonalistéw. Jezeli przez wiele tygodni prébowates technik re-
laksacyjnych opisanych w tym rozdziale i nie przyniosto to zadnych
rezultatéw, powiniene$ poszukaé¢ pomocy gdzie indziej. W wielu
miastach W USA [réwniez w Polsce — przyp. thum.] istnieja kliniki
zaburzen snu, w ktérych zaburzenia te sa leczone przez specjalistéw.
'Twéj lekarz rodzinny z pewnoscia bedzie w stanie skierowa¢ Cig do
odpowiedniej placéwki.
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Uwaznosc

Dante zaczad pic w liceumn. Uwazat, ze pomaga mu to radzic sobie z poczu-
ciem przytkoczenia zyciem i bezsilnosci w zwiazku z tym, ze (wedtug niego)
nie osiagnie nigdy sukcesu. Zatozyt, ze o ile nie uda mu sie osiagna¢ swoich
ambitnych celow, byt bezwartosciowy. Mysli te czesto kotataty mu sie po
gtowie. Psychologowie nazywa ja to zjawisko ,ruminacja” — ciagte natretne
| obsesy jne mysli na. bolesne tematy, ktore wysysaja energie z danej osoby
[ czasem prowadza, do epizodow depresy jnych.

Cdy Dante wehodzit w dorostosc, depresja i alkohol zaczety mu stale
towarzyszyc. Im wiecej pit, tym bardziej byt przygnebiony. Im gorzej sie
czut, tym wiece] pit. Kilkukrotnie leczyt sie z depres i, a leki przeciwdepresy jne
dobrze dziataty w jego przypadku. Jednak z czasem, okresy normalnego
samopoczucia pomiedzy epizodami depresy jnymi coraz bardzie | sie skracaty.
Podczas ostatniego epizodu jego psychiatra zalecik mu wyprobowanie no-
we] ,podtrzymujace]” metody leczenia, ktéra miata dobre rezultaty w za-
pobieganiu nawrotom depresji. Ta nowa. technika nazywata sie , Terapia
poznawcza, oparta na uwaznosci”. Gdy Dante dowiedziat sie, ze polega ona
na. zaangazowaniu sie w nauke medytacii i wymaga poswiecenia sie diu-
gotrwale] praktyce, byt bardzo niechetny. Mowit, ze juz wezesniej nauczyt
sie | wyprobowat wszystkie techniki relaksacyjne, ktére miaty mu pomaéc
przestac koncentrowac sie na swoim poczuciu winy, a skonczyto sie na tym,
ze zaczok pic i popadt w depresje. Lekarz wyjasnit jednak, ze chociaz na.-
uka uwaznosci moze skutkowac stanem relaksacji, nie jest to jej gtowny
cel. Zamiast tego, miata ona za zadanie poméc ludziom stac sie bardzie]
swiadomymi, a o za tym idzie zdolnymi akceptowac swoje doswiadczenia
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w danej chwili, tak by mogli dokona¢ wyboru, jak chea na to zareagowa,
zamiast by¢ wiezniem swoich odruchowych reake i | zachowan (ktére w przy-
padku Dantego polegaty na sieganiu po alkohol).

Dante pozostat sceptyczny, ale postanowit sprébowac, poniewaz leki
zdawaty sie pomagac tylko, ady byt w trakcie epizodu depresji, nie zapo-
biegaty jednak jej nawrotom. Miat juz dosc tego, ze jego zte samopoczucie
zabiera tak duza czes¢ jego zycia. Ku swojemu zdziwieniu, Dante odkryt,
ze byt w stanie uzywac¢ umiejetnosci, ktére zdobyt na lekcjach medytacii,
ady czut sie obezwiadniony przez wiasne mysli. Jedna, z technik, ktérych sie
nauczyt byto obserwowanie wiasnych mysli, jok tylko sie pojawiaty, bez
oceniania. ich. Robit to, jednoczesnie generu jac uczucia sympatii | wspbtczucia
w stosunku do samego siebie. Im wiecej twiczyt te umiejetnosci, tym rzadzie|
Jeao mysli powodowaty zte samopoczucie i depres e, odczuwat tez mniejszq
potrzebe, by siegna¢ po alkohol. Nauczyt sie obserwowac swoje pragnienie
picia bez oceniania go i ulegania. jemu. Kazda chec byta po prostu kole jnym
wydarzeniem w jego umysle, ktére byto interesujace, ale ktére nie musiato
sprawiac, by czut sie Zle lub robit cos, czego postanowit nie robic. Gdy nauczyt
sie obserwowac swoje mysli i pragnienia. bez oceniania ich, zaczak rowniez
bez oceniania. obserwowac siebie samego. W miare jak epizody depresyjne
tracity na sile i czestotliwosci, byt w stanie by¢ bardziej swiadomym swoje-
90 picia, tak, ze nie dziao sie to juz automatycznie.

Korzysci z uwaznego zycia (mindfulness)

Podejscie do umiarkowania przedstawione w tej ksiazce oparte jest
na warto$ciach uwaznego zycia. Dwa i pét tysigca lat po tym, jak
Sokrates powiedzial ,Niezbadane Zycie nie jest warte Zycia”, Viktor
Frankl zauwazyt, Ze uwazne Zycie prowadzi do zyskania mocy podej-
. o , mowania decyzji — ,Pomiedzy bodz-
Swiadome zycie to uczenie . reakejy na niego jest prze-

5l UWAZNOSCL L TOWNOWAGL.  strzen. W tej przestrzeni lezy nasza

moc, by wybra¢ nasza odpowiedz.
Wybér sposobu, w jaki odpowiemy na dany bodziec to nasz rozwdj
i wolnos¢”. Jak przekonat si¢ Dante, zmiana trybu z automatycznego
pilota moze oznaczaé uwolnienie si¢ od nawykéw, takich jak naduzy-
wanie alkoholu. Dante skorzystal na tym, ze kilka dekad temu zde-
rzyly si¢ ze soba mysl Wschodu i Zachodu. Starozytne praktyki me-
dytacyjne z Azji wskazaly skuteczny sposdb, by osiggnaé¢ petnie
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uwaznosci, zas$ terapie taczace te praktyki z medycyna Zachodu, takie
jak np. redukcja stresu poprzez medytacje i ¢wiczenie uwaznos$ci
(ang. mindfulness-based stress reduction — MIBSR), terapia poznawcza
oparta na ¢wiczeniu uwaznosci (ang. mindfulness-based cognitive the-
rapy — MBCT) oraz oparta na ¢wiczeniu uwaznosci terapia zapobie-
gajaca nawrotom w przypadku natogowych zachowari (ang. mindful-
ness-based relapse prevention for addictive behaviors — MBRP), pomo-
gly wielu ludziom poradzi¢ sobie z chorobami, bélem, zaburzeniami
nastroju i naduzywaniem substancji. MBCT okazato si¢ skuteczne
w redukeji nawrotéw depresji, zwtaszcza w przypadku oséb takich,
jak Dante, ktory przezyt juz kilka epizodéw. MBCT korzysta z me-
tod terapii poznawczo-behawioralnej (by pomagaé ludziom kon-
frontowaé natretne mysli) w potaczeniu z medytacja, ktéra pomaga
osiaggna¢ swiadomos¢ i réwnowage. MBRP réwniez taczy terapie
poznawczo-behawioralng ze strategiami zapobiegania nawrotom, by
pomée ludziom wzmocnié¢ ich $wiadomo$¢ na temat wyzwalaczy
i reakcji nawykowych, tworzac nowe zwiazki z tymi dos§wiadczenia-
mi i budujac zestaw narzedzi do uzywania w sytuacjach wysokiego
ryzyka. Takie metody s réwniez bezcenne dla oséb, ktére starajg si¢
ograniczy¢ spozywanie alkoholu i znajdujg si¢ w sytuacjach, ktére
moga kusic je, by pily wiecej lub ogélnie angazowaty si¢ w ryzykow-
ne zachowania.

Swiadomos¢

Wigkszo$¢ ludzi wierzy, ze sa oni generalnie §wiadomi swojego oto-
czenia i swoich reakcji na nie. Jak inaczej byliby w stanie przejs¢ bez-
piecznie przez ulice, wykonywac zadania, obowiazki i zdazy¢ na czas
do pracy? Prawda jest taka, ze wiele rutynowych zadan wykonywa-
nych jest na autopilocie. Jak czesto zdarzyto Ci si¢ znalezé si¢ po dru-
giej stronie ulicy lub w domu po zatatwianiu spraw na miescie i nie
pamigtaé drogi powrotnej? Umiejetnosé wykonywania wielu zadan
jednoczesnie zdaje si¢ by¢ skarbem dla wydajnosci. Co zlego moze
by¢ w planowaniu prezentacji na nastepne spotkanie podczas bez-
myslnego sktadania poscieli? Niby nic, ale ma to swoja cen¢. Ostatnie
badania pokazuja, ze wielozadaniowo$¢ moze by¢ bardziej mitem,
niz realna umiejetnoscia, ze nie jestesmy tak naprawde w stanie robi¢
dwéch rzeczy jednoczesnie, tak by zadna z nich na tym nie ucier-
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piata. Robi si¢ jeszcze gorzej, gdy odruchowo reagujemy na pewne
emocje i mysli zachowaniem, ktére nam nie stuzy. Naduzywanie al-
koholu jest jednym z gtéwnych przyktadéw. W przypadku Dantego,
jak tylko zaczynat rozmysla¢ o swojej ,,bezwartosciowosci” ogarniaty
go uczucia depresji i nie zastanawiajac si¢ nad tym siegal po piwo.

W kwestii umiarkowanego picia uwaznos$¢ moze polegaé na by-
ciu w petni swiadomym tego, ze:

Ktos oferuje Ci alkohol

Czujesz, ze chcesz zaakceptowacé ten alkohol lub nie

Przyjecie drinka jest w zgodzie z wyborem, ktérego dokonates
wezesniej w ramach ustalania swojego planu i limitéw

Mozesz swiadomie wybra¢ czy przyjmiesz drinka czy nie

Zwickszenie uwaznosci we wszystkich tych momentach zwigkszy-
toby prawdopodobienstwo, ze osiagniesz swoje cele. W szczegélnych
przypadkach (jak np. w przypadku Dantego), zwickszenie §wiadomo-
§ci bycia w spirali ruminacji (natretnych mysli), ktéra go ograniczata
dato mu przestrzen migdzy bodzcem a reakeja, co skutkowato tym, ze
mdgt podja¢ swiadoma decyzje, ze nie siggnie po piwo.

Spokdj umystu

Spokéj umystu odnosi si¢ do stanu emocjonalnej stabilnosci, nie ulega-
nia automatycznym reakcjom emocjonalnym na wydarzenia (pozy-
tywne czy negatywne), umiejetnosci odlozenia na bok tendencji do
oceniania siebie i innych. Spokéj umystu wzmacnia swiadomo$¢ w ta-

) . ] ] kim sensie, ze po zaobserwowaniu
Trening UWQZHOSCI‘ moze‘ byc tego, co si¢ dzieje z naszym cialem
dodatkowym krokiem miedzy lub umystem, jak réwniez ze §wia-
bodzcem destrukey jnej emoci tem zewnetrznym, nie dekoncen-
[ reakcja W postaci picia trujemy si¢ podazaniem za swoimi
alkoholu. celami lub awersja do konkretnych

rzeczy lub wydarzen. Mozemy by¢
swiadkami tego, co si¢ dzieje bez oceniania, dzigki czemu jeste$Smy
mniej sktonni do automatycznego reagowania. Twoje poczucie wolno-
§ci, by zy¢ tak, jak wybrales staje si¢ silniejsze. Czujesz si¢ mniej obcia-
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zony swoimi odruchowymi reakcjami i bardziej zdolny do podejmo-
wania naprawde swiadomych decyzji. Praktykowanie uwaznosci po-
zwolito Dantemu rozpoznawaé wzorce obwiniania siebie samego za
yhiespetnianie oczekiwari” — autokrytycyzm, ktéry byt dla niego tak
bolesny, ze automatycznie chciat go utopi¢ w alkoholu.

Wewngtrzng réwnowage mozna wzmocni¢ przez medytacje, po-
niewaz w stanie medytacji uczymy si¢ obserwowac kazdy element na-
szego doswiadczenia bez oceniania go. Gdy obserwujesz mysli przesu-
wajace si¢ za oknem Twojego umystu jak ptynace chmury, stopniowo
zaczynasz sobie zdawac sprawe, ze mysl jest tylko mysla. Mysl nie jest
rzeczywisto$cia. Mysli sa kreowane przez Twdj umyst na podstawie
tego, czego nauczyles sie w ciagu catego zycia. Nie musisz reagowac na
kazda mysl, ktéra si¢ pojawia, whacznie (i zwlaszcza) na te, ktére moga
Cig rani¢ i powodowa¢ cierpienie. Podobnie emocje nie wymagaja na-
tychmiastowej, automatycznej, aktywnej reakcji. Mozna je obserwo-
wac tak samo jak mysli. W konicu uczymy si¢, Ze gdy czujemy niepokdj
lub Iek nie musi oznaczaé, ze naprawde co$ strasznego si¢ stanie. Cza-
sami oznacza to po prostu, ze jeste$ niespokojny lub przerazony. Samo
uswiadomienie sobie tego moze czasem pomdc zredukowacé lek.

Akceptacja jest kluczowym elementem w treningu uwaznosci. Kil-
koro terapeutéw zaznaczylo, ze gdy wysitki prowadzace do zmiany
negatywnych wzorcéw myslenia czy zachowania nie daja rezultatéw
i gdy czlowiek jest zdesperowany, to nieprzemyslane wysitki moga
wrecz pogorszy¢ problem. Moze si¢ staé tak, ze dana osoba zacznie
unika¢ sytuacji, ktére sg ciezkie lub podda si¢ i zrezygnuje z préby
zmiany. Nacisk na $wiadomo$¢, bez oceny rzeczywistosci w Tobie
i wokét Ciebie, moze pomdéce zredukowaé potencjalne rozprezenie
moralne, ktére wywotuje czasem sztywne skupienie na samej zmia-
nie. Akceptacja odnosi si¢ do umiejetnosci widzenia rzeczy takimi,
jakie sa, przez pryzmat wewngtrznego opanowania zamiast utartych
emocjonalnych lub behawioralnych reakeji (jak np. denerwowanie
si¢, depresja, ch¢é wypicia alkoholu). By zmieni¢ rzeczywistosé, ktora
powiniene$ zmienic¢, musisz najpierw zmierzy¢ si¢ z rzeczywistoscig
taka, jaka ona jest. Bez ostadzania, wymdéwek lub przesady w reakeji
na nig. Dopiero wtedy mozesz swiadomie wybra¢, co zrobisz, biorac
pod uwage dane okolicznosci (zamiast samego pragnienia, by sprawy

wygladaty inaczej lub bycia niezadowolonym z tego, jak wygladaja).
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Praktykowanie uwaznosci (mindfulness)

Badania pokazuja, ze trening uwazno$ci powoduje wiele zmian
w aktywnosci fal mézgowych, przeptywie krwi w mézgu i uwalnia-
niu neuroprzekaznikéw. Zmiany te interpretuje si¢ jako wzmocnie-
nie umiejetnosci skupienia, czujnosci, odpre¢zania si¢ oraz redukeje
zachowan kompulsywnych. Pomoc tych zdolnosci w ograniczeniu
spozycia alkoholu jest nieoceniona. Trening uwazno$ci pomaga spo-
kojnie przyglada¢ si¢ pojawiajacym si¢ w naszej glowie myslom i pra-
gnieniom, ktére zazwyczaj prowadzg do siggniecia po drinka, poprzez
zawieszenie jakiegokolwiek osadu na temat tych mysli, uczud i siebie
samego. Mozemy nauczy¢ si¢ akceptowac zycie takim, jakim jest, nie
starajac si¢ go zmienié na sile i nie denerwujac si¢, gdy nie udaje nam
si¢ osiagnac naszych celéw (wlaczajac w to cheé ograniczenia picia
alkoholu). Umiej¢tnosé¢ podjecia ponownego wysitku, bez oskarza-
nia i biczowania si¢ za epizody powrotéw do naduzywania alkoholu,
moze utatwi¢ wprowadzenie stabilnej, dtugotrwatej zmiany.

Oczywiscie cigzko jest zmieni¢ stare nawyki, a korzysci z trenin-
gu uwaznosci nie pojawiaja si¢ od razu. Uwazno$¢ wymaga praktyko-
wania. Wielu ekspertéw uwaza, ze najlepsze rezultaty daje regularna
praktyka uwaznosci, najlepiej poprzedzona szkoleniem przeprowa-
dzonym przez wykwalifikowanego nauczyciela. Mozliwe jest jednak
réwniez nauczenie si¢ jej samemu i praktykowanie w mniej formalny
sposéb w ciaggu catego dnia, zamiast o okreslonych porach. Przydatne
zrédia na koricu tej ksiazki zawierajg kilka ciekawych pozycji na ten
temat. Sg tam poradniki samopomocowe o tej tematyce oraz strony
z dodatkowymi informacjami, oferujace wsparcie w tej kwestii. Poni-
zej przedstawiamy metody, ktére mozesz zechcie¢ wyprébowac, jeze-
li pragniesz wnies¢ troche wiecej swiadomosci, spokoju i réwnowagi
w swoje codzienne zycie. Moga one zmieni¢ role, jaka przypisujesz
alkoholowi w swoim Zyciu.

Swiadomy oddech

Oddech jest jednym z doswiadczen, ktérym poswigcamy najmniej
uwagi. Wiele treningéw uwaznosci zaczyna si¢ wtasnie od poma-
gania uczestnikom oddycha¢ w sposéb uwazny i swiadomy. By za-
smakowac o co w tym chodzi, sprébuj teraz uproszczonej wersji tego
¢wiczenia przez minute:
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Usiadz lub potéz si¢ w spokojnym miejscu, z oczami zamknigtymi
lub skupionymi na czyms znajdujacym si¢ okoto metra od Ciebie. Po-
zwo6l by Twéj oddech byt naturalny, wdech i wydech. Powietrze wlatuje
i wylatuje. Twoja uwaga niech skupia si¢ na doswiadczeniu wdechu
i wydechu. Mozesz skupi¢ si¢ nie tylko na samym akcie oddychania,
ale réwniez na wrazeniach zmystowych — temperaturze powietrza,
ktére wehodzi i wychodzi z Twoich nozdrzy, zmianie ci$nienia w klat-
ce piersiowej, chwili w ktérej Twoje ptuca zmieniajg wdech na wy-
dech. Nauczyciele treningu uwaznosci thumaczg nowym uczniom, ze
ich uwaga bedzie odptywata gdzie$ indziej. Nie ma w tym nic ztego.
W zasadzie o to chodzi. Stajesz si¢ w petni §wiadomy tego, Ze twoja
uwaga gdzie$§ odptyneta i przenosisz ja z powrotem na oddech, bez
krytykowania siebie za to, ze Twoje mysli si¢ rozproszyly. Mozesz
to robi¢ przez okoto 20 minut. Mozesz si¢ zdziwi¢, co zauwazysz na
temat tej prostej, automatycznej czynnosci. Zaskoczy¢ moga Cig tez
mysli, ktére przechodza przez Twéj umyst, rozpraszajac Twoja uwagg,
odciggajac ja od oddechu do wielu innych spraw i zmartwien. To mate
¢wiczenie odkrywa przed nami prawde na temat kruchosci i ulotnosci
naszej uwagi oraz tego, jak niepetna jest nasza swiadomosc.

Praktykowanie ¢wiczen oddechowych moze by¢ bardzo cennym
wsparciem dla Twoich wysitkéw, by unikaé bycia zagarnietym przez
impuls naduzywania alkoholu. Wielu ekspertéw radzi stosowac tzw.
»trzyminutowsa przerwe oddechows”, ktéra polega na reakeji na po-
czucie niepokoju lub checi napicia si¢ trzyminutows przerwa, w cza-
sie ktérej oddycha si¢ $wiadomie, tworzac przestrzen mi¢dzy bodz-
cem a reakeja.

Skanowanie ciata

Kolejnym krokiem w treningu uwaznosci jest zazwyczaj praktyka
znana jako ,skanowanie ciata”. Celem tego ¢wiczenia jest poméc
ludziom odzyska¢ mozliwo$¢ bycia $wiadomym wszystkich swo-
ich doswiadczen cielesnych. Z jednej strony, uczymy si¢ ignorowac
mniejsze béle i dolegliwosci, a z drugiej natychmiast drapiemy sie,
gdy tylko nas cos zaswedzi. To, co tracimy po drodze, to umiejetnosé
bycia w petni $wiadomym bogactwa naszych doswiadczert w kazdej
sekundzie zycia. Bez takiej poszerzonej uwaznosci cigzko jest doko-
nywaé w pelni $wiadomych wyboréw.
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TRZEZWA PRZESTRZEN NA ODDECH

Jednym ze sposobdéw na wprowadzenie uwaznosci do swojego zycia, ktéra
moze pomdc w radzeniu sobie z codziennymi trudnosciami jest ¢wiczenie,
ktére mozna wykonywac zawsze i wszedzie. Nazywa sie ono ,trzezwa prze-
strzen na oddech” i mozna je stosowa¢, gdy ogranicza sie spozywanie alko-
holu lub wyeliminowato sie go catkowicie.

® Zatrzymaj sie lub zwolnij na chwile tam, gdzie jestes i stan sie $wiado-
my tej chwili.
® Obserwuj, co sie dzieje w tej chwili w Twoim ciele, z Twoimi emocjami,
myslami.
Oddychaj i zwr6¢ uwage na doznania wdechu i wydechu.
Rozszerz swoja Swiadomos$¢, jak reaguje Twoje ciato na sytuacje,
w ktorej sie znajdujesz.
Zareaguj Swiadomie i wybierz kierunek dziatania. Nie oceniaj swojego wy-
boru.

Cwiczenie to jest w pewnym sensie podobne do relaksacji pro-
gresywnej (Rozdziat 18), ale zamiast napinania i rozluzniania mig-
$ni w kazdej czesci ciata, po prostu koncentruje si¢ uwage na jednej
czedci ciata na raz, z delikatnym zainteresowaniem i zaciekawieniem,
zauwazajac doznania, ktére z niej dochodza. By sprawdzié, jak wy-
glada taka praktyka sprébuj teraz wykona¢ takie ¢wiczenie. Dobrze
jest zaczaé od ¢wiczenia oddechowego (powyzej). Potem skup si¢ na
jednej czgsci ciata, zazwyczaj czesci jednej ze stép lub czgsci gtowy,
i obserwuj wszystkie zmieniajace si¢ tam wrazenia i doznania za-
nim ruszysz w gére lub w dét ciata, po kolei do kazdej z jego czgsci.
Mozesz tez kontynuowaé koncentrowanie si¢ na dzwigkach, zapa-
chach i w koricu swoich wiasnych myslach i emocjach. Zauwaz te
doznania, nie oceniaj ich, nie staraj si¢ ich zmieni¢. Mozesz trakto-
waé kazda mysl lub doznanie jak ptaka wlatujacego przez otwarte
okno Twojego umystu lub chmure przeptywajaca przez niebo. Nie
powiniene$ unika¢ nieprzyjemnych doznan. Po prostu obserwuj je.
Niektérzy specjalisci twierdza, ze taka praktyka moze zredukowad
wplyw takich doznan, sprawiajac, ze sa one tatwiejsze do zniesie-
nia. Jezeli starasz si¢ ograniczy¢ picie, petna $wiadomo$¢ i akceptacja,
ktére rozwijasz podczas skanowania ciata, moga pozwoli¢ Ci tolero-
wac niepokéj, wstyd, bél, lub jakikolwiek inny dyskomfort, z ktérym
starates si¢ sobie poradzi¢ poprzez znieczulanie si¢ alkoholem.
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Medytacje przy jedzeniu

Kolejnym sposobem na praktykowanie uwaznosci jest jedzenie
w $wiadomy sposéb. Starodawne ,¢wiczenie z rodzynkami” jest do-
brym sposobem, by zaczaé. Bardziej szczegétowe instrukcje dostepne
sa w licznych zrédtach, takich jak te podane na koncu ksiazki. Sprébuj
sam, praktyka tego ¢wiczenia polega na tym, by wzia¢ jedng rodzyn-
ke, ale zamiast wlozy¢ ja szybko do ust, pogryz¢ i potknaé bez wigk-
szej refleksji, naprawde doswiadczy¢ jej wszystkimi swoimi zmystami.
Mozesz zaczaé podnoszac ja i przygladajac si¢ temu, jak wyglada. Nie
spiesz si¢ i naprawde¢ na nig patrz, dotknij jej. Potem wsadz ja do
ust i obserwuj, jakie to uczucie. Teraz poczuj ja doktadnie jezykiem.
Bez pospiechu zauwazaj jej strukture, zapach i smak zanim ja powoli
przezujesz i potkniesz. Wielu ludzi, ktérzy wykonali to doswiadcze-
nie, odkrywa ku swojemu zaskoczeniu, ze ten maty pomarszczony su-
szony owoc jest czyms$ catkiem innym, niz do tej pory mysleli.

SURFOWANIE PO IMPULSACH

Kolejna technika stosujgca wizualizacje i uwaznos¢ okazata sie bardzo po-
mocna w sytuacjach wysokiego ryzyka. Metoda surfowania po impulsach
praktykowana jest zawczasu, przed wystapieniem sytuacji, w ktérej wiesz, ze
moze wystapi¢ bodziec do naduzycia alkoholu. Pierwszy krok polega na wy-
obrazeniu sobie siebie w sytuacji w swoim obecnym zyciu, np. kiedy wiesz,
ze Twoj byly maz pojawi sie na tym samym przyjeciu najprawdopodobniej
ze swojg nowaq dziewczynga. Zamknij oczy lub pozostaw je delikatnie otwar-
te, patrzac na jakie$ miejsce na podtodze, potem wyobraz sobie siebie na
tym przyjeciu. Oddychajac swobodnie, dojdz do momentu, w ktérym poczu-
jesz che¢ wypicia kolejnego drinka, by¢ moze, gdy widzisz swojego bytego
i jego partnerke. Jakie emocje sie pojawiajg? Jakie mysli przechodza Ci przez
gtowe? Czy masz nogi jak z waty lub zawroty gtowy? Jezeli jestes w stanie,
zauwaz co jest nie do zniesienia w tej sytuacji i postaraj sie pozostac z tymi
trudnymi uczuciami, surfujac po grzbiecie fali do konca, az uczucia ucichna.
Praktykuj unoszenie sie na tej fali, do momentu gdy uczucia opadng i zwiek-
szy sie Twoja pewnos$¢, ze zareagujesz uwaznie i sSwiadomie w trudnym mo-
mencie w Twoim codziennym zyciu. Cwiczac, jak mozesz tolerowac trudne
uczucia, mozesz z wieksza tatwoscia oprzec sie wyzwalaczom. Moze nie za-
dziata to za kazdym razem, ale jest to kolejne przydatne narzedzie do Twojej
kolekcji, ktérego mozesz uzy¢ w trudnej sytuacji.



234 ZAMIAST ALKOHOLU

Jest to jeden z obszaréw, w ktérych bez problemu mozesz skon-
centrowac si¢ na nieformalnej praktyce uwaznosci. Zamiast potykaé
positek z fast fooda pomiedzy jednym zadaniem a drugim, sprébuj
przynajmniej raz dziennie usigé¢ spokojnie do positku i naprawde
skupi¢ uwage na doswiadczeniu jedzenia. Wielu ludzi méwi, ze dzig-
ki temu, to jak zaczeli docenia¢ jedzenie sprawilo, ze wrecz jedza
mniej. Mozesz w peten uwaznosci sposéb wypi¢ kieliszek wina, np.,
biorac tyk, czujac jak wino sptywa po gardle, odstawiajac szklanke
z powrotem na stole i napawajac si¢ doznaniami ptynacymi z powol-
nego saczenia.

Mamy nadzieje, ze informacje, ktére Ci przekazalismy zapew-
nig Ci wystarczajacy wglad w technike praktykowania uwaznosci,
by uchroni¢ Ci¢ przed niektérymi zagrozeniami ptynacymi ze zbyt
duzego skupienia na wielkich zmianach i zaciekawi¢ Cig na tyle, by
zechciat dalej eksplorowaé podejscie uwaznosci, ktére moze by¢ bar-
dzo pomocne w Twoim zyciu. Praktykowanie uwaznosci jest jed-
na z technik, ktére moga by¢ wprowadzane krok po kroku, i ktére
uzbrajaja Ci¢ w zestaw wielu narzedzi, ktérymi mozesz rzucaé wy-
zwanie utartym wyborom, zauwazaé¢ wyzwalacze, obserwowaé swoje
reakcje i decydowad, by odpowiadac i dziata¢ §wiadomie.
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Radzenie sobie
z lekiem i niepokojem

Jednym z elementow pracy Michelle sa publiczne wystapienia. Gdy aplikowata
do pracy nie byto to wyszczegdlnione na liscie jej obowiazkéw, ale pojawito
sie mimochodem przy okazji kolejnych awansow, tak ze byta zmuszona
to zaakceptowac. Nigdy nie zdecydowataby sie przyjac tej posady, gdyby
wiedziata, ze do tego dojdzie. Michelle odczuwa duzy strach przed tego typu
wystapieniami, ktory nasila sie na. kilka dni przed spodziewana, prezentac ja.
Ostatnio, aby poradzic sobie z paralizujacym jo lekiem zaczeta wozic w au-
cie butelke wodki, ktorej uzywa bezposrednio przed wystapieniem. Zaczyna
czuc sie uzaleznienia. od alkoholu, nie jest w stanie wykonywa¢ bez niego
swojej pracy. Ale co, jezeli ktos zobaczy ja pijaca wodke w samochodzie?
Michelle boi sie, ze zostanie zaklasyfikowana. jako alkoholik i straci prace.
Z drugie] strony, jezeli nie bedzie w stanie wykonywac swoich prezentacji
rowniez straci prace. Co powinna zrobic z tym problemem?

Rozdzial 18 méwi m.in. o tym, ze alkohol czasem stosowany jest
do zmniejszenia ogélnego napigcia. Nalezy jednak pamietad, ze ist-
niejg problemy ktére znacznie przewyzszaja je intensywnoscia, takie
jak niepokdj, lek, ataki paniki i przerazenia. Kazdy wypracowuje swoje
metody na radzenie sobie z tak silnymi uczuciami. Réwniez alkohol
jest czasem stosowany jak pomoc dorazna w takich przypadkach.

Ponizej, znajduje si¢ kilka pytan, ktére moga odpowiedzie¢ Ci,

czy masz tego typu problem:

235
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Czy potrzebujesz alkoholu, Zeby méc swobodnie uczestni-
czy¢ w spotkaniach towarzyskich?

Czy ,wzmacniasz si¢” alkoholem przed wykonaniem trud-
nego telefonu, lub zajeciem si¢ sprawa, ktéra moze u kogo$
wywotaé che¢ zemsty?

Czy potrzebujesz kilku piw, zeby méc porozmawiaé z kim$
szczerze?

Czy potrzebujesz alkoholu przed seksem ze swoim partne-
rem, aby np. pozby¢ si¢ swoich lekéw lub niepewnosci?

Czy zdarza Ci si¢ pi¢, zeby uciec od bolesnych wspomnieri?
Czy potrzebujesz alkoholu, Zeby stawi¢ czota trudnym zada-
niom, ktére masz przed sobg?

Czy odczuwasz trudny do zniesienia dyskomfort w pewnych
codziennych sytuacjach?

Czy czesto sie martwisz o jedna rzecz, czasem na diugo za-
nim ona nastapir

Czy paralizuje Cig strach gdy

* jestes zmuszony wystepowac publicznie?

e myslisz o tym, ze mozesz by¢ zwolniony?

e myslisz o tym, ze Twéj partner mégtby Cie zostawic?
Czy odczuwasz lek i paraliz woli w okresach przejsciowych
np.:

* rozwodzgc si¢?

* pracujac pod presjg terminéw?

* poszukujac pracy?

Czy posiadasz jakies leki w zwigzku z konkretnymi rzeczami
takimi jak:

* zle wyniki oceny w pracy?

* loty samolotem?

* samotnoscig?

Czy dalej odczuwasz dyskomfort, nawet po tym jak wyda-
rzenie, ktére go spowodowato mineto? Na przyktad w formie
miejscowych napig¢é w ciele lub bolesnych wspomnien?

Czy wspomnienia bolesnych wydarzen s3 nacechowane
uczuciami porazki, frustracji lub nawet paniki?
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Jezeli te uczucia sg na tyle intensywne i wplywaja w znaczny
spos6b na Twoje zycie, powinienes$ wiedzieé, ze problemy takie, jak
niepokdj, zaburzenia lekowe, ataki paniki lub zespét stresu poura-
zowego do$¢ tatwo poddajg si¢ leczeniu, nalezy jednak znalez¢ od-
powiedniego specjaliste. Uzywanie alkoholu jako panaceum na te
problemy czgsto je zaostrza, wywotujac przy okazji inne problemy.
Z drugiej strony, jezeli stanowig one po prostu drobne niewygody
w Twoim codziennym zyciu, lecz mimo wszystko naktaniaja Ci¢ do
picia, zestaw rad ktére zawarliémy w tym rozdziale moze Ci si¢ przy-
da¢ w poradzeniu sobie z nimi.

Jednym ze sposobéw radzenia sobie z trudnymi sytuacjami jest
nauczenie si¢ kilku umiejetnosci, ktére beda opisane w nastepnych

rozdziatach, takich jak asertyw- Y :
no$¢ lub zrozumienie dla innych. Urnie jetnosci ktore POZWQ[QJQ na

Zwiekszenie swoich umiejetno- radzenie sobie ze stresujacymi

$ci w tym zakresie, oprécz wick-  Sytuacjami, mozna sie tatwo
szej pewnosci siebie, da Ci réw- nauczyc.

niez wickszg kontrole nad swoim

zyciem, a stresujace Cig obecnie sytuacje nie bedg w Tobie wywoty-
waly takiego niepokoju.

Sytuacje, o ktérych mowa, stana si¢ dla Ciebie mniej przerazaja-
ce réwniez wtedy, gdy nauczysz si¢ znieczula¢ w ich obliczu. Umie-
jetnos¢ ta, zwana desensytyzacja, jest dos¢ prosta do opanowania me-
toda, zaktadajac, ze bedziesz ja stosowal systematycznie.

Systematyczna desensytyzacja

Systematyczna desensytyzacja zaktada opanowanie technik relaksa-
cyjnych opisanych w Rozdziale 18. Poznajac to zagadnienie musisz
wiedzie¢, ze niepokdj oraz strach wywotuja zaréwno psychiczne, jak
i fizyczne napigcie. Zauwaz, ze Twoje migénie napinaja si¢ w momen-
cie, kiedy przewidujesz, ze zaraz co$ Ci¢ zaboli. Poprzez ¢wiczenia
relaksacyjne, dziatajac na Twoje ciato, mozesz wywotaé analogiczny
efekt oddziatujacy na Twoj umyst. Stany odprezenia oraz niepokoju
sa fizjologicznie niekompatybilne — jest prawie niemozliwe odczu-
wanie ich w tym samym momencie.
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Wyjasnienie desensytyzacji wymaga wprowadzenia jeszcze jed-
nego pojecia z zakresu metod relaksacji. Jest to koncepcja stopniowego
podejscia. Jezeli jestes stale wystawiony na czynnik stresujacy, zaczy-
nasz si¢ przyzwyczaja¢ do sytuacji zagrozenia i nie czujesz juz niepo-
koju. Jest to koncepcja stopniowego podejscia. Mozesz potem stop-
niowo wystawia¢ si¢ na bardziej stresujace sytuacje, az uodpornisz
si¢ na nie, a przytlaczajaca dawniej sytuacja stanie si¢ do zniesienia.
Systematyczna desensytyzacja taczy w sobie uzycie technik relaksa-
cyjnych w potaczeniu z podejsciem stopniowym. Przedstawiasz sobie
trudng sytuacje, gdy jestes spokojny i gteboko zrelaksowany. Robisz
to stopniowo. Tym sposobem, Twdj fizyczny spokdj przewaza nad
niepokojem, ktéry odczuwasz w miare jak zblizasz si¢ do wywotuja-
cej strach sytuacji krok po kroku. Ponizej znajduje si¢ kilka instrukcji
jak dokona¢ desensytyzacji na samym sobie w przypadku sytuacji,
ktérej si¢ obawiamy. Pamigtaj, Ze jesli Twdj dyskomfort wzrasta w mia-
re probowania tej metody lub jesli nie odczuwasz zadnej zmiany, a Twoje
leki sig poglebiajg, powinienes przerwac cwiczenie i sprobowac poszukac
profesjonalnej pomocy. Wielu ludzi jest w stanie stosowac te metody na
sobie samym, ale dla niektorych w okreslonych okolicznosciach wskazana
Jest pomoc profesjonalisty, ktora sprawi, ze metoda ta bedzie dla nich bar-
dziej efektywna.

1. Zréb liste réznych elementéw lub wersji sytuacji, ktére
sprawiajg, ze czujesz si¢ nickomfortowo. U6z te elementy
w sceny, ktére mozesz sobie doktadnie wyobrazi¢ z detala-
mi i uszereguj je od najmniej do najbardziej trudnej. Twoja
lista powinna zawiera¢ 10 do 20 scen. By utatwi¢ sobie uto-
zenie ich pod wzgledem trudnosci, oceri kazda ze scen na
skali dyskomfortu od 0 do 100, w ktérej O oznacza, ze scena
nie wywoluje w Tobie dyskomfortu, a 100 oznacza, ze jest
to dyskomfort nie do zniesienia, nawet na samg mysl. Ide-
alnie bytoby, gdyby Twoje sceny roztozone byly na tej skali
w mniej wigcej réwnych odstepach.

2. Zapisz kazda scene na osobnej kartce i ut6z kartki w kolejno-
§ci, zaczynajac od tej powodujacej najmniejszy dyskomfort.

3. Przejdz procedurg stopniowego rozluzniania migsni (jak opi-
sano w Rozdziale 18).
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4. Pozostajac zrelaksowanym, zamknij oczy i wyobraz sobie
pierwsza (najlatwiejsza) sceng najrealniej, jak tylko potrafisz.
Umies$¢ siebie doktadnie w srodku tej sytuacji, wyobraz sobie,
co widzisz, styszysz, itd.

5. Jezeli czujesz, ze narasta w Tobie napigcie, przestain wyobra-
zaé sobie dang scen¢ i wré¢ do skupienia na rozluznianiu
migéni. Celem jest méc wyobrazi¢ sobie sceng bez odczuwa-
nia dyskomfortu. Jezeli jestes w stanie wyobrazi¢ sobie dana
scene dwa razy, przynajmniej po 20 sekund za kazdym razem,
bez uczucia spiecia — jestes gotowy, by przejs¢ do nastepne;j
karty. Moze to wymagac¢ 3 do 7 powtérzen tej samej sceny.

6. Kontynuuj ¢wiczenie z kolejnymi kartami, az dotrzesz do
momentu, w ktérym bedziesz mégl sobie Zywo wyobrazi¢
nawet najtrudniejsze sceny bez uczucia napiecia i stresu.

Bedziesz prawdopodobnie musiat podzieli¢ to ¢wiczenie na krét-
sze segmenty czasowe, pracujac jednoczesnie nad kilkoma punktami
w czasie jednej sesji. Gdy rozpoczynasz nows sesje, zacznij od sceny,
ktéra bytes w stanie wyobrazi¢ sobie bez uczucia dyskomfortu, jako
ostatnig na poprzedniej sesji. Pamigtaj, Ze to nie jest test wytrzyma-
tosciowy. Jezeli odczuwasz dyskomfort, przerwij scene i powré¢ do
relaksacji. Gdy koriczysz sesj¢, pamigtaj, abys zakoniczyt ja sukcesem
— ostatnia scena, ktéra sobie wizualizujesz powinna by¢ dla Ciebie
neutralna i pozwala¢ Ci pozostaé w stanie relaksacji.

Rod byt uméwiony na wazna, rozmowe o prace. Wiedziak, ze ma. tendencje
do denerwowania sie w tego typu sytuacjach. Starajac sie poradzic sobie ze
stresem z tym zwiazanym, zaczynat pic wiecej, niz chciat. Postanowit, ze
tym razem sprobuje czegos innego. Wyprobowat metode systematyczne]
desensytyzacji, przeczytat instrukce i przygotowat ponizsze sekwencje scen
dwa. tygodnie przed spotkaniem.
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Sytuacja Ocena dyskomfortu
1 Myslenie o rozmowie tydzien przed nig. 10
2 Myslenie o nocy przed sama, rozmowa., 30
3 Wyobrazenie sobie sniadania w dniu rozmowy. 40
4 Wyobrazenie sobie siebie w dniu rozmowy. 45
S Wchodze do budynku. 55
6 Siedze w poczekalni. 65
7 Jestem poproszony o wejscie. 70
8  Ktos zadaje mi pierwsze pytanie. 80
9 Jestem w trakcie rozmowy. 85
10 Robie otupi btad w czasie rozmowy. i)

Rod poswiecat 20 minut dziennie, by pracowac nad lista. Pierwszych kilka scen
poszto catkiem tatwo, ale te trudniesze za jety wiecej czasu. Upewniat sie, ze
Jest w stanie bardzo glebokiego relaksu podczas wyobrazania sobie kazdej
ze scen. Przestawal, gdy czut, ze o sie dzieje z jego zotadkiem (to byta
u niego oznaka stresu) albo miat ochote na. nalanie sobie drinka. Opanowat
ostatnie sceny na. Y dni przed rozmowa, | wracat do nich raz dziennie. Inacze
niz zazwyczaj, wieczorem przed wyczekiwana rozmowa, kwalifikacyjna
Rob postanowit nie pic alkoholu. W dniu spotkania czut sie o wiele spokojniej-
szy, Niz sie spodziewat. Podczas rozmowy popetnit jeden btad, gdy opowia.-
dat o projekcie, nad ktorym pracowat, ale udato mu sie spokojnie i szybko
poprawic. Rozmowa poszia gtadko i wychodzac Rob zdat sobie sprawe, ze
niezaleznie od tego, czy dostanie prace czy nie, zaprezentowat sie bardzo
dobrze. | ponownie, inaczej niz zwykle, nie poszedt prosto do na jblizszego
baru. Zamiast tego, zabrat swoja, zone na kolacje.

Istnieje kilka odmian podstawowej procedury desensytyzacii.
Dwie wyjatkowo przydatne to desensytyzacja ,radzenia sobie” (ang.
coping desensitization — oznacza uczenie si¢ nowego stylu radzenia
sobie z czynnikiem lekotwérczym poprzez stopniowa ekspozycje na
bodziec — przyp. ttum.) oraz desensytyzacje in vivo (na zywo).

Desensytyzacja ,radzenia sobie”

Ten rodzaj bierze pod uwage fakt, ze czasami nie da si¢ po prostu
uniknaé¢ lub przerwac nieprzyjemnej sytuacji tak tatwo, jak mozna
przestaé ja sobie wyobraza¢. Skupia si¢ ona na nauczeniu radzenia
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sobie w stresujacej sytuacji poprzez relaksacj¢ i usuwanie napigcia.
Robi si¢ to na poczatku w fazie wyobrazania sobie sytuacji, jako krok
na drodze do opanowania tej umiej¢tnosci w rzeczywistym $wiecie.

Réznica polega na tym, ze zamiast przestat sobie wyobrazal
dang sceng, gdy zaczynamy odczuwad dyskomfort, utrzymujemy ob-
raz w naszej glowie. Wyobraz sobie, ze radzisz sobie z ta sytuacja
efektywnie i jednocze$nie staraj si¢ zrelaksowac i zniwelowaé napig-
cie, uzywajac umiejetnosci progresywnego rozluzniania miesni. Tak
wiasnie mozesz sprébowad poradzi¢ sobie z taka sytuacja w prawdzi-
wym zyciu. Metoda ta zapewnia praktyczne przygotowanie na realne
zdarzenie. Pomaga ona réwniez identyfikowaé wezesne objawy na-
pigcia i uzywacé ich, jako sygnatu do rozpoczgcia relaksacji. Stopnio-
we podejscie, rozpoczynanie od najlatwiejszego i praca po kolei nad
trudnymi scenami, s3 jednak nadal bardzo wazne.

Wszystkie pozostate aspekty procedury desensytyzaciji pozostaja
takie same. Jedyna réznica jest to, ze w standardowej desensytyzacji
trzeba wyobrazi¢ sobie dang sceng i nie dopuszczaé do pojawienia sie
uczucia napiecia, za$ w procedurze desensytyzacji radzenia sobie nalezy
aktywnie redukowac napigcie powodowane przez kazdg sceng. Zanim
przejdziesz do trudniejszej sceny, powiniene$ by¢ w stanie zrelaksowac
si¢ i rozluZni¢ napiecie podczas wyobrazania sobie danej sytuacji.

Desensytyzacja in vivo (na zywo)

Zaréwno desensytyzacja standardowa, jak i desensytyzacja ,radzenia
sobie” mogg by¢ zastosowane w realnych sytuacjach i problemach za-
miast wyobrazonych. Gdy do desensytyzacji uzywane sa prawdziwe
sytuacje lub obiekty, nazywa si¢ to ekspozycja jawng albo desensyty-
7acja in vivo.

Réznica polega na tym, ze uktada sie seri¢ sytuacji z prawdziwe-
go zycia w kolejnosci na podstawie trudnosci. Jezeli boisz si¢ wysoko-
§ci, mozesz utozy¢ takie sytuacje: patrzenie przez okno z pierwszego,
drugiego, trzeciego, czwartego i piatego pietra budynku; mozesz tez
utozy¢ je w zalezno$ci od czasu spgdzonego w danej sytuacji — pa-
trzenie przez okno przez 30 sekund, minute, dwie, pi¢¢, itd. Mozesz
uzy¢ tych samych scen, ktérych uzytbys w swojej wyobrazni.
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By zastosowal standardowa metod¢ w sytuacjach na zywo, od-
prez sie gleboko i umiesé si¢ w najmniej stresujacej sytuacji na swojej
liscie. Jezeli czujesz budujace si¢ napiecie, wycofaj si¢ na chwile z sy-
tuacji i przejdz w miejsce, w ktérym mozesz si¢ z znéw zrelaksowac.
Gdy juz to zrobisz, wré¢ do danej sceny i powtarzaj procedure, az
bedziesz mégl pozostaé komfortowo w danej sytuacji przez okre-
$long ilo$¢ czasu. (Sam dobierz parametry czasowe, w zaleznosci od
sytuacji). Gdy opanowates juz dang sytuacie, przejdz do kolejnej pod
wzgledem trudnosci.

By zastosowaé¢ metod¢ desensytyzacji ,radzenia sobie” w sytu-
acjach z prawdziwego Zycia, rozpocznij od rozluznienia sig, tak gte-
boko jak tylko mozesz. Potem przejdZz do najmniej stresujacej sytu-
acji na Twojej liscie. Jezeli zaczniesz czué napigcie, nie wycofuj si,
lecz sprébuj zrelaksowad sig i rozluznié¢ cate napigcie, az do momen-
tu, gdy znéw poczujesz si¢ komfortowo. Gdy Ci si¢ uda, przejdz do
nastepnej, trudniejszej sytuacji.

Terapia ekspozycyjna z powstrzymywaniem reakgji

Najnowsze metody leczenia lgkéw skupiaja si¢ na ekspozycji osoby,
ktéra na nie cierpi na obiekty, ktérych sie boi i pomaganiu jej pozo-
sta¢ w danej sytuacji, by nauczyta sig, ze strach lub panika kojarzone
z dang sytuacjg lub obiektem w koricu mijajg bez negatywnych skut-
kéw. W konicu, dany obiekt lub sytuacja przestaja powodowac¢ strach.
W przypadku stosunkowo umiarkowanych reakeji, pomocne moze
by¢ wyprébowanie tego podejscia, ktére jest wariacja desensytyza-
cji na zywo (metody opisanej powyzej). W przypadku powaznych
lekéw, zalecamy poszukanie terapeuty, ktéry specjalizuje si¢ w tera-
pii poznawczo-behawioralnej w leczeniu lgkéw. Terapia wystawienia
i zapobiegania reakcjom jest jedna z metod stosowanych przez tera-
peutéw poznawczo-behawioralnych.

Terapia akceptacji i zaangazowania

Stosunkowo nowa forma terapii, nazwana terapia akceptacji i za-
angazowania (ACT — acceptance and commitment therapy), podkresla
potencjalne negatywne aspekty desperacko podejmowanych préb
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zmiany bolesnych mysli lub zachowar, z drugiej za$ strony uwidacz-
nia zalety uwaznego postrzegania ich istnienia. Zamiast skupiania
si¢ na nich, zacheca do angazowania si¢ w dziatania zgodne z wta-
snymi warto$ciami. Przeprowadzono wiele badar, ktére pokazuja, ze
takie podejscie jest pomocne w wielu problemach.

Kilka rad w kwestii korzystania z desensytyzacji

Kazda z tych wariacji jest bardziej odpowiednia w zaleznosci od ro-
dzaju sytuacji. Jezeli, na przyktad, boisz si¢ pajakéw, moze by¢ ciezko
zebraé wystarczajaca ich iloé¢, by zastosowaé desensytyzacje na zywo.
Uzycie swojej wyobrazni bytoby prawdopodobnie najbardziej prak-
tyczne w tej sytuacji. Z drugiej strony, metoda na zywo moze by¢
lepsza w przypadku leku przed wyjsciem z domu. Mozesz stopniowo
zwieszaé dystans od drzwi lub czas spedzony na zewnatrz.

Gdy juz zapoznasz si¢ z zasadami, mozesz taczy¢ rézne wersje,
by odpowiadaty one Twoim potrzebom. Na przyktad, mozesz prak-
tykowa¢ niektére elementy desensytyzacji w swojej wyobrazni, inne
uzywajac desensytyzacji ,radzenia sobie”, jeszcze inne ,na zywo’.
Prze¢wicz metode standardows, opisana na poczatku rozdziatu, za-
nim sprébujesz innych wariacji. I pamigtaj — badZ systematyczny!

Ostatnia rada w kwestii stosowania techniki desensytyzacji — two-
rzac liste stresujacych scen, pamietaj, ze mozesz réznicowaé dyskom-
fort, ktéry one powoduja poprzez zmiang jej elementéw, takich jak
wielko$¢, dtugosé czasu, odlegtosé od Ciebie, liczbe zaangazowanych
ludzi, itd. Bardzo tatwo jest nanies¢ te zmiany w wyobrazni. Uzyj tej
rady, by wymyslone przez Ciebie sceny réznily si¢ migdzy sobg skala
dyskomfortu w miar¢ réwnym stopniu. Tak, by na skali roztozone byty
w mniej wigcej réwnomiernych odleglosciach od siebie.

Radzenie sobie z nieprzyjemnymi wspomnieniami

Wszyscy mamy wspomnienia, ktére sprawiaja, ze czujemy si¢ bar-
dzo niekomfortowo. Niektdre sg wstydliwe, inne smutne, cz¢$¢ budzi
w nas lek i niepokéj. Gdy ludzie ucza si¢ radzi¢ sobie z nieprzyjem-
nymi wspomnieniami poprzez picie, sami zasadzaja na siebie putapke
uzaleznienia od alkoholu. Stara fraza ,pi¢, by zapomnie¢” autentycznie
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pasuje do takich oséb. Niestety, dopéki nie nauczg si¢ oni naprawde
radzi¢ sobie z tymi wspomnieniami w inny sposéb, beda one miaty nad
nimi wtadzg, beda ich przesladowaé i powodowaé zte samopoczucie.
Jednym ze sposobéw, by wspomnienia nie sprawiaty, ze siegasz po kie-
liszek jest znalezienie alternatywnych sposobéw radzenia sobie z nimi.

Systematyczna desensytyzacja moze by¢ uzyta, by ulzy¢ bole-
snym wspomnieniom. U6z cz¢$¢ swoich wspomnien w postaci listy,
od najmniej do najbardziej niepokojacych elementéw. Odwrazliw sie
od nich w sposéb opisany w poprzednich akapitach, az ich emocjo-
nalny wptyw na Ciebie zejdzie do neutralnego poziomu. Okazato
sig, ze desensytyzacja jest efektywnym sposobem na pozbycie si¢ po-
wracajacych koszmaréw. Jezeli metody, ktére opisalismy do tej pory
nie odpowiadaja Ci, rozwaz ponizsze alternatywy na radzenie sobie
z nieprzyjemnymi lub nierozwigzanymi wspomnieniami:

1. Zrzu¢ ten cigzar z siebie méwiac o tym komus, komu ufasz.
Samo stuchanie siebie, jak méwisz, czasem moze poméc
strawi¢ to i przepracowal. Mozesz poprosi¢ przyjaciela, by
tylko stuchat, bedac wyrozumiatym, ale nie dajac zadnych rad
lub opinii.

2. Zapisz to. Przelanie wszystkiego na papier, gdzie mozesz to
zobaczy¢ z dystansu pomaga czasem sprawié, ze wspomnie-
nie bedzie 1Zzejsze do przepracowania. Zarezerwuj sobie na to
czas. Spisz pelne wspomnienie i wszystko, co czujesz — dobre
uczucia, zte uczucia, nadzieje, obawy, watpliwosci i to, czego
jestes pewien. Jezeli wspomnienie taczy si¢ z konkretng oso-
ba, mozesz napisa¢ to w formie listu. PéZniej mozesz zdecy-
dowa¢, czy wyslesz go, czy nie. Samo pisanie jest wartoscia,
wystanie zazwyczaj nie jest juz potem takie istotne.

3. Zarezerwuj sobie pewng okreslong ilo§¢ czasu, by méc prze-
mysle¢ dane wspomnienie. W tym czasie nie réb nic poza
tym. Nie rozpraszaj si¢ pracg, zabawa, jedzeniem, piciem. Po
prostu siedZ i mysl. Podczas reszty dnia odt6z to wspomnie-
nie na bok. Jezeli wcigz Ci¢ ono nawiedza, wyobraz sobie
stowo ,,Stop!”. To przerywa tok mysli. (Brzmi to, jakby byto
zbyt proste, by dziatato, ale sprébuj!). Albo po prostu powiedz

. ;. . . Rl o s .
sobie ,,Pos§wigce czas temu wspomnieniu pézniej”. Podejscie
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to polega na tym, ze poprzez kontrolowanie kiedy pojawia
si¢ wspomnienie, mozesz zacza¢ czué nad nim kontrole i jego
emocjonalny tadunek si¢ zmniejsza.

4. Eksperymentuj z ,przerabianiem” danej idei. Jezeli sposéb,
w jaki myslisz o przesztosci sprawia Ci emocjonalny bdl,
mozesz sprébowac mysle¢ o danym zjawisku w inny sposéb.
Poméce moze postrzeganie tego wspomnienia, jakby byto ono
fizycznym obiektem, ktéry moze zosta¢ odwrécony, zde-
montowany, a nawet wyrzucony.

Kluczowym elementem radzenia sobie z trudnymi wspomnie-
niami lub, moze bardziej ogélnie, z trudnymi myslami, jest pamigta-
nie, ze mysli to chwilowe zjawiska w naszych mézgach. Nie sg za-
wsze zgodne z prawda, a nawet jezeli czasem sa, to niekoniecznie
muszg by¢ one adekwatne do danej sytuacji i okolicznosci. Nie trzeba
im koniecznie poswigcac duzo uwagi lub w ogéle jakakolwiek uwage.
Mysli nie zawsze sa wiernym odzwierciedleniem rzeczywistosci.
Moga by¢ znieksztatcone, na przyktad przez emocje. Nawet jesli sa
prawdziwe, moga by¢ niepotrzebne i krzywdzace. Jezeli zaczniesz
traktowa¢ mysli jak obiekty, w tym wypadku obiekty myslowe, mo-
zesz nauczy¢ si¢ pracowaé z nimi tak, ze nie beda juz powodowaty
niepotrzebnego cierpienia. Idee, mysli, wspomnienia — wszystkie
moga by¢ uzytecznymi narz¢dziami i sg oczywiscie Twoimi statymi
towarzyszami w Twoim $wiecie, wewngtrznej rzeczywistosci. Przy-
datne moze by¢ zadanie sobie pytania, czy konkretne mysli nie za-
§miecaja przypadkiem naszego wewnetrznego Srodowiska i jakie
inne mysli wnoszg $wiatto, i _ L .
sycie 1 zdrowie do Twojego M\/slt/sq chwﬂowyml z J(lWlSk(lml.
psychicznego wszechswiata, W MOZIU. Moga, nie byc Pdelee'
Ten sposéb myslenia moze doktadne, odpowiednie i niekoniecznie
wzmocni¢ Twoja wiadze nad ~ zastuguja na uwage w danym
whasnymi myslami i zmniej-  momencie. Nie wierz we wszystko, co

szy¢ ich wptyw na Twoje sa- mysliszl

mopoczucie.

Jedna z naszych klientek stracita swojego nastoletniego syna w wy jatkowo
bolesny i makabryczny sposéb. Nie byta w stanie normalnie dalej zy¢ przez
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kilka. lat. Zaréwno ona, jok i jej rodzina (miaka jeszcze inne dzieci) cierpieli
z powodu Jjej stanu emocjonalnego i naduzywania. alkoholu. Uzywala go,
by poradzic sobie z bolesnymi wspomnieniami i trauma, zwiazang, z utrata
dziecka. Oczywiscie, byta to bardzo trudna i delikatna sprawa. Wazne byto,
by poméc tej kobiecie dalej zy¢ nie trywializujac tego, co sie stato. Musiata
mie¢ mozliwost pamietac swojego syna, nie bedac jednoczesnie przygniecio-
na. wspomnieniami.

Na. jednej z naszych sesji wspomnielismy, ze zycie jej syna trwato 17 lat,
czyli byto znacznie dtuzsze niz moment jego smierci. Opisalismy jego Zycie
Jako T7-letnia, linie, ktéra, potaczylismy z teleskopem recznym. Wspominata
Jeao zycie, jokby patrzyta przez jedna z soczewek teleskopu, ktora byt dzien
Jeao smierci. Jej oczy przepetnione byky obrazami jego cierpienia i straszne]
smierci. Patrzac na jego zycie przez te soczewke, nie mogta ona zobaczyc
zadnej innej czesci jego zycia, niz poprzez bol jego ostatnich chwil. Zasugero-
walismy, zeby sprobowata w wyobrazni wzia¢ ten teleskop i obréic go, tak
zeby mogta zobaczyt go z boku | zauwazyc jego dtugosc. Potem poprosi-
lismy Jja, by podobnie sprobowata zobaczy¢ zycie swojeao syna. jako catosc.

Cos drgneto w niej w tym momencie | po raz pierwszy w czasie tej tera-
pii zaczeta sie usmiechac i wspominac, jakim byt Zzartownisiem (cos, o czym
nigdy wczesniej nie wspomniada). Zaczeta. chichotac, gdy przypominata sobie
rzeczy, ktore robit. To stosunkowo proste cwiczenie myslowe wystarczyto,
by przyniest jej zauwazalna, ulge. Terapia trwata dalej, ale ta sesja i to
cwiczenie stanowity kluczowy moment w jej postepach.

W tym rozdziale przedstawilismy wiele sposobéw na radzenie
sobie z jednym z aspektéw Twojej wewngtrznej rzeczywistosci, le-
kiem, strachem — bez uzycia alkoholu. Metody desensytyzacji bez-
posrednio odnosza si¢ do uczucia Igku i systematycznie redukujg in-
tensywnos¢ Twoich reakcji, poprzez stopniowe wystawianie Ci¢ na
coraz trudniejsze sytuacje. Kolejna metoda polega na zdaniu sobie
sprawy z tego, ze mysli sg obiektami, ktére moga mie¢ szkodliwy lub
dobry wptyw na Ciebie. Chodzi w niej o to, by nauczy¢ si¢ reagowaé
na mysli w taki sposéb, zeby je kontrolowaé, a nie by¢ kontrolowa-
nymi przez nie.

Wszystkie te metody moga by¢ bardzo przydatne w samopomo-
cy. Ale wazne jest, by pamigtaé, ze niepokdj i leki moga osiagnad
powazny stan, w ktérym wymagana jest profesjonalna pomoc. Jak juz
wspomnieli§my wezesniej w rozdziale, jezeli Twoje leki i niepokdj
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przeszkadzaja Ci w codziennym Zyciu, powinienes poszukaé profe-
sjonalnej pomocy i nie prébowaé rozwigzaé swoich probleméw na
wiasng reke. Na przyklad, jezeli cigzko jest Ci wyjs¢ z domu, by péjsé
do pracy, szkoty, prowadzi¢ samochéd, rozmawiaé¢ z innymi, jezeli
prébowates metod zawartych w tej lub innych ksiazkach bez efek-
téw — czas by skonsultowa¢ si¢ ze specjalistg zdrowia psychicznego.
Alkohol nie pomaga w takich przypadkach i moze wrecz poglebi¢

problem, zwickszajac szanse, ze si¢ od niego uzaleznisz.
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Bycie Asertywnym

Na Marte tatwo byto wptynac i jo zastraszyc. Byta tego swiadoma, wiec
ady kolejny raz zmieniada. prace, zdecydowala sie réwniez zmienic swoja,
reputacje w tym aspekcie. Cheiata, zeby jej nowi wspbipracownicy wiedzieli,
ze potrafi postawi¢ na swoim. Styszata wiele razy, ze alkohol doda je kura.-
2u, wiec kiedy miata. miec trudne spotkanie po potudniu, zaczeta zamawiac
sobie drinka. do obiadu. Odkryta, ze alkohol pomaga jej sie zrelaksowac i byc
twardsza w negocjacjach. Zauwazyta tez kilka niepokojacych rzeczy. Poza
tym, Ze czesto mowita zbyt gtosno, zdarzado jej sie tez pomylic fakty.
Ponadto, spotkania organizowane z rana budzity w niej duzy niepokj, nie
chciada pic przed praca, ale z drugiej strony bata sie na nie chodzi¢, nie bedac
pod wplywem. Rezultaty jej planu byty takie, ze reputacje osoby delikatne]
[ spolegliwej, zastapita reputacjo kogos, kto jest nieprzewidywalny i tatwo
ulega nastrojom.

Co ma wspdlnego asertywnos¢ z naduzywaniem alkoholu? Nieumie-
jetna komunikacja rodzi czesto frustracje i ztosé, ktére sg czestym

Czasem ludzie pija tylko
po to, by zadowoli¢

powodem picia. Komunikacja nacecho-
wana asertywnoscia umozliwia za$ kla-
rowniejsze wypowiadanie wiasnych my-

znajomych, ktorzy $li i pragnien. O wiele rzadziej wywotuje
nalega ja, by PiC. ona negatywne uczucia i nastroje, ktére

mog3 sktoni¢ Cie¢ do ucieczki w alkohol.
By¢ moze uzywasz czasem alkoholu, bo dzigki niemu udaje si¢

tatwiej wyrazi¢ swoje uczucia i opinie, zaréwno te pozytywne, jak

248
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i negatywne, by¢ bardziej soba. By¢ moze pijesz, by spetni¢ oczekiwa-
nia swoich kolegéw, ktérzy czgsto nalegaja, zeby$ im w tym towarzy-
szyl. Osoby, ktére sg asertywne nie potrzebuja alkoholu, zeby radzi¢
sobie w takich sytuacjach. Nie potrzebujg go réwniez do wyrazania
swoich uczud.

Zachowania asertywne, agresywne i bycie ulegtym

Bycie asertywnym to bycie stanowczym, ale bez agresji. Oznacza re-
spektowanie praw i potrzeb innych, ale tylko do momentu, w ktérym
te prawa i potrzeby zaczynaja kolidowac¢ z Twoimi.

Umiejetno$¢ ta jest bardzo wazna w codziennym zyciu. Czgéé

ludzi jest bardzo agresywna . , .
w narzucaniu swojej woli innym, Asertywnosc to wybar drogi,

ranigc lub obrazajac swoje oto- srodka. pomiedzy dwoma
czenie. Inni, nigdy nie nauczyw- SKrajnosciami — byciem

szy si¢ asertywnosci, przez cate agresywnym lub byciem ulegtym.
zycie sa pod wplywem silniej-

szych osobowosci. Obydwie te postawy sa przeciwnymi sobie biegu-
nami i najczesciej ksztattujg si¢ w okresie dojrzewania. Asertywnosé
lezy pomiedzy nimi, stanowiac posrednia drogg.

Ludzie agresywni staraja si¢ nadmiernie wptyna¢ na innych, aby
osiagna¢ swoje cele. Podnosza swéj glos, czasem az do krzyku, uzy-
waja wyzwisk i przede wszystkim nie godza si¢ na zadne kompro-
misy. Osoby te, bardzo wymagajace wobec innych, najczesciej zosta-
ja w koricu same, opuszczeni przez przyjaciét i nie maja nikogo do
kontrolowania.

Ludzie ulegli z drugiej strony pozwalaja innym ksztattowac swoj
los. Rzadko wyrazaja swoje wilasne potrzeby i uczucia, w zwigzku
z czym prawie nigdy nie osiagaja wlasnych celéw. Czuja si¢ stabi
i z wiekem staja si¢ coraz bardziej sfrustrowani.

Asertywnos¢ to informowanie innych czego naprawde pragniesz
i potrzebujesz, ale w dyplomatyczny sposéb, szczegdlnie, gdy méwisz
o czyms, co wplynie nie tylko na Twoje zycie, ale i innych. Jeze-
li kto$ proponuje Ci drinka, a wczesniej juz zdecydowates, ze nie
zamierzasz pi¢ tej nocy, asertywna odpowiedzia bedzie przekazanie
tego tej osobie w prosty sposéb: ,Nie, dzickuje”, lub ,Mam ochote
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na drinka, ale zdecydowatem si¢ juz dzi$ nie pi¢”. Jezeli ktos nalega

mozna powiedzie¢ ,,Chcialbym zeby$ nie nalegal, zdecydowatem si¢

juz nie pi¢.”. Tak wygladaja asertywne odpowiedzi. Agresywna wersja

byloby rozztoszczenie si¢ na t¢ osobe i np. wyjscie z lokalu. Gdybys

byt ulegly po prostu zgodzitbys sie wypi¢ kolejnego drinka.
Sytuacje, ktére wymagaja bycia asertywnym to np.:

Powiedzenie komus, ze podoba Ci si¢ cos, co zrobit lub ze go
lubisz.

Powiedzenie komus, ze nie podoba Ci si¢ cos, co robi.
Poproszenie kogos o przystuge, pomoc.

Powiedzenie komus, ze nie chcesz zrobi¢ tego, o co Cig po-
prosit.

Jak bardzo asertywny, agresywny lub ulegty jestes? Zadaj sobie

nastepujace pytania:

Czy jestem dumny po tym, jak kogo$ do czego$ zmusze?
Czy zdarza mi si¢ podnies¢ glos w stresujacej sytuacji?

Czy zdarza mi si¢ krzyknaé, gdy co$ nie idzie po mojej mysli?
Czy radze sobie z trudnymi sytuacjami za pomocg agresji?
Czy zdarza mi si¢ zastrasza¢ ludzi, zeby sktoni¢ ich do wspét-
pracy?

Czy zdarza mi si¢ wybuchna¢, kiedy sprawy nie idg po mojej
mysli?

Jezeli odpowiedZ na powyzsze pytania brzmi tak, prawdopodob-
nie jeste$ zbyt agresywny.

Czy jestem cichy i pozwalam rzeczom dziaé si¢ obok mnie?
Czy boje si¢ powiedzie¢ ludziom, co mi si¢ podoba lub co
mysle?

Czy pozwalam innym podejmowa¢ decyzj¢, pomimo ze nie
spetniajg one moich potrzeb?

Czy czgsto zaluje, ze nie powiedziatem komus na co napraw-
de miatem ochote?
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Czy bywam zty na innych za to, ze robilismy co$ co zapro-
ponowali, pomimo tego ze sam batem si¢ powiedzie¢, na co
mam ochote?

Czy zdarza mi si¢ analizowac jakie$ sytuacje, zatujac tego, ze
nie bylem bardziej zdecydowany?

Jezeli odpowiedZ na powyzsze pytania brzmi tak, prawdopodob-
nie jeste$ zbyt uleglty. Aby sta¢ si¢ bardziej asertywnym sprébuj wy-
kona¢ nastepujace kroki:

1.

2.

Z16b liste okolicznosci, kiedy powinienes by¢ asertywny, ale
zazwyczaj nie jestes.

Zauwaz jak inni radza sobie w takich sytuacjach. Rozpoznaj
w swoim otoczeniu ludzi, ktérzy zachowuja si¢ asertywnie
(stanowczo, ale nie agresywnie). Zastanéw si¢ nad tym, co
robig, zwracaj szczegdlng uwage na to, co méwia i jakie gesty
wykonuja.

Praktykuj asertywnos$¢. Zacznij od robienia tego wewnatrz
Twojego umystu. Wyobrazaj sobie stresujace sytuacje i staraj
si¢ dla nich wymysli¢ asertywne rozwigzania. UsiadZ w ciszy
i spokoju, zamknij oczy i wyobraz sobie scen¢ oraz innych
zaangazowanych w nig ludzi. Nastepnie zacznij ja odtwarzad,
imitujac asertywne zachowania innych. Staraj si¢ bardzo do-
ktadnie wyobraza¢ sobie siebie, gdy jeste§ w tym stanie, np.
»stale utrzymuje kontakt wzrokowy”, ,wyrazam si¢ precy-
zyjnie i zrozumiale”. Pod koniec zwizualizuj sobie siebie po
wygranej potyczce, satysfakcje ktérej doswiadczasz i to, jak
przyjemnie si¢ wtedy czujesz. Nastepnie pomysl, jak bardzo
bylbys sfrustrowany, gdybys nie zostat wystuchany (ulegtosc),
lub negatywny odbiér, z jakim bys si¢ spotkat, gdyby$ zare-
agowal agresja (agresywnosc).

Stwérz sobie pamietnik, w ktérym zapisujesz wszystkie swo-
je osiagniecia zwigzane z asertywnoscia. Powinny sie w nim
znalez¢ informacje o nowych asertywnych zachowaniach,
ktére udato Ci si¢ zastosowad, to jaki byt ich efekt oraz jak
sie¢ potem czules. Dokumentowanie tych rzeczy to swietna
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metoda na sprawdzanie swoich postepéw i zwigkszanie mo-
tywacji do dalszego samorozwoju.

Wyrazanie negatywnych i pozytywnych uczu¢

Podczas wyrazania negatywnych uczué, skoncentruj sie na byciu
grzecznym i stanowczym. Jezeli czyje$ zachowanie Ci przeszkadza,
zazwyczaj powiedzenie mu tego w ten sposéb, bedzie najlepszym
wyjsciem. Gdyby$ zamiast tego zaczal go obrazaé lub byl niemity
w inny sposéb, ta osoba, w naturalny sposéb, przejdzie do pozycji
defensywnej, co sprawi, ze osiagniecie Twojego celu stanie si¢ bar-
dziej skomplikowane. Dobrym sposobem bedzie wyobrazenie sobie
tego, w jaki spos6b Ty chcialbys ustysze¢ jaka$ informacje lub prosbe
o zmiang swojego zachowania. Pamigtaj, ze chodzi o to, zeby kto$
zrozumial Twoje uczucia, a nie poczut si¢ zagrozony. Kiedy wykona-
tes juz to ¢wiczenie w swoim umysle, wyprébuj je w rzeczywistosci.
Wyrazanie swoich pozytywnych uczué¢ réwniez jest wlasciwe
w wigkszosci sytuacji. Jezeli podoba Ci si¢ to, co ktos robi, nie wahaj
si¢ tego mu powiedzie¢. Ludzie lubig komplementy, a Ty masz pra-
wo je méwié. Ponownie postaraj si¢ wyobrazi¢ sobie, w jaki sposéb
chciatbys, zeby ktos powiedzial Ci co$ pozytywnego, tak aby$ poczut

si¢ dobrze i sprébuj zrobi¢ to w ten sam sposéb.

Co zatem powiedziec

Czegs¢ oséb, kiedy juz zdecyduje si¢ na asertywna odpowiedz, ma duze
problemy z doborem stéw, tak aby uzyska¢ odpowiedni efekt. Mu-
sisz wiedzie¢, ze konkretne sformutowania maja znacznie mniejsze
znaczenie, niz samo przekazanie sensu tego, co chcesz powiedziec.
Nie musisz by¢ erudyta, zeby wyrazi¢ swoje uczucia. Mimo tego po-
trzebujesz pewnych stéw, Zeby ten sens wyrazi¢ i warto wezesniej
zaplanowad, co chcesz powiedzie¢ i w jaki spos6b. Ponizej znajdziesz

kilka przyktadéw asertywnych wypowiedzi:

»,Czy méglby pan nie pali¢? Bardzo mi to przeszkadza’.
» 10 juz trzeci raz, kiedy sie spézniasz, bardzo mnie to drazni”.
»2Bardzo si¢ ciesze, ze jeste$ tu ze mna’.
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,Swietna robota!”

»INie, dzigkuje. Jest mi bardzo dobrze z tym, co mam, gdybym
zjadl/wypit wigcej zepsutbym to uczucie”.

»2Potrzebuje pomocy, czy mozesz mi pomée?”

»I\ie lubie, gdy méwi si¢ do mnie ‘Skarbie™.

»,Bardzo mi smakowat ten deser”.

»1len film mnie nie interesuje”.

»\Niedziela mi nie pasuje, co powiesz na piatek lub sobote?”

»Mysle, ze nie powinienem dawaé Ci kolejnego drinka. Musisz
jeszcze wréci¢ do domu i czultbym si¢ okropnie, gdyby cos
przydarzyto Ci si¢ przez to, ze Ci go datem”.

,Swietnie sobie z tym poradzites”.

»Jestem na Ciebie bardzo zly”.

»Chee z Tobg porozmawiaé¢ o czyms, co chodzi mi po glowie”.

»2Przepraszam, ale stalem przed Panem w kolejce”.

»2Poprosze¢ o inne opakowanie, to bylo juz otwierane”.

Asertywnos¢ w akgji

Aby poméc Ci w wyobrazeniu sobie sytuacji, ponizej przedstawimy
kilka sytuacji w ktérych asertywnos¢ moze si¢ przydac.

Jestes w trakcie odwiedzin u rodziny, kiedy Twéj wujek zaczyna
Cig kolejny raz dopytywad, kiedy w koricu zaczniesz mieé ,praw-
dziwg pracg”. Jeste$ juz zmeczony ciaglym usprawiedliwianiem si¢
przed nim i reszta rodziny. Wiesz, Ze jezeli ta rozmowa przedtuzy sie
to bardzo si¢ rozztoscisz.

e Wuyjek: ,(...) no wiasnie, kiedy zamierzasz w koricu dostaé

prawdziwg prace?

e Ty: ,Wujku, wiem Ze si¢ o mnie troszczysz, ale naprawde
chciatbym, Zebys nie zadawat mi tego pytania za kazdym ra-
zem, kiedy si¢ spotykamy. Porozmawiajmy o czym$ innym
i postarajmy sie cieszy¢ z naszego spotkania”.

Jestes singlem i po poznaniu kogo$, po raz pierwszy idziesz z nim
na randke. Bardzo Ci si¢ podobato, ale masz duzy problem z wyraze-
niem tego. W tej sytuacji powiedzenie komus, jak mito Ci jest w jej/
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jego obecnosci byloby zachowaniem asertywnym. Nie musisz ubiera¢
tego w wyszukane stowa, ktére mogtyby wyolbrzymi¢ caly sens tego
co cheesz powiedzie¢. Wiadomo$¢ musi jedynie zawiera¢ informacie
o tym, ze ,Mito mi si¢ z Tobg spedza czas”. Mozesz uzy¢ tych stéw
lub by¢ bardziej szczegétowy.

e  Bardzo dobrze mi si¢ z Tobg tariczy”.

e To byt dla mnie bardzo mily wieczér i uwazam, ze to dzigki

Tobie”.

e Bardzo dobrze mi si¢ z Tobg rozmawia. Masz wiele intere-
sujacych pomystéw”.

e Bardzo dobrze rozmawialo mi si¢ z kims, kto tak bardzo
kocha muzyke jak ja”.

Twéj najlepszy przyjaciel prébuje naméwi¢ na drinka kogos,
o kim wiesz, ze prébuje ograniczy¢ alkohol. Jestes na niego zty i uwa-
zasz, ze nie postepuje fair. Asertywna wypowiedz w tym przypadku
powinna polega¢ na rozmowie z Twoim kolegg na osobnosci i po-
wiedzeniu mu ,Nie wiem, czy wiesz, ale Sam prébuje ograniczy¢
picie. Jest mu z tym ciezko i naktanianie go do picia sprawia, ze jest
mu jeszcze trudniej. Co Ty na to, zeby mu pomdoce?”.

Telemarketer dzwoni do Ciebie i pyta, czy mégtby zajaé kilka mi-
nut Twojego czasu. Jeste$ w stanie poswieci¢ kilka minut na rozmowe,
ale naprawdg nie chcesz nic od niego kupowaé. Poza tym nie przepa-
dasz za tego typu rozmowami. Telemarketer méwi: ,,Prosz¢ pozwoli¢
mi po prostu przedstawi¢ naszg oferte, bez zadnych zobowiazan. Je-
zeli nie bedzie ona dla Pana atrakcyjna, nic Pan nie straci.” Asertywna
odpowiedz w tym przypadku moglaby wyglada¢ tak: ,Nie, dzi¢kuje,
Nie jestem zainteresowany. Do ustyszenia”. W tym momencie, mo-
zesz odlozy¢ stuchawke, aby potwierdzi¢ swoja decyzje.

Kiedy Marta poznata metode asertywnosci, wiedziata ze jest to cos, co
musi w sobie rozwina¢ i praktykowac. Po diuzszym zastanowieniu doszta
do whniosky, iz to, e byta ulegta wynikato z faktu, Ze bardzo nie chciata ura-
zi¢ innych ludzi. Zaczeta powoli analizowac swoje zachowanie w okreslonych
sytuacjach, takich jak ta z telemarketerem, aby uczynic je bardziej zgodnym
z wiasnym ja, co utatwitoby jej asertywna odpowiedz. Powiedziata so-
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bie ,Jezeli jasno wyrazitabym wtedy swoje pragnienia, zaoszczedzitabym
wowczas nie tylko swoj czas, ale i czas tej osoby. Przeciez wiedziatam od
poczatku, ze nic nie kupie”. Ta mysl sprawita, ze Marta odtad starata sie
precyzy nie [ jasno wyrazac swoje zdanie.
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Relacje z innymi

Wejscie na. impreze byto dla Carli najtrudniejsze. Najgorzej byto, kiedy nie
znada ludzi, lecz nawet kiedy ich znata nie potrafita nawiazac rozmowy,
wiec kierowala sie prosto do baru, nalewata kolejke, po czym wypijota jak
najszybdie] jednym haustern. W ciagu paru minut kontury otaczajacych ja
rzeczy stawaly sie tagodniejsze, jej lek mniej zauwazalny i nie przejmo-
wala sie juz tak bardzo tym, co moga pomyslec inni. Robita to od szkoty
srednie] | zaktadata, Ze bedzie musiata tak robi¢ bez konca.

Jedng z rzeczy, ktére ludzie podaja jako powdd do picia jest fakt, ze
pomaga im to staé si¢ bardziej towarzyskimi, spotyka¢ si¢, by¢ mi-
tymi i zblizy¢ si¢ do innych. Uzywanie alkoholu w celu utatwiania
kontaktéw towarzyskich jest powszechne w naszym spoleczeristwie
i szeroko akceptowane. Dopiero kiedy nie masz alternatywy dla alko-
holu staje si¢ to potencjalnym problemem. Styszale§ pewnie zwrot:
,Jesli musisz si¢ napi¢, by by¢ towarzyskim, to nie pijesz dla towa-
rzystwa’.
Czasem alkohol staje si¢ problemem u o0séb, ktérym trudno jest
. L . spotyka¢ sie z innym ludZmi i nawigzywac
Jesli musisz sie naPlC’ tfwge relaq?e. Moie}:f by¢ to skutkiem nia::s'yr:;a-
by byc towarzyskim, 164 1ub izolacji, by¢ moze z powodu przenie-
to nie pijesz dla sienia si¢ do innej spotecznosci lub pozosta-
towarzystwa. wienia szczegdlnie wspierajacej grupy przyja-
ciét i rodziny. Czasami jednak moze to by¢
skutkiem silnej fobii spotecznej. Jesli sugestie zawarte w tym rozdziale

256
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nawiazuja do twoich sklonnosci do picia alkoholu, ale nie wystarcza ci
do zbudowania nowych wigzi spotecznych, by¢ moze nalezatoby zasta-
nowic sie nad uzyskaniem profesjonalnej pomocy. Kontakty spoteczne
sktadaja si¢ na zdrowe zycie. Warto zwraca¢ na nie uwage, jesli poczu-
cie izolacji jest tak silne, Ze samotno$¢ staje si¢ emocjonalnie bolesna.

Budowanie relacji

Wraz z rosnaca mobilnoscig spoteczenistwa coraz bardziej istotna
staje si¢ umiejetnos$¢ nawiazywania relacji z réznymi ludzmi. Gdy je-
stes oddzielony od rodziny i przyjaciét, musisz stworzy¢ nowe relacje.
Zawsze wazne jest, by dogadywac si¢ z przetozonymi, wspétpracow-
nikami i podwladnymi w pracy. Niektérym tatwo jest nawigzywaé
znajomosci, innym nie. Jesli masz z tym problem, mozesz odczuwaé
izolacje i zwickszong nerwowos¢, gdy chodzi o kontakty z nowymi
ludZmi. Uczucia te moga sklania¢ niektérych, aby pi¢ w celu roz-
luznienia si¢, tak jak w przypadku Carli. Jesli budowanie relacji jest
dla Ciebie problemem, to istnieja sposoby na jego rozwiazanie bez
uzywania alkoholu.

Co najmniej cztery kroki sktadaja si¢ na budowanie nowych re-
lacji i kazdy krok wymaga innych umiejetnosci interpersonalnych.

Znajdowanie ludzi
Jesli nie jestes wérdd ludzi, nie spotkasz ich. Wazne jest wyszuki-
wanie sytuacji, w ktérych prawdopodobnie porozmawiasz z nowymi
ludZmi. Im bardziej jeste$ asertywny (Rozdziat 26), tym tatwiej. Mo-
zesz zwickszy¢ szanse spotkania i porozmawiania z kim$ ciekawym
poprzez planowanie. Dobra, ogélna zasada jest:

Rdb to, co Cig interesuje, ale rob fo w towarzystwie innych ludzi.

Znajdz zajecia, klub, albo grupe, w ktérej mozesz rozwijac swoje
zainteresowania zamiast oddawac¢ si¢ im samotnie. Ma to co naj-
mniej dwie zalety. Po pierwsze, jestes najbardziej interesujacy, kiedy
zajmujesz si¢ czyms, co sprawia Ci przyjemnos¢ i co robisz dobrze.
Po drugie, bardziej prawdopodobne jest, ze poznasz ludzi z podob-
nymi zainteresowaniami w takich grupach.

Cale tomy napisano na temat skutkéw korzystania z sieci spo-
tecznosciowych, a debata co do tego, czy platformy internetowe
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pomagaja, czy szkodza relacjom interpersonalnym nadal trwa. Po-
mijajac kwestie prywatnosci i bezpieczenstwa, dorosli maja okazje
polaczy¢ sie z osobami o podobnym sposobie myslenia lub zainte-
resowaniach jak nigdy przedtem dzigki czatom, forom, blogom, ta-
blicom ogloszen i portalom spotecznosciowym takim jak Facebook,

LinkedIn i Myspace.
Jesli potrafisz uzywaé tych kanatéw, by poszerzy¢ swéj krag spo-
) , teczny, daja one ogromng szanse nie tylko na
ROb to, FO Cie ) nowe kontakty, ale réwniez na wytrenowanie
Interesu je, ale rob swych umiej¢tnosci komunikowania si¢. Klu-

to w towarzystwie  czem jest, oczywiscie to, by nie zastepowac
innych ludzi. osobistych znajomosci wirtualnymi.

Spotkania z ludzmi

Kiedy juz wybierzesz miejsca, gdzie najpewniej bedziesz wéréd ludzi,
z ktérymi mozesz si¢ spotkac i z ktérymi dzielisz wspélne zainte-
resowania, postaw sobie za cel, by chodzi¢ tam czesto. Im bardziej
komfortowo czujesz si¢ w danej sytuacji, tym lepiej zaznajamiasz si¢
z zasadami spotecznymi miejsca i tym tatwiej jest porozumiewac si¢
z innymi. Mozesz przyktadowo pomaga¢ nowoprzybylym zaaklima-
tyzowac si¢. Jesli trudno jest Ci poczué si¢ komfortowo w sytuacjach
spotecznych, sprébuj progresywnej relaksacji i desensytyzacji (Roz-
dzialy 18 i 25). Jest to réwniez dobry moment, by skorzysta¢ z wy-
pracowanej asertywnosci (Rozdziat 26).

Nawiqzywanie znajomosci

Wymaga ono aranzowania spotkan w innych okolicznosciach. Moze
by¢ konieczne wykonanie pierwszego kroku, by zacza¢ nawigzywac
znajomosci i jest to kolejna sytuacja, gdzie asertywnos$¢ pomaga.
Oczywiscie nie kazdy znajomy zostanie pewnie przyjacielem.

Utrzymywanie i pogfebianie relacji
Unmiejetnosci, ktére biorg udziat w tworzeniu bliskich osobistych re-
lacji sg zbyt skomplikowane, by je tu podsumowag, ale istnieje ogélne

zasady:
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® Badz szczery co do swoich uczué, zaréwno wobec siebie jak
i drugiej osoby.

® Zwracaj uwage na druga osobe. Stuchaj. Okazuj szczere za-
interesowanie tym, co dana osoba méwi i jak postrzega rze-
czywisto$¢. Branie czego$ za pewnik wiaze si¢ z nieposwie-
caniem uwagi drugiej osobie.
Jasno wyjasnij, co lubisz i czego nie lubisz.
Pamietaj, ze dobry zwigzek wymaga zainwestowania czasu
i wysitku. Wydziel czas, ktéry poswigcisz tylko i wylacznie na
swoj zwigzek — na rozmowg, zabawe, zwierzenia i troske.

® Nie tworz nierealistycznych wymagan wobec siebie, drugiej
osoby lub twojego zwiazku. Nikt inny nie jest w stanie zaspo-
koi¢ wszystkich, czy nawet wigkszosci Twoich potrzeb.

Jedna, z rzeczy, ktére sktonity Carle do przeczytania o tym, jak stac sie bar-
dziej towarzyska, (bez picia alkoholu) byto to, ze zaczeta czu¢ potrzebe zbu-
dowania powaznego zwiazku. Cheiata tez méc rozmawiac z potencjalnymi
partnerami majac jasnos¢ umystu. Cheiata znalez¢ partnera, ktory dobrze
czutby sie zaréwno pijac, jak i nie pijac. Spotykada sie z kilkoma facetam,
az poznata Matta. Byt naprawde wyjatkowy. Nie miat ktopotow z wyra-
zaniem swoich uczu¢ wobec niej i uwielbiata sprawia¢, ze czut sie kochany.
Jednak po kilku miesiacach przestraszyla ja nagta zmiana w jej uczuciach.
Silny pociag, ktory do tej pory czuta, ulatywat. On byt nadal uczuciowy
i romantyczny, ale ona nie czuta juz tej magii. W tym momencie zaczety sie
problemy z alkoholem. Zdziwito ja, Ze ta nagta ambiwalencja przysporzyta
JeJ tyle stresu. Zrozumiataby, gdyby to on stat sie nagle oziebky wobec niej,
adyby poczuta sie odrzucona. Trapity ja wahania jej wiasnych uczuc¢ wobec
Matta i ady spedzali czas razem zauwazyta, ze pije wiece] niz zwykle. Tak
Jakby chciata stiumi¢ dyskomfort, ktéry czuta bedac w towarzystwie Matta
bez silnego romantycznego pociagu, ktory czuta do niego na. poczatku. Za-
stanawiata sie, czy fakt, ze jej uczucia sie zmieniky byt znakiem, ze Matt nie
byt whasciwym mezczyzna dla niej, czy tez to z nia byto cos nie tak, ze byta
kaprysna i niesprawiedliwa wobec niego. Matt oczywiscie zauwazyt zmiane
[ zaczat martwic sie tym, ze Carla pije coraz wiece]. Kiedy zaczat okazywac
oznaki checi schtodzenia zwiazku, Carla niespodziewanie (choc moze byto to
do przewidzenia) poczuta, jak Jej lek szybuje w gére. Baka sie, ze go straci.
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Uczenie sie od innych

Jesli niesmiato$¢ lub niezrgczno$é podczas przebywania wéréd lu-
dzi powstrzymuje Ci¢ przed nawigzywaniem relacji, poméc moze
uczenie si¢ od o0séb, ktérym nawigowanie po morzach spotecznych
relacji wydaje si¢ przychodzi¢ z tatwoscia. Jesli wydaje Ci sig, ze cze-
sto popelniasz gafy lub nieumyslnie popadasz w konflikty, cudze
umiejetnosci komunikowania si¢ moga postuzy¢ za dobry model.
Radzeniem sobie z konfliktem zajmiemy si¢ pézniej. Istnieje wiele
znakomitych ksigzek w temacie komunikowania si¢ ze znajomymi
i w zwigzkach, od relacji w pracy po te intymne.

Pomysl o znanych Ci osobach, ktérym tatwo przychodzi pozna-
wanie ludzi i nawigzywanie przyjazni. Obser-
* wuj co robig w towarzystwie. Oczywiscie w ich
od 0s6b z duzymi wykonaniu wyglada to tatwo. Wydaje sie, Ze nie
urnie jetnosciami sprawia im to zadnego wysitku i chcesz mysle¢,
spotecznymi ze urodzily si¢ z tymi umiejetnosciami. Oni wy-

trenowali zdolnosci spotecznych do poziomu,
gdzie uzywanie ich w praktyce staje si¢ naturalne.

Obserwuj | ucz sie

Obserwuj i ucz si¢ od 0séb z duzymi umiejetnosciami spotecz-
nymi. Skup si¢ na dwéch aspektach:

1. Obserwuj konkretne zachowania. Zauwazysz pewnie na przy-
ktad to, ze osoby ktére ,rozumieja innych” sg ,kontaktowe”:

*  Us$miechaja si¢ od czasu do czasu. Kiedy si¢ usmiechajg?
Jak bardzo i jak cze¢sto?

e Utrzymuja kontakt wzrokowy na komfortowym pozio-
mie. Zauwaz, ze wigkszo§¢ osob, ktére ,,rozumieja innych”
czgsto patrzg rozméweom w oczy, kiedy stuchaja. (Swoja
droga to si¢ bardzo rézni w zaleznosci od kultury).

e Pokazuja, ze stuchaja. Dobrzy stuchacze ukazujg to po-
przez przytakiwanie, pomrukiwanie ,mm-hmm”, pa-
rafrazowanie tego, co powiedziala osoba méwiaca, by
upewnic¢ sig, ze rozumieja, przytaczanie stosownych do-
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§wiadczen z whasnego zycia lub okazywanie zgody ko-
mentarzami typu ,, To prawda!”, ,Rozumiem co masz na
mysli” i ,Czasami czuje si¢ podobnie”.

2. Obserwuj ton i znaczenie interakcji. Zauwazysz pewnie, ze
ludzie, ktérzy rozumiejg innych:

* Zachowuja asertywno$c i szczere zainteresowanie druga
osobag.

*  Okazuja szacunek drugiej osobie.

* Rzadko krytykuja.

* Udzielajg rad jedynie, gdy si¢ je o to poprosi.

* Nie sg zaborczy lub natarczywi.

* Nie méwig innym, co maja robic.

*  Maja na uwadze uczucia drugiej osoby.

e Dostosujg sie do tonacji rozméwey (nie zartujg, gdy dru-
ga osoba chce by¢ powazna i odwrotnie).

*  Powoduja, ze druga osoba czuje si¢ swobodnie.

e Nie uzalaja si¢ i nie narzekaja.

Oba rodzaje obserwacji s istotne i powigzane. Rejestrujac ogdl-
ny ton interakcji, postaraj si¢ zrozumie¢, co osoba rozumiejaca innych
robi, by narzuci¢ ten ton. Odkrywajac umiejetne zachowania innych,
nasladuj je w sposéb, ktéry pasuje do Twojego whasnego stylu.

By poradzi¢ sobie z lekiem Carla dotaczyta do grupy wsparcia. dla kobiet.
Grupa. byta réznorodna pod réznymi wzgledami, rowniez wieku. Skiania-
ka sie ku Rebece, starszej kobiecie, ktéra wydawata jej sie bardzo madra.
Rebecca przechodzita zatobe po mezu, ktérego stracita po H0 latach mat-
zenstwa.. Pewnego wieczoru podczas spotkania grupowego Rebecca podzie-
lita. sie bardzo pomocnym dla Carli spostrzezeniem. Opowiedziata o swoim
zwiazku z innym mezczyzng zanim poznata meza i jak zakochana czuta
sie z poczatku. Z czasem jej uczucia przygasty i zdecydowata sie zakonczyc
zwiazek. Kiedy zaczeta spotykac sie z przyszkym mezem stato sie to samo
[ ponownie myslata o zakonczeniu zwiazku. Jednak pewnego dnia naszta
Ja mysl: uczucia do ludzi ktérych kochamy ulegaja wahaniom. Jej uczucia
wobec matki, czy brata nie byky zawsze tak samo intensywne. Istotnie, na-
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wet jej uczucia do same siebie zmieniaty sie: Czasami lubita siebie bardzie},
a czasami mniej. Czasami byta nawet soba poirytowana. Byto wiec pew-
nie nierealistycznym oczekiwac, aby jej romantyczne uczucia pozostawaty
tak samo intensywne przez caty czas. Majac te obserwacje stata sie mniej
podenerwowana. | mogta otworzyc sie na. tyle, by ocenic, czy nadal ma do
niego romantyczne uczucia, czy szanowaita 9o i ufata mu na tyle, by wyjs¢
Za. niego | czy czuta, ze on réwniez ja kocha. Potrafita doswiadczye wzlo-
tow | upadkéw namietnosc, momentow zwatpienia i irytacji, momentow
spokoju | btogosci | ostatecznie stwierdzita, ze byt on mezczyzna, z ktorym
chce zbudowac zycie. Bardzo za nim tesknita, jednak byla szczesliwa, ze
spedzili razem czas, ktéry mieli. Doswiadczenie Rebekki pomogto Carli, po-
niewaz pokazao jej, ze emocje podlegajo. wahaniom oraz, ze jej decyzja,
czy rozwija¢ zwigzek z potencjalnym partnerem musiata by¢ podjeta na
podstawie wielu czynnikéw, nie tylko jej obecnego (i zmiennego) poziomu
zauroczenia. Zdaka sobie sprawe, ze pod jecie ostatecznej decyzji dotyczacej
Matta bytoby bardziej ztozone niz tylko zakonczenie zwiazku z powodu
odczuwanych watpliwosc.

Gdy w bliskich relacjach rodza sie konflikty

Aby dwie osoby mogty zy¢ razem w harmonii potrzebne jest ciagte
branie i dawanie — rodzaj kompromisu. Dzieje si¢ to czesto natural-
nie i bezwiednie. Czasami jednak ktéras z oséb przestaje by¢ zado-
wolona z rezultatéw tego naturalnego procesu i rodzi si¢ konflikt.

Ludzie sa czgsto w stanie znalez¢ rozwigzanie poprzez rozmowe
i osiagniecie wzajemnego zrozumienia. Wymaga to zwracania uwagi
na potrzeby i wymagania drugiej strony. Zdarza sie, Ze rozmowa nie
prowadzi do koniecznych zmian i potrzebne jest bardziej zorganizo-
wane rozwijgzanie, a mianowicie proces negocjacji.

Negocjacje to metoda pozwalajagca dwém bliskim osobom roz-
wigza¢ problem. Pozwala réwniez na zachowanie szacunku i wza-
jemnego zrozumienia, przy réwnoczesnym zaspokajaniu wiasnych
potrzeb. Oto zarys tego, jak przebiega proces negocjacji.

1. Gdy w zwiazku powstaje konflikt wyznacz czas, by go omé-
wi¢. Ma to by¢ konkretny okres czasu przeznaczony wyltacz-
nie na rozwigzanie problemu. Negocjacje zastuguja na Twoja
petna uwage. Wybierz miejsce i czas, gdzie nikt nie bedzie
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Wam przeszkadzat. Po ustaleniu spotkania nie marnuj czasu
na przerabianie w myslach swojego konfliktu przed sesja ne-
gocjacyjna.

Zaangazuj si¢ w szukanie konstruktywnego i obopdlnie sa-
tysfakcjonujacego rozwigzania problemu. Pomysl o proble-
mie jako o czyms, co nie jest ani . , .
w Tobie, ani w drugiej osobie, S.tWLerdzen?a zaczynayace
a raczej wptywa na Was oboje. i€ od ,Robisz to, czy
Unikaj nieuczciwych i prowoku- tamto’ brzmia bardzo
jacych dziatan, takich jak obraz- oskarzycielsko.

liwe uwagi, grozby, obwinianie

i przywolywanie dawnych urazéw. Skup si¢ na problemie,
ktéry mieliscie oméwié, a nie na tym, kto jest winny. Oma-
wiaj tylko jedna kwesti¢ naraz.

Zacznij od doktadnego zobrazowania konfliktu. Kazda stro-
na moze spisa¢ konkretne zachowania, ktére uwaza za pro-

blem. Przyktadowo:

»INie placisz rachunkéw na czas, tak jak to ustalilismy”.
»=Rano zajmujesz tazienke¢ przez pét godziny”.

Ta cz¢$é jest trudna. Starannie unikaj ogélnikowych oskarzen,
ktére jedynie brzmig jak problem:

Zbyt ogdlne: ,Jestes nieczuty”.
Lepiej: ,Prosze zadzwor, jesli masz si¢ spéznic”.

Zbyt ogdlne: ,Jestes niechlujny”.
Lepiej: ,Irytuje mnie, gdy zostawiasz swoje rzeczy na stole ku-
chennym”.

Zauwaz, ze stwierdzenia zaczynajace si¢ od ,Robisz to, czy tam-
to” brzmig bardzo oskarzycielsko. Stwierdzenia skupiajace si¢ na tym,
co czujesz lub wolisz brzmig mniej prowokujaco.
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4. Jasno sprecyzuj jakie zmiany sg konieczne. Jesli doktadnie
okreglites problem w kroku 3, jest to znacznie latwiejsze.

Przyktadowo:

»Jesli potozysz poczte tutaj na biurku, codziennie sprawdzg, czy
sa tam rachunki i zaptace na czas”.
»=Rano bede spedzaé nie wigcej niz 20 minut w tazience”.

Negocjacje wydajg si¢ bardziej zréwnowazone, jesli kazdy z part-
neréw zobowiaze si¢ do jednej zmiany. Pamietaj, ze kluczowe jest,
by cel byt jasno okreslony. Powinno by¢ oczywiste dla bezstronnego
obserwatora, czy zmiana zostata dokonana lub tez nie.

5. Kiedy druga osoba dokona zmian, o ktére prosites, zauwaz to
i docen pozytywnym komentarzem. Zastanéw si¢ nad zro-
bieniem czegos§ mitego w ramach podzigkowania.

Jesli negocjacje zawioda w zatagodzeniu konfliktu, zastanéw
si¢ nad pomoca terapeuty. Neutralna, trzecia perspektywa moze byé¢
pomocna i wielu psychologéw i innych profesjonalistéw jest zawo-
dowo szkolonych i doswiadczonych w zajmowaniu si¢ problemami
w zwiazkach. Zewnetrzna pomoc moze by¢ konieczna, jesli nie po-
traficie znalez¢ obopdlnie korzystnego rozwiazania, nie mozecie ne-
gocjowaé bez przejscia w kiétnie lub gdy konflikty ulegaja eskalacji
w kierunku przemocy fizyczne;.

Cdy Matt poskarzyt sie Carli, ze ta pije wiecej, niz on moze zaakceptowac,
zrozumiaka, ze jest to problem i spytata, czy zgodzitby sie usiasc i poroz-
mawiac o tym, co ja trapi. Okreslili godzine i pojechali do miejsca, z ktérego
rozposcierat sie widok na. ocean, gdzie mogli porozmawiac w spokoju. Po-
wiedziat jej, ze martwi 9o to, jak Carla zda je sie wycofywac emocjonalnie
[ czuje sie przy nim swobodnie jedynie po alkoholu. Zaczat myslec, ze bez
picia nie czuta sie dobrze w jego towarzystwie. Nie byto tak przez pierw-
szych kilka miesiecy. Zdecydowata, Ze aby ich zwiazek miat szanse stac sie
bardziej trwatym, musi sprosta¢ watpliwosciom wyrazonym co do niego
samego. Wzieta gleboki oddech | opowiedziata mu o swojej ambiwalencji
Jak 1 wahaniach uczuc.
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Matt ucicht. Po chwili zaczat méwic, a ton jego gtosu przypominat ten
z czasu, kiedy wyrazali swoja namietnosc. Przykro mu byto uskyszec, ze je|
zapak zmalad, ale byt gotow dac jej czas potrzebny do namystu. Byt pewien,
ze chee kontynuowac zwiazek, ale tylko pod warunkiem, ze ona réwniez
tego chee. Stwierdzit jednoznacznie, ze tym co bardzo go zrazako byto jej
nadmierne picie. Chciat mie¢ pewnos¢, ze Carla wréci do stanu z poczatku
ich znajomoscl. ,Zwiazki sa wystarczajaco trudne bez komplikowania ich
alkoholem” — powiedziat.

Zgodzita sie | poprosita, by przypomniat o ich umowie, jesli stwierdzi,
ze ona. zdaje sie zapominac. On podziekowat jej za zaufanie na tyle, by
porozmawiac o tym co czuje. Ona podziekowata mu za zrozumienie. Diugo
tulili sie patrzac na. ocean, oboje myslac, co tez moze przyniest przysz4os.
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Zyjac jak gdyby”

Leo byt klasowym btaznem od szkoty podstawowej. W szkole srednie] jedna,
z jeao ulubionych sztuczek byto udawanie, ze jest kompletnie upity. Na studiach
zacza duzo pic i przestato byt to zabawa. Po studiach udato mu sie zdobyc
prace, na ktorej mu zalezao i z dobrymi perspektywami awansu. Zdecydowat,
ze nie chee juz tyle pic. Nie potrafit juz jednak bawic sie w towarzystwie bez
alkoholu. Kiedy zaczynat pic, trudno byto mu kontrolowac ile spozywa. Kiedy
rozpoczak program samokontroli zdak sobie sprawe, e jego dawne btazno-
wanie moze okazac sie przydatne. Co by nie byto, bardzo dobrze zorywat
pijanego. Potrafit zachowywac sie jakby spozyt dosc alkoholu, by sie rozluznic
[ dobrze bawic, a jednoczesnie wpasowac w nowy wizerunek, ktory tworzyk:
przyjozny [ nienatarczywy, wesoty, ale nie wstretny, spontaniczny, bez bycia
nieobliczalnym. Wiele prob za,jeto mu osiagniecie swojeao celu, jednak pod ko-
niec byt tym czarujacym, towarzyskim kompanem do picia. Gdy juz wyrobit
W sobie pewnas(, ze kontrolu je swoje zachowanie tatwie] byto mu ograniczyc
liczbe porcji alkoholu. Nie potrzebowat juz alkoholu, by czuc sie swobodnie.

Zachowywanie sie ,jak gdyby”

Wierzymy, ze ludzie posiadajg niezwykta umiejetno$¢ zmieniania sa-
mych siebie, jak réwniez przejawiaja niezwykta ambiwalencje wobec
zmian. Osoby umiejace si¢ zachowywaé ,jak gdyby”, maja swobode
eksperymentowania z innymi zachowaniami i odczuciami. Moga spré-
bowac¢ jak to jest by¢ inng osobg. Umiejetnosé zachowywania sie ,jak
gdyby” to umiejetnos¢ wyjscia z roli lub zachowania i wejscia w inng.

266
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Aktorzy to osoby umiejace wejs¢ w rolg kogo$, kim nie sg. Po-

trafia odgrywac te role w bardzo przekonujacy sposéb. Patrzac na

utalentowanego aktora widzisz nie jego, a postaé przez niego wykre-

owang. Pono¢ aktorzy, ktérzy wielokrotnie odgrywali dang rol¢ moga

zaczal postrzegad juz poza sceng rzeczy tak, jak ich postaé.
Wszyscy posiadamy pewne umiejetnosci aktorskie i mozemy ich

uzy¢ dla whasnych korzysci. Przyktadowo, czy chciates kiedys

By¢ bardziej towarzyski?
Przyjacielski?

Dowcipny?

Umie¢ odpusci¢ i wyluzowac?
Lepiej wmiesza¢ si¢ w tlum?
Naprawdg dobrze si¢ bawi¢?
Lepiej rozbawia¢ innych?
Mie¢ lepszy nastréj?

Co by si¢ stato, gdyby$ tymczasowo przyjat role, ktéra cheesz?

Jest to wykonalne i mozesz uzy¢ tej metody, by uksztaltowaé sie-

bie zaréwno wewngtrznie, jak i zewngtrznie. W ten sposéb mozesz

zaczaé ksztattowaé swojg indywidualng rzeczywistosé zaczynajac od
umystu i zachowania.

1.

Musisz wiedzieé, jak osoba o cechach, ktérych pozadasz,
wyglada i jak si¢ zachowuje. Powiedzmy, ze chcesz by¢ bar-
dziej towarzyski. Najpierw musisz wiedzie¢, jak zachowuja
si¢ osoby towarzyskie. Podobnie jak aktor analizujacy postad,
w ktérg ma si¢ weielié.

Cwicz te zachowania. R6b te same rzeczy, co osoby ,towa-
rzyskie”, jak podczas préby przed wystepem.

Przygotuj si¢ na wielkie otwarcie. Wybierz dzien i powiedz
sobie: ,tego dnia sprébuje by¢ osoba towarzyska’. Pomysl
jak czuje si¢ osoba towarzyska. To odpowiednik ,wczucia si¢
w role”.

Zr6b to! Wyprébuj swoja nowg role. Przeciez to tylko ekspe-
ryment. Przez caly dzieri lub przez jakis czas badz towarzy-
ski. Zachowuj si¢ jak osoba towarzyska.



268 ZAMIAST ALKOHOLU

5. Przemysl swoje doswiadczenie. Czy ludzie reagowali na Cie-
bie inaczej? Jak si¢ czutes? Zdecyduj, czy chcialbys$ by¢ taka
osobg codziennie. Jak aktor, jesli odegrasz role wystarczajaco
wiele razy ona stanie si¢ Toba, a Ty nia.

Czasami ludzie polegaja na alkoholu jako wyrzutni, majacej
utatwi¢ im osiggniecie umiejetnosci i cech, ktére nie przychodzg im
naturalnie. Bycie otwartym i gadatliwym to tylko jedna z powszech-
nych zdolnosci. By¢ moze zaczates wierzy¢, ze tylko przy pomocy
alkoholu mozesz zmieni¢ si¢ w kogo$ pewnego siebie, asertywnego,
wyluzowanego, flirciarza, dowcipnego, elokwentnego lub w dobrego
tancerza. Moze chcialby$ sta¢ si¢ kim$ innym nie tylko w zyciu to-
warzyskim, ale i w pracy, z ukochang osobg albo w rozwijaniu zain-
teresowan, takich jak $piewanie czy pisanie scenariuszy. Zachowy-
wanie si¢ ,jak gdyby” moze poméc Ci w staniu si¢ osoba, do ktérej
aspirujesz w jakiejkolwiek dziedzinie. Prawda jest taka, ze gdybys nie
posiadat kluczowych zdolnosci do stania si¢ tym, kim pragniesz, to
picie nigdy by tego nie umozliwito. Innymi stowy, jesli potrafisz za-
chowywa¢ si¢ towarzysko pod wptywem alkoholu, to potrafisz za-
chowywac si¢ towarzysko, koniec, kropka!

»Jak gdyby” pod wptywem alkoholu

Chcielibysmy zasugerowad, abys sprébowat wcieli¢ si¢ w bardzo cie-
kawg role ,jak gdyby”. To rola, ktéra pewnie znasz. To rola pijacego.
To rola, ktérej sprébowat Leo.

Wiele 0s6b zauwaza, ze po spozyciu alkoholu czuja si¢ bardziej
komfortowo i zachowuja bardziej towarzysko. Staja si¢ bardziej za-
bawni, swobodniej si¢ $mieja, moga by¢ milsi. Na skutek tego bawig
si¢ lepiej, niz gdyby nie napili si¢ i nie przeszli tych zmian.

Podstawowym pytaniem jest: Czy to alkohol, czy tez zmiany,
w tym jak si¢ czuli i zachowywali, po-

Jesl potrafisz ZochowyWat i lepicj sig bawie? Jesli istot-

sie towarzysko pod
wptywem alkoholu, to czuciu, to czy mozna do$wiadczy¢ ich

potrafisz zachowywac sie  bez picia? Czy mozna si¢ zachowywaé
towarzysko, koniec, kropkal  jak gdyby?... Badania wykazuja, ze

ne s3 zmiany w zachowaniu i samopo-
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osoby, ktére sqdzg, ze pija alkohol wykazuja wiele podobnych zmian
w zachowaniu nawet jesli (bez ich wiedzy) ich drinki nie zawieraja
alkoholu.

Wiele 0séb potrafi catkiem dobrze odgrywacé ludzi, ktérzy wypili
o jednego drinka za duzo. Betkot, kiepska réwnowaga, glupkowaty
usmiech, przyé¢miony wzrok, zawstydzajaca szczero$¢. By¢ moze po-
trafisz odegra¢ te role, na tyle dobrze, by przekonaé znajomych, ze
jeste$ bardzo pijany, szczegélnie w sytuacji, gdzie alkohol jest tatwo
dostepny.

Podobnie, jak z udawaniem upojenia alkoholowego, nasladowaé
mozna samopoczucie i zachowanie wlasciwe spozyciu umiarkowane;
ilosci alkoholu. By¢ moze stoisz bardziej swobodnie, czy u$miechasz
si¢ czgdciej, moéwisz wiecej niz zwykle i nie przejmujac sie, czy wy-
razasz si¢ poprawnie. By¢ moze rozmawiasz na inne tematy. Mozna
zachowywac si¢ ,jak gdyby” po kilku drinkach.

Wykonaj ten eksperyment w towarzystwie pijacych przyjaciét.
Twoim zadaniem jest zachowywac sig¢ tak, jak po piciu w typowy dla
Ciebie sposéb, mimo tego, ze si¢ hamujesz. (Moze si¢ przydaé prze-
konujaca szklanka w dioni). Wyobraz sobie, jak zwykle si¢ czujesz po
drinku albo dwéch i zachowuj si¢ adekwatnie. Mijaja godziny, wiec
mozesz nawet zacza¢ zachowywac sig, jakbys wypit za duzo. Odgry-
wanie roli moze Ci sprawia¢ sporg frajde, do tego stopnia, ze trudno
bedzie Ci porzuci¢ role.

Po Twoim eksperymencie usiagdz i przemysl swoje doswiadcze-
nie. Jak si¢ czutes? Czy wszedles w rolg? Czy bawiles si¢ lepiej lub
gorzej niz zwykle? Co takiego robites, ze bawiles si¢ dobrze? Co mo-
gles zrobi¢ pijac, a nie zrobites bez alkoholu?

To tylko jedna z rdl, ktére mozesz odegraé. Jest wiele innych
mozliwosci. Jesli chcesz naprawde dobrze si¢ bawi¢, poszukaj ludzi,
ktérzy naprawde dobrze si¢ bawia i nasladuj ich zachowanie, czy to
idac na komedie do kina, $miejac si¢ do rozpuku wraz z reszta widow-
ni lub usmiechajac si¢ i biorac gleboki oddech porannego powietrza
stojac obok radosnej matzonki. Co moze wyda¢ si¢ z poczatku wy-
muszone zacznie wydawac si¢ naturalne. Wystarczy si¢ tego trzymac.
Chcesz by¢ bardziej zabawny? Patrz, jak robia to inni: Moze tylko
zachowuja si¢ jakby $wietnie si¢ bawili niezaleznie od tego, gdzie sa,
moze to przez zapamigtywanie i méwienie dowcipéw, moze przez
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okazywanie zainteresowania otaczajacymi ich ludZmi, moze przez
rozwijanie i pokazywanie talentu. Niezaleznie czego dotyczy, zacho-
wywanie si¢ ,jak gdyby” otworzy mozliwosci potencjalnych zmian.
Celem zachowywania si¢ ,jak gdyby” jest ¢wiczenie wcielania si¢
w osobeg, ktéra chcesz by¢ oraz poczucie si¢ jak ta osoba. Ekspery-
mentowanie ze swoim zyciem poprzez zachowywanie si¢ ,jak gdyby”
to jeden ze sposobéw na upodobnienie si¢ do osoby, ktéra pragniesz
si¢ sta¢. Sprébuj!

Niektérzy wérdd uczestnikéw naszych programéw méwia nam,
ze zachowywanie sie¢ ,jak gdyby” wydaje si¢ sztuczne i czego by nie
robili, nie bedzie trwate, poniewaz nie jest autentyczne. Z perspekty-
wy ,zdrowego zarzadzania rzeczywistoscia” (wprowadzonego w czg-
sci IV), tak rozumiemy to, co si¢ dzieje: Gdy ,zachowujesz si¢ jak
gdyby” wprowadzasz do gry dwie potezne sity. Po pierwsze budujesz
w swojef glowie szczegétowy obraz tego, jak zachowywalbys sie be-
dac prawdziwie towarzyskim, asertywnym, odpowiedzialnym badz
jakimkolwiek innym wyobrazeniem, ktére chciate$ stworzy¢. Po dru-
gie, systematycznie tworzysz konkretne zachowania, ktére chciatbys
przyjaé, gdybys czul sic w dany sposéb. Skupienie na tych myslach
i uczuciach zaczyna zmienia¢ Twoja wewnetrzng rzeczywistosé. Cel
twoich dziatan zaczyna zmienia¢ Twoja zewngtrzng rzeczywistosc.
Oznacza to, ze zaczynasz mysle¢ i zachowywacé si¢ tak, jak chcesz.
W ten sposéb zaczynasz praktykowaé nowy, autentyczny sposéb
bycia. To z kolei pozwala zdobywaé te same nagrody, co towarzy-
skie, asertywne i odpowiedzialne osoby: przyjazne reakcje, szacu-
nek, zaufanie. Efektem koricowym jest prawdziwa zmiana w Twojej
mentalnej rzeczywistosci (naprawd¢ myslisz w ten sposéb), w Two-
im zachowaniu (naprawdg tak si¢ zachowujesz) i w tym jak $wiat
zewngtrzny reaguje na Ciebie (ludzie naprawde reaguja na Ciebie
w nowy sposéb). Jesli podoba Ci si¢ ta zmiana, ¢wicz nadal ,role”
dopdki nie stanie si¢ ona wygodnym sposobem bycia. Kiedy konczy
si¢ ,rola”» Gdy przestaje by¢ gra.



CzescV

Jak Ciidzie?

Wigkszos¢ ksiazek stuzacych samopomocy przyjmuje zdecydowanie
optymistyczny ton opisujac swoje porady. ,Jesli zrobisz to, co méwi-
my, odniesiesz sukces”. Co za tym idzie, czgsto pomijaja kwestie tego,
co zrobi¢, jesli sprébujesz ich podejscia, ale bez oczekiwanych rezul-
tatéw. Moga zawierad sugestig, by prébowaé do skutku, co jest innym
sposobem powiedzenia, ze nie post¢pujesz zgodnie z programem.

Zdecydowanie tak nie twierdzimy. Wielu osobom udato sig
ograniczy¢ spozywanie alkoholu korzystajac z metod zawartych
w tej ksigzce i rownie wiele przestato pi¢ catkowicie po wyprébowa-
niu naszego programu.

Jesli stosujesz metody zawarte w naszej ksiazce juz przez szesé
lub wigcej tygodni, to czas ocenié, jak Ci idzie. Czy osiagnates cel
umiarkowanego i bezproblemowego picia? Nie oczekuj perfekeii, ale
po szesciu tygodniach powinienes spozywacd zdecydowanie mniej al-
koholu i odczuwa¢ mniej zwigzanych z nim skutkéw ubocznych. Oto
kilka pytan, by poméc Ci oceni¢ jak sobie radzisz z samokontrola.
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Tak Nie

Czy nadal spozywasz niebezpieczne dla zdrowia ilosci al-
koholu (dwie lub wiecej porcji standardowych dziennie
w przypadku kobiet lub trzy lub wiecej porcji standardowych
w przypadku mezczyzn. [W Polsce obowigzuja normy WHO
- trzy lub wiecej porcji standardowych w przypadku kobiet
i piec lub wiecej porcji dziennie w przypadku mezczyzn. Trze-
ba pamieta¢, ze porcje standardowe alkoholu obowigzujace
w Polsce maja nizszg zawartos¢ alkoholu niz amerykanskie.
(Rozdziat 4) — przyp. red.])

Czy czesto pijesz wiecej niz zamierzates i masz ktopot z nie-
przekraczaniem ilosci, ktére sobie wyznaczytes?

Czy prowadzisz pojazdy lub robisz inne ryzykowne rzeczy
pod wptywem alkoholu?

Czy masz problem z zachowaniem umiaru, jakbys balansowat
na linie, z ktérej mozesz spa¢ w kazdej chwili?

Czy bezsensowne wydaje sie wypicie tylko jednej lub dwéch
kolejek?

Czy doswiadczasz oznak przepicia, takich jak uposledzenie
pamieci, urazy lub kiepski osad?

Czy jeste$ w sytuacji, gdzie ryzykujesz powaznymi konse-
kwencjami jesli nie przestaniesz pi¢ (takimi jak: utrata rodziny,
zwigzku, pracy lub konsekwencje prawne)?

Czy cierpisz na chorobe (np. zapalenie watroby, wrzody), kt6-
re powoduja, ze nawet umiarkowane spozywanie alkoholu
moze by¢ grozne dla Twojego zdrowia?

Jesli Twoja odpowiedz na jedno lub wigcej z tych pytan brzmi
tak, nawet po sprébowaniu samokontroli, radzimy Ci przemysle¢
problem. Metody opisane w tej ksiazce sa najlepszymi, jakie znamy
w samodzielnym ograniczaniu spozywania alkoholu. Jest to jedyna
do tej pory metoda, ktérej skutecznos¢ zostata dowiedziona nauko-
wo. Jesli nie dziata dla Ciebie to sugerujemy, bys odstawit alkohol
catkowicie na kilka miesi¢cy. Cz¢$¢ V zawiera konkretne porady, jesli
zamierzasz péj$¢ w tym kierunku.

Rozdzial 29 jest dla oséb, ktére zdecydowaly si¢ na bezalkoho-
lowy styl Zycia. Sugerujemy w nim pozytywne spojrzenie na absty-
nencje¢ i narzedzia, ktére pomogly innym wybraé zycie bez alkoholu.
Rozdzial 30 daje wskazéwki w zasigganiu profesjonalnej pomocy
i innych Zrédet wsparcia w utrzymaniu trzezwosci.



29

Jesli umiar nie wystarcza

Poznalismy Franka w rozdziale 3. Zmagat sie z wyborem pomiedzy umia-
rem, a abstynencja i po wielokrotnych prébach zastosowania abstynencii
zdecydowat sie skupic swoja, energie na. programie umiarkowanego spozycia.
Jak w przypadku wszystkich istotnych decyzji zyciowych, na te rowniez skia.-
dato sie wiele czynnikow. frank zdawat sobie sprawe, ze odczuwad nieche¢ do
wielu osob, ktére probowaty sktoni¢ go do odstawienia. alkoholu. Wiele 0sob,
ktore znak uwazato to za wybér moralny, czy religijny. frank miat wrazenie,
ze staraja, sie 30 nawrdcic na wiasna wiare, co byto nie do przyjecia. Skoro
nie podzielat ich religijnych i etycznych pogladow, dlaczego powinien dojsc do
tego samego wniosku, Ze abstynencja jest jedynym mozliwym wy jsciem dla
dobrego cztowieka? Inni nie uzywali tego rodzaju argumentow, ale oczeki-
wali, ze zaakeeptu je etykiete ,alkoholika”, poglad, ktorego sam nie podzielat.
Zamiast pomagac frankowi, obie te perspektywy odsuwaty go od decyzji
odstawienia alkoholu, nawet wtedy, kiedy zauwazyt, ze ograniczenie spozy-
cia w jego przypadku nie dziata.

Gdy ludzie zaczynaja zdawaé sobie sprawe, ze sposéb w jaki spo-
zywaja alkohol powoduje problemy w ich zyciu, jednym z wyzwan
przed ktérymi staja, jest podjecie niezaleznej decyzji co do tego, jak
si¢ zachowa¢. Presja otoczenia co do tego, jak pié, czy w ogdle pi¢
staje si¢ niekonczacym si¢ wyktadem lub kazaniem. Tego rodzaju
presja i przemadrzate rady zwykle odnosza odwrotny skutek. Bardzo
czesto nastawiaja osobe przeciwko ograniczeniu picia i abstynenci.
Sktaniaja ku przekonaniu, ze zmiana wzoru spozywania alkoholu to
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akt poddania si¢ moralizatorom, przyjeciu etykiety alkoholika lub
poddaniu si¢ woli innych oséb.

Ksigzka ta ma stanowi¢ alternatywe wobec podejscia typu wszyst-
ko albo nic. Ma stanowi¢ przeciwwage dla twierdzenia, ze nikt majacy
problem z alkoholem nie ma szans na wypracowanie nawyku picia
z umiarem. Ma na celu stworzenie praktycznego wsparcia i sugestii
dla tych, ktérzy pragna pi¢ umiarkowanie. Opiera si¢ na zatozeniu, ze
problemy dotyczace zycia i zdrowia najlepiej rozwiazywac przez ba-
dania naukowe i tym, ze osobiste decyzje lepiej podejmowaé na pod-
stawie sprawdzonych danych, niz w odpowiedzi na presj¢ otoczenia.

By¢ moze, podobnie jak u Franka, umiar nie sprawdzil sie
w Twoim przypadku. Jak Frank czujesz, ze znalazles si¢ w $lepym
zautku. Nie chcesz juz sitowac si¢ z metoda, ktéra nie przynosi skut-
kéw. Nie cheesz czué, ze brak Ci kontroli nad wlasnym Zyciem i nie
chcesz podejmowac decyzji, ktére zdaja si¢ potwierdzaé poglad, ze
niepodejmowanie decyzji czyni Cie ztym cztowiekiem. Jesli tak, to
ten rozdziat jest dla Ciebie. Ma za zadanie poméc tym, ktérzy chea
zdecydowac si¢ na zycie bez alkoholu. Wyktada wady i zalety picia
w nadziei, ze bedziesz w stanie bardziej obiektywnie zdecydowad,
czy picie lub niepicie jest dla Ciebie lepsze. Nie trzeba wierzy¢, ze
abstynencja jest najlepszym stylem Zycia dla wszystkich. Mozesz po
prostu zdecydowac si¢ nie pic.

Argumenty za i przeciw piciu

Zdrowie, czynniki spoleczne i kwestia wolnosci to problemy, z kté-
rymi borykajg si¢ osoby starajace si¢ zdecydowa¢, czy uzywac alko-
holu. Waga, ktéra przypisujesz poszczegélnym czynnikom, wady
i zalety dla Ciebie najwazniejsze sg czyms§ bardzo osobistym. Jednak
nawet jesli decyzje, czy pi¢ pozostawisz instynktowi, mozesz poczué
si¢ lepiej z podjeta decyzja, jesli zostanie dokonana po mozliwie ra-
cjonalnym i obiektywnym rozwazeniu pluséw i minuséw. Skorzystaj

na poczatku od kilku pomystéw.

Korzysci i zagrozenia zdrowotne
Jednym z argumentéw przytaczanych w zwiazku z abstynencja jest

utrata korzysci ptynacych ze spozywania alkoholu. Badania wykazu-
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ja, ze ludzie (szczegdlnie mezezyzni) pijacy z umiarem wystawieni
sa na mniejsze ryzyko atakéw serca w poréwnaniu z abstynentami®*.

Nie jest do korica jasne, czy to wiasnie alkohol odpowiada za
zmniejszenie ryzyka, cho¢ moze tak rzeczywiscie by¢. Z drugiej strony
ryzyko maleje nieznacznie, a korzysci beda podobne do przypisanych
wzieciu aspiryny czy zjedzeniu codziennie garsci orzechéw, a wypada
mniej korzystnie niz umiarkowany wysitek fizyczny. Ponadto, korzy-
§ci ze spozycia przekraczajacej bardzo poziom jednej porcji dziennie
dla kobiet i dwéch porcji standardowych dla mezezyzn wedtug ame-
rykariskich Narodowych Instytutéw Zdrowia szybko bledng w po-
réwnaniu z zagrozeniami dla zdrowia wynikajacymi z naduzywania
alkoholu.

Tak wiec pytanie, ktére nalezy sobie zada¢ to: czy korzysci pty-
nace z umiarkowanego picia mozna zastapi¢ podobnymi, bagdZ nawet
wigkszymi, zmieniajac swoje zwyczaje i rezygnujac z alkoholu? Czy
mozesz wybraé zdrowsze odzywianie i aktywnos¢ fizyczna? Zbudu-
jesz dzigki nim mas¢ migéniowa, poprawisz gibkosé¢ i odczujesz po-
prawe nastroju. Wybdr, jak zawsze, nalezy do Ciebie. BadzZ realista
w tym, co jeste$ gotéw zrobi¢ dla osiggniecia celéw.

Co do zagrozen i szkdd, najczgstszym argumentem podawanym
jako powéd do abstynenciji jest poczucie, ze to najlepsze, co mozna
zrobi¢ dla zdrowia. Niekt6rzy zaczynaja zauwazac ubytki na zdrowiu
wynikajace z naduzywania alkoholu lub patrzyli jak alkohol niszczyt
cztonka rodziny, czy ukochana osobg. Niekt6rzy doswiadezyli krét-
kiego okresu abstynencji i po prostu czuli si¢ lepie;.

Tym, co czyni prace z osobami naduzywajacymi alkoholu tak
satysfakcjonujaca jest to, ze ich stan tak znacznie poprawia si¢ w sto-
sunkowo krétkim czasie. W innych sferach psychoterapia trwa cz¢-
sto latami przynoszac raczej skromne sukcesy. Nie potrzeba jednak
mikroskopu, by zauwazy¢ zmiany w osobie, ktéra odstawila butel-
ke. Zazwyczaj wygladaja lepiej, czuja si¢ lepiej i staja si¢ fizycznie
zdrowsi, szczg$liwsi, lepiej pracujg i tworzg bardziej satysfakcjonu-
jace zwiazki. Nie znaczy to, ze abstynencja rozwigzuje wszelkie pro-
blemy, a jedynie, ze ogdlny stan rzeczy poprawia si¢ zdecydowanie
i w widoczny sposéb.

Dzigki zwickszonej uwadze ze strony mediéw i starannosci le-
karzy wickszos¢ z nas zdaje sobie sprawe, ze alkohol zwigksza ryzyko
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wielu choréb, od raka po choroby serca i wiele innych (patrz Aneks
A). Jesli jestes w grupie podwyzszonego ryzyka zachorowania na cos$
wywoltywanego réwniez przez alkohol, to powiniene$ wzigé to pod
uwage wazac korzysci i zagrozenia wynikajace ze spozywania alko-
holu. Jesli w Twojej rodzinie zdarzaty si¢ przypadki raka lub choréb
serca, czy tez stwierdzono u Ciebie podwyzszone ryzyko zachorowa-
nia, to abstynencja moze by¢ dla Ciebie madrzejszym wyborem niz
dla innych. Jednak jesli powyzsze ryzyko Cig nie dotyczy i naprawde
jeste$ w stanie zachowad umiar tak, by czerpa¢ korzysci zwigzane ze
spozywaniem alkoholu bez szkodzenia sobie, to abstynencja sprowa-
dza si¢ w Twoim przypadku do stylu zycia. Nie musisz mieé¢ proble-
méw z naduzywaniem alkoholu, by wybra¢ abstynencj¢. Ponownie,

wybdr jest Twoj.

Swoboda w towarzystwie, a presja spofeczna

Presja otoczenia i inne czynniki spoteczne to czgsto najbardziej
ztozone kwestie, ktére trzeba wziag¢ pod uwage podejmujac decyzje
dotyczaca picia. Wielu pijacych umiarkowane i duze ilosci alkoholu
robi to z powodu presji spotecznej, by si¢ wpasowac. Jesli alkohol jest
cz¢écia Twojego zycia od diuzszego czasu, to mozesz nawet nie by¢
$wiadomym tych bodzcéw. Pamietaj, rozwaz wady i zalety obiek-
tywnie i zdecyduj, czy czynniki spoteczne powinny kierowaé Twoja
decyzja w kwestii picia lub abstynencji.

Jak ustalilismy w Rozdziale 15, alkohol nie jest szczegdlnie efek-
tywnym $rodkiem rozluzZniajacym, jednak daje uczucie komfortu,
wesolosci 1 pewnosci siebie w sytuacjach towarzyskich. Czasami je-
dynym sposobem na sprawdzenie, czy alkohol rzeczywiscie uwydat-
nia te pozytywne emocje jest udzielanie si¢ towarzysko bez niego. Jak
wspomnieli$my, wiele os6b zauwaza, ze to nie alkohol tak naprawde
decyduje o tym, jak si¢ czuja. To stan jakiego oczekuja po spozyciu
alkoholu, wywotuje postrzegane korzysci. Jest to efekt placebo.

Jesli sadzisz, ze alkohol istotnie pomaga Ci w sytuacjach spotecz-
nych, to jakie sa alternatywy? Oméwilismy kilka z nich w Czesci IV
tej ksigzki. Jesli polegates na alkoholu, by poradzi¢ sobie w pewnych
niekomfortowych sytuacjach, to znalezienie nowych sposob6éw na ra-
dzenie sobie daje Ci wybér. Sprawdz Rozdziaty 18, 21 i 27 i moze

inne w Czesci IV.
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Kolejnym powodem, ktéry motywuje do dalszego picia jest cheé
dopasowania si¢ i strach przed presja otoczenia, jesli zdecydujesz si¢
odstawi¢ butelke. Istotnie, w pewnych sytuacjach mozesz odczuwac
presje wyboru miedzy wypiciem, a ttumaczeniem sig, gdy tego nie
zrobisz. Jest to szczegélnie prawdziwe w przypadku oséb uzaleznio-
nych. Na przestrzeni lat osoby pijace maja tendencje zbliza¢ sie¢ do
innych pijacych i unika¢ niepijacych znajomych i spotkan towarzy-
skich. Po pewnym czasie zaczyna si¢ wydawad, ze wszyscy duzo pija,
a abstynenci sg rzadko$cia.

Pamietaj jednak, ze ponad potowa dorostych Amerykanéw to
w praktyce niepijacy (patrz Rozdziat 4). Sg to w wigkszosci osoby,
ktére nigdy nie mialy probleméw z alkoholem. Picie i niepicie to
indywidualne decyzje zyciowe.

Jesli jednak wigkszoéé os6b w Twoim kregu rodzinnym i towa-
rzyskim to osoby pijace i naklaniajace do picia, to decyzja o absty-
nencji moze prowadzi¢ do innych zmian i wyzwan. Niepijacy moga
by¢ zmuszeni, by szuka¢ nowych znajomych, ktérzy pomagaja za-
chowa¢ trzezwos¢ poprzez wspieranie tej zmiany. Konieczne moze
by¢ wytrenowanie umiejetnosci i swobody w odmawianiu alkoholu
(patrz Rozdzialy 8 i 26). Jesli zabawa do tej pory kojarzyta Ci si¢
tylko i wylacznie z piciem, to stoisz przed szansa, by odkry¢ nowe
sposoby na dobrg zabawg i przyjemne spedzanie czasu wéréd ludzi,
w nowych miejscach, robiac nowe rzeczy, a alkohol nie bedzie si¢ juz
wydawat potrzebny. Umiejetnosci opisane w Czesei IV tej ksigzki
moga pomdée Ci cieszy¢ si¢ zyciem bez alkoholu. Jesli zdecydujesz
si¢ na abstynencj¢, mozesz z poczatku poczu¢ si¢ odciety od pijacych
znajomych, ale jesli ta decyzja jest dla Ciebie wiasciwa, to Twoje zy-
cie i sposéb bycia si¢ dostosuja.

Nawet jesli czujesz si¢ zamkniety w spotecznosci, gdzie picie jest
wszechobecne, moze okazaé si¢, ze wsparcie dla decyzji o abstynencji
moze by¢ tuz obok Ciebie. Wielu pijacych dobrze reaguje na zachety
od bliskich do odstawienia alkoholu. Pewien mezczyzna pojawit sie
w naszej klinice ,poniewaz dwéch moich znajomych, ktérzy si¢ nie
znajg powiedzialo mi w tym samym tygodniu, ze martwi ich moje
picie”. Niektérzy szukaja leczenia pod presja ze strony pracodawcy
badZ sadu. Innym grozi utrata partneréw lub rodzin. Istotnie, wick-
sz0$¢ 0s6b przekraczajacych prég kliniki leczenia uzaleznieri byta
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wezesniej namawiana, by szuka¢ pomocy. Ci sa szczgsciarzami, po-
niewaz otoczenie zauwazyto rosnacy problem z alkoholem znacz-
nie wezesniej, niz sama osoba pijaca. Zanim zacznie szuka¢ pomocy
sama z siebie, dos§wiadczy prawdopodobnie powaznych negatywnych
konsekwencji i uszczerbku na zdrowiu. Nie ma nic ztego w zdecydo-
waniu o zmianie ,dla kogo$”, przynajmniej na poczatku.

Jesli zaczate$ zastanawiad si¢ nad odstawieniem alkoholu, to za-
czniesz pewnie zauwazad, jesli jeszcze tak sie nie stato, jak wszech-
, , obecne sg spoteczne i kulturowe
Nie ma. nic ZJLGQO o przekonania, ze picie wéréd doro-
w zdecydowaniu o zmianie stych (i niestety nastolatkéw) jest
.dla kogos”, przynajmniej Na  norma. Reklama alkoholu jest oczy-
POCZthU. wiscie jednym z tych wszechobec-

nych zrédet spotecznej presji do pi-
cia. Czasami ta presja zdaje si¢ wplata¢ w tkanke spoteczna.

Don, profesor jednego z wigkszych uniwersytetéw, zetknat sie
z nast¢pujacymi przyktadami w pierwszych tygodnia swojej absty-
nencji:

e Na uroczystosci znanego profesora, w trakcie ogdlnokrajo-
wego spotkania naukowego, osoba wznoszaca toast powie-
dziata ,Zauwazylem, ze niektére kieliszki sg puste. To niedo-
puszczalne!”.

e W czasie bankietu na stotach postawiono po kilka butelek
darmowego wina, jednak osoby szukajace napoju bezalkoho-
lowego musiaty skorzystaé z ptatnego baru.

® Do kadry wydziatu zostal rozestany e-mail zachecajacy do
wziecia udziatu w spotkaniu senatu akademickiego i oferuja-
cy darmowe piwo jako zachete.

Don stwierdzil, Ze najlepszym podejsciem do tych sytuacji be-
dzie $wiadoma zmiana wlasnej reakcji. Zamiast czu¢ si¢ zmuszonym
do picia przez przekazy spoleczne, zdecydowat si¢ spojrze¢ na nie
jak na zachowania kulturowe, ktére przyczyniajg sic do zwigkszenia
skali problemu alkoholowego, bez wzgledu na to jak niegrozne si¢
wydaja. Stworzyt nastepujace poréwnanie: Norma stato si¢ odrzu-
canie niegdy$ niewinnie brzmiacych, rasistowskich i seksistowskich
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komentarzy, co mialo ogdlnie pozytywny wpltyw na spoleczeristwo.
Don méglby zastanowi¢ si¢ nad sposobem zwigkszenia §wiadomo-
§ci swoich wspétpracownikéw co do nieumyslnych skutkéw praktyk
stosowanych na uczelni. Wiedziat, o czym méwi: jego decyzja o abs-
tynencji byta po czgsci rezultatem tego, Ze moze straci¢ stanowisko po

tym, jak kilka razy przyszedt do pracy pod wptywem alkoholu.

Wolnos¢ osobista czy niewidzialne wiezienie?

Niektérzy cheg pi¢ tylko po to, by pokazaé, ze mogg. Abstynencja
moze nabra¢ dodatkowego, nieprzyjemnego znaczenia. Trzezwos¢,
w umysle pijacego, moze si¢ réwnac z:

Uczuciem ograniczenia i pozbawienia czegos.

Uczuciem porazki lub przyznania, ze jest si¢ ,alkoholikiem”.
Klaustrofobig myslenia ,Juz nigdy nie moge...”.
Koniecznoscig doroénigcia.

Pozegnaniem si¢ ze wszelkimi rozrywkami i przyjemnoscia-
mi.

Takie mysli mogg stworzy¢ wrazenie mentalnego wi¢zienia i lu-
dzie w naturalny sposéb buntuja sie przeciw ograniczaniu ich swo-
béd. Czasami przeszkods jest presja ze strony innych bys$ odstawit
alkohol. Moze pojawi¢ si¢ opér rodzaju: ,Nie dam si¢ w to wpedzi¢
tylko dlatego, ze mi karza”, nawet jesli pod$wiadomie wiesz, ze to
wiasciwy krok.

Wszystko to jest skutkiem myslenia o piciu i abstynencji w spe-
cyficzny sposéb. Jesli stawiasz znak réwnosci migdzy piciem a swo-
imi wartosciami, mtodoscia, sukcesem czy szczesciem to oczywiste,
ze nie dasz sobie tego odebrac.

Niektérzy moga jednak zdecydowac si¢ na abstynencj¢ z tego
prostego powodu, Ze ich zycie bedzie lepsze bez alkoholu. Dochodza
do wniosku, ze jesli rozstang si¢ z alkoholem ich wolno$¢ wyboru
si¢ zwickszy, nie zmniejszy. W programach 12 Krokéw wyraza si¢ to
jako zrozumienie, ze ,straciliémy kontrol¢ nad wlasnym zyciem”i ze
abstynencja to droga do wolnosci.

Nieprzypadkowo bardziej skrajna forma problemu alkoholowe-

go nazywana jest uzaleznieniem fizycznym. Zycie cztowieka zaczyna
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obracac si¢ coraz bardziej woké? picia, az alkohol staje si¢ do niego
niezb¢dny. Osoba uzalezniona dostownie polega na alkoholu by czué
si¢ normalnie, uciec, radzi¢ sobie z problemami, zasnaé, bawi¢ sie,
by zy¢. Co niegdys zdawalo si¢ by¢ wolnoscig okazuje si¢ niewols.
Oczywiscie abstynencja dla wtasnej, osobistej wolnosci nie zawsze
musi by¢ tak dramatyczna.

Chris wyjasnita swoja decyzje w ten sposob: Latwiej byto przestac.
Utrzymanie umiaru wymagato zbyt wiele pracy. Abstynencja uwolnita mnie
od ciaghych decyzji, czy pic, czy tez nie pic, ile wypic, kiedy wypitam ostat-
niego drinka i tak dalej. Odstawienie alkoholu byto dla mnie wyborem, chot
z poczatku podjetym niechetnie. Niepicie jest moim sposobem na. kontrolo-
wanie picia”.

Jesli zdecydujesz si¢ na abstynencje kluczowe jest zbudowanie
wolnego od alkoholu stylu Zycia, na tyle satystakcjonujacego, by byto
zbyt dobre, aby je zaprzepasci¢. Osoby trzezwe, ale niezadowolone
z zycia sklonne s mysle¢ o (prawdziwych badz nie) przyjemnosciach
plynacych z picia. Im bardziej Twoje Zycie skupione byto wokét picia,
tym dluzej moze zaja¢ ta adaptacja. Osoby pijace duzo od okresu
dojrzewania moga by¢ zmuszeni do odkrycia kompletnie nowego
sposobu na doroste zycie. Biorac pod uwage, ze nigdy nie zaznali
dorostego zycia bez alkoholu moze by¢ to zniechgcajace.

Pomocna moze by¢ mysl, ze ,skoro ponad potowa dorostych nie
pije, to mozna zy¢ bez alkoholu”. Zycie wrecz kipi mozliwymi przy-
jemno$ciami, sensem, zwigzkami i szczg$ciem, ktére nie wymagaja
spozywania alkoholu. Znalezienie i przysposobienie ich jest wazna
cze¢écig stworzenia bezalkoholowego stylu zycia. Tylko Ty mozesz
zdecydowad, czy jestes przygotowany i chetny, by to zrobié. Jesli uwa-
zasz, ze jeste§ zdeterminowany, ale brak Ci pewnosci, ze potrafisz
tego dokonad, skorzystaj ze zZrédet zawartych w kolejnym rozdziale.

Jesli zdecydowates sie odstawic alkohol

Po pierwsze zauwaz, ze proces decyzyjny moze by¢ bardzo wyczer-
pujacy. Mamy nadziej¢, ze podjecie decyzji da Ci uczucie ulgi. Jed-
nak po podjeciu decyzji musisz znalez¢ §rodki, aby zrealizowaé swoj
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plan. Istnieje wiele kwestii wymagajacych uwagi. Jesli bytes w stanie
znaczaco zmniejszy¢ spozycie alkoholu stosujac metody z wezesniej-
szych rozdziatéw, powinno by¢ Ci tatwiej zredukowac je do zera. In-
nymi stowy, jesli byles w stanie zej$¢ do jednego, dwéch porcji stan-
dardowych dziennie, to bedziesz w stanie zej$¢ do zera bez wigksze-
go dyskomfortu. Jesli nie masz pewnosci jak tatwo bedzie odstawic¢
alkohol, mozesz pozby¢ si¢ go z domu (zaktadajac, Ze jestes jedyna
osobg pijaca) lub ustali¢ z rodzing badz wspétlokatorami, ze alko-
hol zniknie z Twoich oczu. Mimo, ze celem jest odmawianie sobie
alkoholu nawet w towarzystwie pijacych, poczatkowo poméc moze
usuniecie go z otoczenia.

Osobista refleks ja
Jesli rozwazasz wady | zalety abstynencji, mozesz wzia¢ pod uwage wydatki
I oszczednoscl. Pijoc zalecane maksimum 2 drinki na. dzien w przypadku
mezczyzn, & moja zona jednego, po roku wypilibysmy niemal tysiac sto
drinkdw (365 dni x 3 drinki dziennie = 1095). Zakadajac, ze kosztuja one
pomiedzy $1 a $5 od drinka, powinnismy wydac od $105 do $5475 rocznie na
alkohol. Przez 50 lat wyniostoby to od $54 000 do $273 000 na alkohol, dosc
by kupi¢ dwa. samochody, wiele rozrzutnych wakacji lub wystac dziecko, czy
dwoje na studia.

—RM

[W przeliczeniu na polskie limity wydatki wygladaja nastepujaco —
pijac zalecane maksimum 4 porcje standardowe na dzieri przez 5 dni
w tygodniu w przypadku mezczyzn, a w przypadku kobiet — 2 porcje,
to po roku wypiliby$my ponad tysiac porcji (270 dni razy 6 porcji
= 1620 porcji). Zaktadajac, ze kosztuja one pomiedzy 2 zt a 5 zt za
porcje alkoholu, powinnismy wydac od 3240 zt do 8100 zt rocznie na
alkohol. Przez 50 lat wyniostoby to od 162 000 zt do 405 000 zt na
alkohol — przyp. red.]

Jesli nadal spozywasz codziennie znaczne ilosci alkoholu, nale-
zatoby si¢ zastanowi¢ nad uzyskaniem pomocy profesjonalisty zaj-
mujacego si¢ leczeniem uzaleznieri. Efektywne, potwierdzone na-
ukowo metody leczenia sg dostepne dla 0séb cheacych przestaé pic®.
Dodatkowo, jesli weiaz duzo pijesz, waznym jest, by upewnic sig, ze

masz dostep do opieki medycznej na wypadek, gdy doswiadczysz
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silnych objawéw odstawienia. Rozdzial 30 zawiera wskazéwki jak
znalez¢ kompetentna, profesjonalng pomoc.

W obu przypadkach chcieliby§my zwréci¢ uwage, ze materia-
ty zawarte w Czesci IV mogg okazad si¢ pomocne w przestawieniu
si¢ na bezalkoholowy tryb Zycia. Te rozdzialy maja na celu poka-
za¢ alternatywy dla alkoholu i zmniejszy¢ potrzebe naduzywania al-
koholu. Ten sam zestaw umieje¢tnosci (by zmienié siebie, utrzymac
zdrowa ilo$¢ przyjemnych zajeé, dobrze spaé, relaksowac sie, radzi¢
sobie z lgkiem, depresjg i tak dalej) moze okazac si¢ uzyteczny bez
wzgledu na to, czy Twoim celem jest umiar, czy abstynencja. Badz co
badz zaktadamy, ze mozesz zrobi¢ wszystkie te rzeczy bez siggania
po alkohol.

Na koniec chcemy Ci przypomnieé, ze rzucanie kazdego nawyku
moze by¢ wyzwaniem, ale nie jest niemozliwe. Wiele oséb przestaje
pi¢ bez pomocy. Mozesz to prawdopodobnie zrobi¢ jesli:

*  Mocno juz ograniczytes spozycie

e Masz wspierajacych przyjaciét i rodzing

* Posiadasz osobiste zasoby, z ktérych mozesz skorzystaé

w trakcie calego procesu. Moga to by¢ osobiste nawyki da-
jace poczucie réwnowagi, czy to wysitek fizyczny, praktyki
religijne, udzielanie si¢ w spolecznosci, hobby, inne zajecia
rekreacyjne, badz co$ podobnego

*  Prowadzisz raczej stabilne Zycie, wlaczajac w to staty grafik,

regularne kontakty z innymi i masz cele, do ktérych dazysz

e W przesztosci udato Ci si¢ samodzielnie rzuci¢ nalég taki jak

palenie, czy narkotyki

Jesli te punkty nie opisuja Twojej osoby, moze by¢ Ci trudniej
odstawi¢ alkohol samodzielnie i polecamy odbycie profesjonalnych
konsultacji lub dotaczenie do grupy wsparcia skupiajacej si¢ na abs-
tynencji, patrz Rozdziat 30.

Zyczymy Ci wszystkiego dobrego w Twoich staraniach do stwo-
rzenia stylu zycia wolnego od alkoholu. Podj¢cie tej decyzji, jako ra-
cjonalnego, osobistego wyboru jest znacznie lepsze, niz czekanie, az
nastapi negatywne zdarzenie zyciowe, ktére wymusi na Tobie dziata-
nie. Podjecie decyzji moze zaoszczedzi¢ Ci wielu trosk.
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Miliony Amerykanéw rok w rok szukaja pomocy, by przestac pi¢, lub
nie siegnac znowu po butelke. Wiekszo$¢ z nich prébowata zmieni¢
si¢ samodzielnie bez trwalego sukcesu. Zaczynaja wigc szukaé po-
mocy i wsparcia, by dokona¢ upragnionych zmian.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze istnieje efektywne terapie. Pod-
czas gdy 50 lat temu nie byto opracowanych naukowo metod lecze-
nia probleméw alkoholowych, tak teraz istnieje cata lista metod do
wyboru. Niektére, tak jak opisywana tu metoda samopomocy, maja
na celu utatwi¢ ograniczenie spozycia. Inne maja za zadanie utatwi¢
powstrzymanie si¢ od spozywania alkoholu?. W tym rozdziale opi-
sujmy po krétce niektére mozliwosci warte rozwazenia, najlepiej
sprawdzone naukowo terapie, ktére pomagaja i nie szkodza.

Mhniej dobra wiadomos¢ jest taka, ze nadal istnieje duza przepasé
pomiedzy udowodnionymi naukowo i skutecznymi metodami, a tym
co praktykuje si¢ w spoteczno$ciach zajmujacych si¢ leczeniem uza-
leznien. Oznacza to, ze nie dogonily one jeszcze naukowego poste-
pu ostatnich dekad. Z tego powodu wielu terapeutéw i programéw
nadal praktykuje metody leczenia nieudowodnione naukowo. Ten
rozdzial ma za zadanie znalez¢ Zrédta efektywnej terapii i wsparcia.

283
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Program Dwunastu Krokéw

Najlepiej znang w Stanach Zjednoczonych forma terapii probleméw
alkoholowych jest program Anonimowych Alkoholikéw (AA) skta-
dajacy si¢ z Dwunastu Krokéw. Utworzone w roku 1935 AA nie
jest metoda terapeutyczna, a raczej wspélnota oséb wspierajacych
si¢ wzajemnie w wychodzeniu z uzaleznienia od alkoholu. Grupy
AA nie sa prowadzone przez terapeutéw, a raczej przez cztonkéw,
ktérzy réwniez borykaja si¢ z problemem alkoholowym. Kierujg sie
Dwunastoma Krokami sktadajacymi si¢ na program majacy poméc
zy¢ w trzezwosci i silnie powiazany z duchowoscia. Wiele informacji
o programie jest dostepnych na stronie AA www.alcoholics-anony-
mous.org [polska strona internetowa www.anonimowi-alkoholicy.
org.pl — przyp. ttum.]. Grupy AA istnieja w calych Stanach Zjed-
noczonych i prowadzg calodobowe gorace linie dla oséb potrzebu-
jacych pomocy. Spotkania grup sg otwarte i dostepne dla wszystkich
cheacych przestaé pic.

Wiele programéw terapeutycznych oferuje pomoc bazujac na
programie Dwunastu Krokéw i nasladujac zasady AA. W czasie naj-
wigkszych w historii badan klinicznych, oceniajacych skutecznosé
programéw leczenia uzaleznienia od alkoholu, program Dwuna-
stu Krokéw mégl pochwali¢ si¢ na koniec najwyzszym odsetkiem
abstynentéw wsréd trzech nowoczesnych metod, ktére zbadano?.
Grupa jako calos¢ zachowata trzezwos¢ $rednio przez 9 z 10 dni,
a okoto 40% nie siggneto po alkohol nawet rok po terapii. Badania
konsekwentnie wykazuja, Ze osoby, ktére przychodza na spotkania
AA i biorg w nich aktywnie udzial czesciej pozostaja abstynentami
w poréwnaniu do tych, ktére nie biorg udziatu. Istnieja wiec wazkie
powody, by przyjrze¢ si¢ AA i ich programowi Dwunastu Krokéw
jako drodze do trzezwosci.

Niektérych zraza jednak ,boski jezyk” AA i cho¢ nie jest on reli-
gia, ani nie ma zwiazkéw z Zadng organizacja religijng, to duchowos¢
jest zdecydowanie centralnym punktem programu Dwunastu Kro-
kéw. Program Dwunastu Krokéw jest tez opisywany nie tylko jako
sposéb na abstynencig, ale réwniez jako spos6b na zycie. Dwanascie
Krokéw odnosi si¢ otwarcie do Boga jako ,,Sity Wyzszej”, z ktérymi
cztonkowie majg bliskie relacje. AA wykazuje duzg wrazliwoéé na te
kwesti¢ i z otwartymi ramionami wita ateistéw, agnostykéw, osoby
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reprezentujace wszelkie i zadne religie. Istotnie, cho¢ ateisci i agno-
stycy rzadziej biorg udziat w AA, to udowodniono, ze program stuzy
im tak samo dobrze jak innym?®. Udaje im si¢ to w cz¢sci przez to, ze
istnieje ogromna dowolno$¢ w tym, jak cztonkowie wyobrazaja sobie
swoja ,oite Wyzsza”.

Na podstawie dowodéw zachecamy kazdego, kto chciatby prze-
sta¢ pi¢, by dat AA szans¢. Wierzymy réwniez, ze nikt nie powinien
by¢ do tego zmuszany.

Program Wsparcia Spotecznego (CRA)

Dobrze sprawdzong metoda pomagania osobom z problemami al-
koholowymi jest Program Wsparcia Spotecznego® (ang. Community
Reinforcement Approach, CRA) Opracowana w latach szes¢dziesia-
tych XX wieku metoda CRA ma prostg filozofi¢: Jesli masz odda¢
cos, co lubisz (w tym przypadku picie), musisz dostaé w zamian zycie,
ktére jest jeszcze bardziej satysfakcjonujace. Doktadnie o tym méwia
rozdziaty w Czesci IV tej ksiazki. Dziesiatki badan klinicznych po-
twierdzily wigkszg skutecznoséé terapii CRA wzgledem poréwnywa-
nych metod majacych za zadanie leczenie uzaleznienia od alkoholu
i narkotykéw.

Cho¢ jej filozofia brzmi prosto, CRA jest kompleksowsg metoda
wymagajacg specjalnie przeszkolonych terapeutéw™. Terapeuta CRA
pomoze Ci zbudowaé Zycie petne pozytywnych bodzcéw i pozba-
wione potrzeby picia. Moze to oznaczaé uczenie si¢ nowych umiejet-
nosci radzenia sobie, prébowania nowych i starych zaje¢, znalezienie
i utrzymanie pracy, ktéra Cig satysfakcjonuje. CRA wykracza daleko
poza pomoc w rzucaniu natogu. Skupia si¢ na zmianie Twojego zy-
cia, relacji i otoczenia tak, by trzezwo$¢ byta lepsza niz picie. Jesli
wszystko péjdzie dobrze, to z CRA zbudujesz zycie tak dobre, Ze nie
bedziesz potrafit poswigci¢ go dla alkoholu. Istnieje réwniez rozsze-
rzona wersja programu CRA — tzw. CRAFT (Community Reinfor-
cement and Family Training Program) dla cztonkéw rodzin, majaca
utatwi¢ bliskim skuteczne zache¢canie osoby uzaleznionej do trzez-
wosci i podjecia przez nig leczenia®.
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Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie

Bardzo podobne podejscie o udowodnionej skutecznosci sktada sie
z nauki nowych umieje¢tnosci, po to, by zy¢ szczgsliwie bez alko-
holu i unikna¢ powrotu do picia. Metoda ta czgsto jest nazywana
poznawczo-behawioralnym treningiem umiej¢tnosci lub leczeniem
zapobiegajacym nawrotom natogu, cho¢ nazwa ta czesto opisuje r6z-
ne metody. Najbardziej pomocne Tobie umiejetnosci zyciowe zaleza
catkowicie od indywidualnej sytuacji, wiec brak jest standardowego
zestawu umiejetnosei dla kazdego.

Niektére umiejetnosci czgsto pomocne przy budowaniu zy-
cia w trzezwosci przypominaja te opisane w Czesci IV tej ksiazki.
Cwiczenie umiejetnosci spotecznych skupia sie na tym, jak stworzy¢
i utrzymac satysfakcjonujace zwigzki. Pary mogg skorzysta¢ z nauki
komunikowania si¢ i zycia w intymnych zwiazkach. Inne typowe
treningi dotycza radzenia sobie ze stresem i obnizonym nastrojem,
asertywnosci i technik radzenia sobie ze zloscig. Ogélnym celem jest
zdobycie wszelkich umiej¢tnosci mogacych poméc w prowadzeniu
zycia wolnego od alkoholu.

Dialog motywujacy

Kolejnym czgstym wyzwaniem jest znalezienie i podtrzymanie mo-
tywacji, by poradzi¢ sobie z piciem. Czgsto oznacza to konieczno$¢
rozwigzania ambiwalencji zwigzanej z alkoholem — chcesz i nie
chcesz pi¢ zarazem. Istnieje niebezpieczeristwo pozostania w tej am-
biwalencji.

Dialog Motywujacy (DM)* (ang. Motivational interviewing,
MI) to forma terapii, wprowadzona w 1983, doktadnie po to, by
pomée ludziom pozby¢ si¢ ambiwalencji i zapoczatkowaé zmiany,
ktérych potrzebowali w swoim zyciu. DM nie wzbudza i nie daje
motywacji, a raczej ma za zadanie pomdc osobie znalez¢ wlasne ar-
gumenty za osobistag zmiang. Inni moga da¢ Ci jakies powody, ale
licza si¢ tylko te wazne dla Ciebie, Twoje wiasne cele i wartosci. DM
to wzglednie krétkoterminowa forma terapii. Zwykle trwa od jednej
do czterech sesji. Mozna ja taczy¢ z innymi metodami, takimi jak
CRA i naukg nowych umiejetnosci zyciowych.
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Farmakoterapia

Istnieje wiele lekéw majacych za zadanie poméce ludziom w odsta-
wieniu alkoholu. Najstarszym i najtaiszym z nich jest disulfiram
(nazwa handlowa Antabuse [w Polsce — Anticol, przyp. red.]). Jego
dzialanie jest bardzo proste. Bierzesz jedng dawke dziennie i jesli nie
pijesz, nic si¢ nie dzieje. Jesli jednak wypijesz nawet jedna porcje al-
koholu, zaczynasz chorowaé. Czgste sg béle i zawroty gtowy, mdto-
§ci 1 wymioty. Disulfiram to nic innego jak polisa ubezpieczeniowa.
Podejmujesz decyzj¢ o piciu raz dziennie, zamiast wielu razy w ciagu
doby. Lek ten brany regularnie zwigksza swoje stezenie i pozostaje
w krwiobiegu przez okoto tydzien. W ten sposéb skutecznie znie-
checa do impulsywnego picia. Dziata oczywiscie jedynie poki go za-
ZyWasz.

Ostatnimi czasy wiele badan potwierdzito dziatanie naltreksonu
(nazwa handlowa ReVia), ktéry blokuje receptory opioidowe w mé-
zgu. Zdaje si¢ niwelowaé nagradzajacy efekt alkoholu i zmniejszaé
potrzebe picia. Osoba pijaca w czasie, gdy zazywa naltrekson nie ma
objawéw chorobowych, a jedynie nie czerpie przyjemnosci ze spo-
zywania alkoholu. Badania wykazuja, ze substancja ta pomaga lu-
dziom uwolni¢ si¢ od natogu®. Osoby biorace lek czesto wskazuja na
zmniejszone zainteresowanie alkoholem, a jesli nawet go skosztuja,
to rzadziej czuja potrzebg upijania sie.

Wigkszo$¢ oséb bioracych jeden z tych lekéw doswiadcza nie-
wielu lub zadnych skutkéw ubocznych, a te ktére wystepuja zazwy-
czaj sg stabe i krétkotrwate. Bierze si¢ je zwykle przez ograniczony
czas, by przetrwaé trudne, pierwsze miesiace abstynencji. Zaleca si¢
stosowanie ich réwnolegle z terapiami opisanymi powyzej. Naltrek-
son moze by¢ drogi i ubezpieczenie nie zawsze go pokrywa. Jesli in-
teresuje Ci¢ mozliwo$¢ zastosowania lekéw, by poméc w walce z na-
togiem skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem, ktéry stwierdzi, czy jest to
dla Ciebie bezpieczne i dobierze wlasciwa terapie.

Inne rodzaje pomocy

Osoby majace problem z alkoholem moga skorzysta¢ z wielu rodza-
jow terapii i programéw samopomocy [ W Polsce duzg popularnoscia
oprécz AA cieszg si¢ Kluby Abstynenta zrzeszone w Zwigzku Sto-
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warzyszeri Abstynenckich. Kluby Abstynenta znajduja si¢ w wielu
miastach w Polsce — przyp. red].

Oferowanych jest réwniez wiele rodzajéw terapii, na ktérych
efektywnos¢ brak wystarczajacych dowodéw. Szczegélna ostroznosé
jest konieczna w przypadku metod doglebnie zbadanych i ocenio-
nych jako nieefektywne. Zalicza si¢ do nich terapi¢ konfrontacyjna,
wyktady i filmy edukacyjne, jak réwniez terapi¢ psychodynamiczna.
To brak precyzyjnie zdefiniowanej metody leczenia czyni je tak trud-
nymi do zbadania i ocenienia. , Terapia grupowa” na przyktad jest
bardzo popularna i moze zawiera¢ niemal wszystko. ,Uwazaj co ku-
pujesz” to chyba najlepsza rada w tej sytuacji. Koncepcja sugerujaca,
by osoby zajmujace si¢ terapig uzaleznieni oraz programy korzystaty
z popartych naukowo badani w swoich ustugach, to wcigz stosunko-
wo nowa koncepcja. Zamiast tego ,leczenie” sktada si¢ z tego, w co
akurat wierzy terapeuta.

Jak odnalez¢ sie w tym gaszczu ofert i znalez¢ metode, ktéra da
najlepsze rezultaty? Oto kilka wskazéwek.

Zadawaj pytania
Jest absolutnie zasadne dopytywanie prowadzacych terapig, co do-
ktadnie robig. Oto kilka pytan, ktére mozesz zadac:

e Jakie jest Twoje podejscie do leczenia oséb z problemami
alkoholowymi? (Oczekuj jasnej, popartej dowodami odpo-
wiedzi, nie ogélnikowych opiséw. Spytaj o wigcej niz tylko
nazwg, o to, co doktadnie robig, dowiedz si¢ szczeg6téw).

e W jakim stopniu leczenie jest takie samo dla wszystkich,
a w jakim zindywidualizowane? (Ogélnie rzecz biorac, pro-
gramy ,uniwersalne” s niepozadane).

e (Czym sie¢ kierujecie decydujac, jakiej metody uzyjecie w da-
nym przypadku? (Wigkszo$¢ terapeutéw prowadzacych te-
rapi¢ twierdzi, ze dostosowuje metod¢ do potrzeb jednostki,
a skoro tak, to jak jest ona dobierana? Ile masz do powiedze-
nia w kwestii doboru stosowanej terapii?).

e Jakie s3 naukowe dowody na to, ze metody przez was stoso-
wane sg skuteczne? (Nie zadowalaj si¢ ogélnymi zapewnie-
niami, czy wykretami o ograniczeniach metod naukowych.
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Powinni by¢ w stanie jasno okresli¢, co robig i wskaza¢ Ci
wyniki badan i publikacje potwierdzajace skuteczno$¢ ich
metod).

e Jakie przeszkolenie przeszedles, by przygotowa¢ si¢ do pro-
wadzenia terapii? (Jesli przytocza nazwe potwierdzonej na-
ukowo metody takiej jak CRA, DM, TPB, sprawdz gdzie
si¢ jej nauczyli. Terapeuci nie stajg si¢ kompetentni w tych
metodach bez specjalistycznego szkolenia. Powtérze, nie za-
dowalaj si¢ ogdlnymi zapewnieniami).

e Ile bedzie kosztowato leczenie? Czy pokryje je moje ubez-
pieczenie?

e Jak dtugo trwato bedzie leczenie? (Popros o podanie przynaj-
mniej przyblizonego okresu leczenia).

Pytaj ludzi
Osoby, ktére prawdopodobnie znaja terapeutéw o dobrej reputacji sa
kolejnym Zrédiem informacji. Mozesz zapytaé lekarza lub ksigdza,
w centrum informacji lub dzwoniac na lini¢ pomocy. Spytaj w lokal-
nym osrodku szkolacym psychologéw, lekarzy, pracownikéw pomocy
spotecznej, czy terapeutéw. Jesli korzystasz z ubezpieczenia, to praw-
dopodobnie bedziesz musiat skorzysta¢ z pomocy lekarza pierwsze-
go kontaktu, by otrzymac skierowanie [przyp. thum. —w Polsce osoby
zglaszajace si¢ do poradni leczenia uzaleznien nie musza miec skie-
rowania. |

Popro$ o kontakt z terapeuts, czy programem bedacym na bieza-
co z badaniami i oferujacym leczenie poparte dowodami naukowymi.
Gdy to samo nazwisko lub nazwa wracaja w kolejnych rozmowach to
warto je sprawdzi¢. Istnieja doskonate zasoby informacji dla klientéw**.

Wyprébuj zanim sie zdecydujesz

Majac juz liste adreséw, rozsadnym byloby odwiedzenie wielu tera-
peutéw i programéw. Nie musisz decydowacé si¢ na pierwsza z brzegu
oferte, tak jak nie musisz kupi¢ koszulki w pierwszym odwiedzonym
sklepie. Waznym jest zbudowaé dobrg relacje z Twoim terapeuts.
Wez pod uwage:

e (Czy czujesz si¢ szanowany i rozumiany?
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Czy stucha Twoich opinii i watpliwosci?
Czy ufasz, ze ta osoba moze Ci poméc? Czy wydaje si¢ kom-
petentnar

e  (Czyrozumiesz terapig, ktérej si¢ poddajesz? Czy leczenie jest
poufne?

Cho¢ w trakcie leczenia czesto stykamy si¢ z nieprzyjemnymi
taktami, powiniene$ odczuwaé zaufanie, wsparcie i szacunek osoby
prowadzacej.

Tryb leczenia

Leczenie moze odbywac si¢ w réznych trybach. Pierwsza opcja jest te-
rapia w szpitalu, gdzie pacjent pozostaje kilka dni lub tygodni. W in-
nych programach leczenie odbywa si¢ w specjalnie przystosowanym
osrodku stacjonarnym (powszechnie nazywane zamknietymi), gdzie
spedza sie kilka tygodni, a nawet miesiecy. Istniejg réwniez placéwki
umozliwiajace krétkotrwaty pobyt w celu bezpiecznego przeczeka-
nia fizycznych symptoméw odstawienia [W Polsce sg tylko oddzia-
ty szpitalne detoksykacyjne — przyp. red.]. Programy ambulatoryjne
pozwalaja mieszka¢ w domu lub spotecznosci, a przychodzi¢ jedynie
na sesje i wizyty. Wizyty ambulatoryjne moga odbywacd si¢ mniej
wiecej raz w tygodniu, w zaleznosci od tego, jak przebiega leczenie.
Istniejg réwniez intensywne programy ambulatoryjne oferujace duza
ilos¢ sesji w krétkim czasie, przyktadowo 4 godziny dziennie, 3 dni
w tygodniu przez miesiac [w Polsce sg to Oddzialy Dzienne — tera-
pia trwa 5 godzin dziennie od poniedziatku do piatku przez 6 — 8
tygodni — przyp. red.].

Badania rezultatéw terapii wykazujg dosé konsekwentnie, ze to
rodzaj, a nie tryb terapii ma znaczenie. Ogdlnie rzecz biorac progra-
my w oérodku stacjonarnym i ambulatoryjne odnotowuja podobne
rezultaty, przy czym programy ambulatoryjne s3 znacznie tansze.
Cho¢ pobyt w osrodkach stacjonarnych moze by¢ pomocny, a w nie-
ktérych przypadkach jest konieczny ze wzgledéw zdrowotnych,
to rzadko okazuje si¢ kluczowy dla dtugofalowego sukcesu terapii.
Opuszczenie programu stacjonarnego oznacza powrét do spotecz-
nosci i nieodzowng kontynuacje terapii w trybie ambulatoryjnym.
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Konkluzja

Koniec koricéw nalezy znalez¢ taki rodzaj pomocy, ktéry pasuje To-
bie i jesli jedno podejscie nie pomaga, zawsze istnieja inne. Zacznij
od naukowo udowodnionych metod opisanych wezesniej i wyprébuj
rézne podejscia, az znajdziesz takie, ktére Ci odpowiada.

Nie poddawaj si¢ zbyt tatwo. Naturalne jest napotkanie proble-
méw na swojej drodze. Cho¢ celem programéw wzajemnej pomocy
i skupiajacych sie na abstynencji jest odstawienie alkoholu na zawsze,
to niewielu osobom udaje si¢ to za pierwszym, drugim, a nawet trze-
cim razem. Zwykle terapia polega na wydtuzaniu okreséw miedzy
spozyciem, skracaniu epizodéw picia wraz z jego umiarkowaniem.

Powiniene$ odczu¢ wyrazny postep w ciagu okoto trzech miesig-
cy. Spozycie alkoholu powinno spada¢ lub nawet ustaé. To absolutne
minimum dla efektywnej terapii. Powinienes réwniez czu¢ si¢ lepiej
i pewniej zyjac bez alkoholu. Jesli nie nastapi to po trzech miesigcach
sprébuj innego podejscia, poniewaz efekty wida¢ zwykle po dwoch,
trzech miesigcach.

Na koniec nalezy doda¢, ze nie ma nic nadzwyczajnego w przej-
$ciu wielu serii lub rodzajéw leczenia. Przeci¢tny palacz robi od 8
do 11 powaznych podej$¢ do rzucenia natogu, zanim uwolni si¢ od
nikotyny. Bardzo czestym jest przechodzenie wielu epizodéw lecze-
nia®*. Jest to przeciez schorzenie przewlekte. Nikt nie oczekuje, ze
zostanie wyleczony z cukrzycy, nadcisnienia czy astmy po jednej ku-
racji. Podobnie jak w przypadku tych przewlektych choréb kluczem

jest trzymanie si¢ tego, co pozwala Ci utrzymac zdrowie i trzeZzwos¢.
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Powody do niepokoju

W pierwszej dekadzie dwudziestego wieku system szkolnictwa pod-
kreslal zagrozenia niesione przez alkohol etylowy. Czasami wyol-
brzymiano te zagrozenia przedstawiajac alkohol jako bardzo niebez-
pieczny, ogélnodostepny narkotyk. Kiedy w roku 1933 uchylono pro-
hibicje, nazwe zaje¢ zmieniono na edukacjg o alkoholizmie. Zaréwno
w spoleczenstwie jak i w srodowisku ekspertéw nakreslono sztywna
granice miedzy ,alkoholikami” i reszta spoteczeristwa. Alkohol za-
czeto postrzegaé jako cos§ groznego tylko dla pewnych jednostek —
tych cierpigcych na chorobe alkoholows, a nie dla reszty ludzkosci.
Pod koniec XX i na poczatku XXI wieku zaréwno spoteczeri-
stwo jak i specjalisci zdali sobie sprawe, jak powazne zagrozenie
stanowi alkohol jako narkotyk. Konsumpcja alkoholu wséréd miesz-
kancéw Stanéw Zjednoczonych malata przez ostatnie kilka dekad
i od lat siedemdziesiagtych XX wieku, kiedy zacz¢lismy nasze badania,
spadta o potowe. Okoto 60% Amerykanéw catkowicie unika alko-
holu lub pije $rednio mniej niz jedna porcj¢ alkoholu w tygodniu.
Osoby pijace regularnie réwniez spozywaja znacznie mniej alkoholu
(patrz tabela ,Jaki odsetek dorostych oséb pije tyle samo lub wig-
cej” w Rozdziale 4). Ostrozno$¢ jest tu uzasadniona, jako ze alkohol
jest druga po papierosach najczestsza przyczyna przedwezesnych
zgonéw w Ameryce w przypadku choréb, ktérym mozna zapobiec.
Cho¢ pijacy z umiarem (jeden lub dwa standardowe porcje dzien-
nie) nie wykazuja zwigkszonego ryzyka wzgledem abstynentéw, to
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wspélezynnik uzaleznieni, choréb, kalectwa i przedwezesnej $mierci
ros$nie stale od okoto 3 porcji standardowych dziennie. Zdecydowa-
nie korzystniejsza bedzie abstynencja, niz naduzywanie alkoholu.

Problemy zdrowotne zwigzane
z naduzywaniem alkoholu

Alkohol jest bardzo skutecznym rozpuszczalnikiem i dziata depre-
syjnie na osrodkowy uktad nerwowy. Skonsumowany, szybko roz-
przestrzenia si¢ po organizmie. Dociera tam, gdzie w Twoim ciele
jest woda, trafia wigc niemal wszedzie i potrafi uszkodzi¢ w zasadzie
wszystkie uktady. Tolerancja na alkohol (,mocna gtowa”) nie zmniej-
sza uszkodzen, ktérych ten dokonuje. Pozwala to osobie pijacej czué
si¢ trzezwo, pomimo wysokiego stezenia alkoholu we krwi, podczas

gdy on szkodzi.

Osrodkowy uktad nerwowy

Pierwsze szkodliwe skutki spozycia alkoholu wida¢ w o$rodkowym
uktadzie nerwowym. Alkohol oddziatuje na caly mézg i jest ,neuro-
toksyna” — niszczy tkanke nerwowa. Im wyzsza i cz¢séciej aplikowana
dawka alkoholu, tym wigksze zniszczenia. Skala uszkodzen staje sie
widoczna dzigki uzyciu technik obrazowania mézgu pozwalajacych
bezinwazyjnie zajrze¢ do wnetrza czaszki. Obrazy mézgu u oséb
przechodzacych terapi¢ uzaleznienia od alkoholu wykazujg znaczne
skurczenie mézgu. Zniszczeniu ulegto u nich tak wiele komérek, ze
moézg staje si¢ fizycznie mniejszy niz powinien. W pozostatej tkan-
ce mézgowej gestos¢ zywych neuronéw réwniez maleje. W skrécie
— gdy osoby uzaleznione decydujg si¢ na terapi¢ ich mézg jest juz
zazwyczaj mniejszy i posiada mniej potaczen nerwowych, niz powi-
nien.

Na dlugo zanim powstaty techniki obrazowania istnialy juz do-
wody, ze alkohol uposledza zdolnosci umystowe. Spadek inteligencji
jest mniej zauwazalny w umiejetnosciach werbalnych (jezykowych)
niz w niewerbalnych wskaznikach sprawnosci. Oznacza to, ze szko-
dy wyrzadzane przez alkohol moga nie by¢ oczywiste w codziennej
rozmowie, dopdki uszkodzenia nie sa daleko posuniete. Zdolnosci
poznawcze takie jak pamieé, koncentracja, abstrakcyjne myslenie,
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rozwiazywanie probleméw, orientacja przestrzenna, szybkosé i zrecz-
no$¢ ruchéw pogarszaja si¢ znacznie wezesniej. W badaniach ilorazu
inteligencji (ang. Intelligence Quotient lub I1Q _[przyp. ttum.]) zna-
nych jako pomiary ,inteligencji wykonawczej”, rézniacej si¢ od ,inte-
ligencji werbalnej” skutki te moga pojawic si¢ pod postacia trudnosci
z uczeniem nowego materiatu, rozwiagzywaniem zlozonych proble-
méw lub koncentracja i zapamietywaniem. Nie muszg by¢ oczywiste
i bez szczegélowych testéw moga przejs¢ niezauwazone, chyba ze
praca zawodowa wymaga niektérych z umiejetnosci uszkodzonych
wezesniej. Moze to by¢ kontrola nad szybkimi ruchami palcéw, wy-
obraznia przestrzenna, czy rozwiazywanie probleméw wymagaja-
cych duzej koncentracji.

Spozywanie duzych ilosci alkoholu wptywa na mézg bardzo po-
dobnie do starzenia. Mézg czterdziestoletniej pijacej osoby przypo-
mina mézg niepijacego szesédziesigciolatka. Dobra nowina to ta, ze
tunkcje poznawcze uszkodzone przez alkohol poprawiaja sie dzigki
abstynencji. Istnieja dowody, ze osoby, ktére zwykly pi¢ duzo, a zo-
staty abstynentami, wykazuja znaczne zwigkszenie wielkosci mézgu,
gestosci polaczent nerwowych i wyrazne polepszenie funkcji umysto-
wych przez co najmniej pierwszy rok abstynencji. Funkcje poznaw-
cze nie zawsze wracaja do normy. Im dtuzszy okres picia i tym wigk-
sze uszkodzenia mézgu, tym mniej moze si¢ zregenerowaé, jednak
abstynencja niemal zawsze przynosi znaczng poprawe.

Uktad trawienny
Alkohol podraznia delikatng blon¢ sluzows, na co dowodem jest
palenie odczuwalne w gardle i Zotadku przy spozywaniu wysoko-
procentowych trunkéw. Osoby pijace duzo, znacznie czgsciej skarza
si¢ na problemy z uktadem trawiennym, od niezytu zotadka (,zga-
gi” 1 podraznienia zotadka) po zapalenie trzustki. W kazdym odcin-
ku uktadu trawiennego od ust az po odbyt wskazniki zachorowan
na raka znacznie rosng wraz ze zwigkszeniem spozycia alkoholu.
W istocie, trudno jest zachorowaé na nowotwoér gtowy lub szyi nie
bedac wystawionym na znaczne ilo$ci substancji rakotwérczych, ta-
kich jak alkohol, czy tytori.

Uszkodzenia watroby wyraznie postepuja wraz ze spozyciem
alkoholu. Zaczyna si¢ od powstania ztogéw thuszczu prowadzacych
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do powickszenia watroby, jednak jest to zazwyczaj odwracalne przy
zachowaniu abstynencji. Na drugim etapie alkohol atakuje watrobe
i nastepuje podraznienie i stan zapalny. Kazdemu, kto kiedykolwiek
doswiadczyt zapalenia watroby zaleca si¢ stronienie od alkoholu do
korica zycia. Dalsze picie prowadzi do trzeciego i nieodwracalnego
etapu, a mianowicie rozpadu komérek watrobowych. Na zaawanso-
wanym etapie $mier¢ tych komdérek nazywana jest marskoscia wa-
troby, jednak proces ten zaczyna si¢ znacznie wezesniej. Uszkodzenie
komérek wida¢ zazwyczaj najpierw wokét zylty watrobowej, gdzie
krew (niosgca alkohol) trafia do watroby. Ponad potowa o0séb, u kté-
rych zdiagnozowano marsko$¢ watroby, umiera w ciagu czterech lat,
a wickszo§¢ w ciagu pierwszego roku.

Uktad odpornosciowy

Mhniej znane wielu osobom sa zniszczenia, ktérych alkohol moze do-
kona¢ w uktadzie odpornosciowym. Zwicksza on podatnos¢ na wiele
choréb i zmniejsza zdolnosci obronne organizmu. Osoby spozywa-
jace znaczne ilosci alkoholu znacznie czgsciej zapadaja na choroby
takie jak zapalenie ptuc, posocznica, czy gruzlica.

Uktad krwionosny

Umiarkowane spozywanie alkoholu (jedna lub dwie porcje standar-
dowe alkoholu na dzien) jest jednoznacznie powigzane z obnizeniem
ryzyka choroby wienicowej serca i udaréw. Z tego powodu niektérzy
zalecaja umiarkowane spozycie, by chronic¢ si¢ przed ta forma choro-
by serca. Przyczyna tej zaleznosci nie jest do korica znana, jednak ten
sam efekt ochronny mozna osiaggna¢ na inne sposoby, na przyktad
poprzez umiarkowany i regularny wysitek fizyczny.

Z drugiej strony istnieje wiele dowodéw na to, ze diugofalowe
spozywanie duzych ilosci alkoholu moze powaznie uszkodzi¢ serce.
Kardiomiopatia alkoholowa jest szeroko rozpoznawanym schorze-
niem wynikajacym z naduzywania alkoholu. Powoduje ono powigk-
szenie miesnia sercowego i ostabia jego prace, czesto prowadzac do
zawaléw, kalectwa i §mierci. Picie w nadmiarze bywa réwniez przy-
czyna nadci$nienia, ktére moze przerodzi¢ si¢ w stan chroniczny lub
go zaostrzy¢, co czgsto prowadzi do choréb serca i udaréw. Naleza-
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toby powtérzy¢, ze abstynencja pozwala na poprawe przy tych scho-
rzeniach.

Naduzywanie alkoholu moze zaburzy¢ tez rytm pracy serca po-
wodujac szybkie, nieregularne tetno bedace zagrozeniem dla zycia.
Staje sie to na tyle czgste w okresie $wigtecznym, ze otrzymalo nazwe
wSyndromu swigtecznego serca” (ang. holiday heart syndrome). Upo-
jenie alkoholowe jest czgsta przyczyna niewyjasnionych i naglych
atakow serca u oséb bez historii tego rodzaj choréb. Z nieznanych
przyczyn niektérzy s bardziej podatni na spowodowang alkoholem
arytmie.

Uktad endokrynny

Alkohol wptywa réwniez na uktad hormonalny organizmu. U mez-
czyzn naduzywanie alkoholu wiaze si¢ ze spadkiem poziomu testo-
steronu, skurczeniem jader i nabieraniem fizycznych cech zeriskich
(feminizacja). W przypadku kobiet alkohol wptywa na poziom estro-
genu, ostabiajac fizyczne cechy kobiece (maskulinizacja). Zostat tez
powigzany ze zwigkszeniem ryzyka raka piersi. Reasumujac, zaréw-
no mezezyzni jak i kobiety wykazujg tendencje do tracenia drugorze-
dowych cech piciowych. Regularne naduzywanie alkoholu skutkuje

tez zmianami fizycznymi podobnymi do tych, ktére wywotuje stres.

Alkohol i duchowos¢

Istnieje starozytny poglad (wyrazony w lacinskiej frazie spiritus con-
tra spiritum) méwiacy, ze alkohol i duchowo$¢ wzajemnie si¢ wyklu-
czaja i jedno moze przepedzi¢ to drugie. Niektére formy alkoholu
rzeczywiscie nazywane sg ,distilled spirits” (ang. ,alkohole destylo-
wane”, ale tez dostownie ,destylowane dusze” [przyp. ttum.]). Deka-
dy badan w pewnym stopniu potwierdzaja prawdziwos¢ tego stwier-
dzenia. B¢dac w stanie fizycznego uzaleznienia od alkoholu ludzie
wykazuja bardzo niski poziom zaangazowania w kwestie duchowe
i religijne. Przeciwnie, aktywne zaangazowanie religijne i praktyko-
wanie medytacji uwaznosci (ang. ,mindfulness meditation” [przyp.
ttum.]) sa powigzane z obnizonym ryzykiem zazywania alkoholu/
narkotykéw i doswiadczania innych probleméw. Zaangazowanie re-
ligijne to szeroko udokumentowany i silny czynnik ochronny, ktéry
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zmniejsza ryzyko naduzywania substancji. Jest tak samo istotny jak
historia naduzywania alkoholu w rodzinie. Reasumujac, zaangazo-
wanie religijne skutecznie prognozuje wystepowanie mniejszej liczby
choréb psychicznych, fizycznych i $miertelnosci z wszelkich przy-
czyn. Branie udziatu w duchowych spotkaniach Anonimowych Al-
koholikéw zwykle prowadzi do abstynenciji, a osoby podtrzymujace
leczenie wykazuja rozwéj duchowy.

Alkohol i zdrowie psychiczne

Osoby, ktére mozna zdiagnozowac jako cierpiace na zaburzenia al-
koholowe, dotyka réwniez szeroki wachlarz innych schorzen psy-
chicznych. U oséb z problemem alkoholowym czg¢sciej wspotwyste-
puja leki i zaburzenia nastroju, a takze psychozy (np. schizofrenia)
i zaburzenia osobowosci. Potowa préb samobéjczych ma miejsce pod
wplywem alkoholu lub jest zwiazana z zazywaniem narkotykéw czy
alkoholu. Czeste sg zaburzenia snu.

Pojawia si¢ tu problem rodzaju: ,Co byto pierwsze? Jajko, czy
kura?”. Czy najpierw wystepuja zaburzenia psychiczne, a naduzywa-
nie alkoholu to reakcja na bél i préba radzenia sobie? Czy naduzy-
wanie alkoholu powoduje lub przynajmniej zaostrza inne problemy
psychiczne? Odpowiedz zdaje si¢ brzmie¢ ,, Tak” w obu przypadkach.
Ktérekolwiek wystapi jako pierwsze, zacznie utrudnia¢ i kompliko-
wac leczenie tego drugiego. Na szcze$cie leczenie obu przynosi réw-
niez poprawe w przypadku obu probleméw.

Alkohol a funkcjonowanie w spoteczenstwie

Nie dziwi fakt, ze nadmierne picie wiaze si¢ z calg rzeszg probleméw
spotecznych. Znaczny odsetek przestepstw, szczegdlnie tych, gdzie
wystepuje przemoc, ma miejsce po spozyciu alkoholu. Funkcjono-
wanie W pracy czgsto pogarsza si¢, co moze prowadzi¢ do jej utraty
i bezrobocia. Problemy finansowe stajg si¢ codziennoscia, co odbija
si¢ nie tylko na osobie pijacej, ale takze na bliskich. Ktopoty rodzinne
i przemoc domowa rosna dramatycznie. Badania wykazuja, ze ko-
munikacja w rodzinie zostaje naruszona i staje si¢ utrudniona, poki
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czlonek rodziny pije. Powraca jednak do normy, gdy ten przejdzie
leczenie i utrzyma trzezZwosé.

To tylko niektére ze skutkéw dtugotrwatego naduzywania alko-
holu. Wptywa on zasadniczo na kazdy uktad w ciele cztowieka i po
przekroczeniu bardzo umiarkowanych ilosci (jedna lub dwie porcje
standardowe alkoholu) pojawiaja si¢ skutki uboczne. Spozywanie
duzych ilosci alkoholu ostabia napigcie migéniowe i kondycje, a tak-
ze zdaje si¢ przyspieszaé starzenie. Kobiety ciezarne powinny unikaé
alkoholu catkowicie w czasie ciazy ze wzgledu na powazne kompli-
kacje grozace nienarodzonemu dziecku. Osoby naduzywajace alko-
holu narazone sa na zwickszone ryzyko urazéw, kalectwa i $mierci
z szeregu przyczyn, wlaczajac w to upadki, poparzenia, utoniecia,
zderzenia samochodowe i kolizje z pieszymi. Naduzywanie alkoholu
odbija si¢ nie tylko na zdrowiu psychicznym pijacego, ale takze na
jego rodzinie.
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Wykaz problemow
zwigzanych z alkoholem

Ponizej wypisali$my niektére z probleméw, ktérych czasem doswiad-
czajg osoby pijace. Przeczytaj doktadnie kazde z nich i zakresl numer

przy doswiadczeniu, ktére kiedykolwiek Ci si¢ przydarzyto.
Czy kiedykolwiek przydarzyta Ci si¢ ktéras z ponizszych rzeczy?

L=

b

Miatem kaca lub czutem si¢ Zle po spozyciu alkoholu.
Czutem si¢ Zle z powodu mojego picia.

Z powodu mojego picia opuszczatem dni w pracy lub szkole.
Moja rodzina lub przyjaciele martwig si¢ lub narzekaja na to,
ze pije.

Jako$¢ mojej pracy ucierpiata z powodu mojego picia.

Moja zdolno$¢ do bycia dobrym rodzicem zostata zaburzona
przez moje picie.

Po piciu miatem klopoty ze spaniem/zasypianiem lub kosz-
mary.

Prowadzitlem pojazd mechaniczny po wypiciu trzech lub
wigcej standardowych porcji alkoholu.

Moje picie sprawito, ze zaczalem réwniez uzywaé innych
substancji odurzajacych.

10. Byto mi niedobrze i wymiotowalem po piciu.
11. Bylem nieszczgsliwy z powodu mojego picia.
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12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

33.
34.

35.

36.

37.

Aneks B

Nie odzywiatem si¢ wlasciwie z powodu mojego picia.

Nie robitem tego, czego si¢ ode mnie oczekuje, poniewaz pi-
tem.

Czutem si¢ winny i zawstydzony z powodu mojego picia.
Gdy pitem, méwitem i robitem rzeczy, ktérych si¢ wstydze.
Gdy pije, moja osobowos¢ zmienia si¢ na gorsze.
Podejmowatem niepotrzebne ryzyko, gdy pitem.

Miatem ktopoty z powodu mojego picia.

Gdy pitem lub bratem narkotyki, méwitem ostre i okrutne
rzeczy ludziom.

Gdy pitem, podejmowatem impulsywne kroki, ktérych po-
tem zatowatem.

Widatem si¢ w béjke podczas picia.

Stan mojego zdrowia fizycznego pogorszyt si¢ przez picie.
Miatem problemy finansowe z powodu picia.

Moje matzenstwo lub zwiazek ucierpialy z powodu mojego
picia.

Palitem wigcej tytoniu, gdy pitem.

Mj wyglad pogorszyt si¢ przez moje picie.

Moja rodzina zostata zraniona z powodu mojego picia.
Przyjazn badz bliski zwiazek zostal zniszczony przez moje
picie.

Mam problemy z waga z powodu mojego picia.

Moje zycie intymne ucierpiato z powodu mojego picia.
Stracilem zainteresowanie moimi hobby i innymi aktywno-
$ciami z powodu mojego picia.

Moje zycie duchowe i morale ucierpialy z powodu mojego
picia.

Z powodu mojego picia nie mam zycia, jakie chciatbym mieé.
Moje picie staneto na przeszkodzie mojemu rozwojowi oso-
bistemu.

Moje picie zrujnowato moje zycie towarzyskie, popularnos¢
i reputacje.

Wydawatem zbyt duzo lub stracitem duzo pieni¢dzy z po-
wodu mojego picia.

Bytem aresztowany za jazde¢ pod wpltywem alkoholu.
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39.

40.

41.
42.

43.

44,

45.
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Miatem problemy z prawem (poza jazda pod wptywem alko-
holu) z powodu mojego picia.

Moje matzenstwo badz bliski zwiazek rozpadty sie z powodu
mojego picia.

Zostalem zawieszony, zwolniony lub sam odszedtem z pracy
lub szkoty z powodu mojego picia.

Stracitem przyjaciela z powodu mojego picia.

Miatem wypadek, gdy pitem lub bytem pod wptywem alko-
holu.

Gdy pitem lub bytem pod wptywem alkoholu zostalem ran-
ny, skaleczytem si¢ lub oparzylem.

Zranitem inng osobe, gdy pitem lub bytlem pod wptywem
alkoholu.

Niszczylem rzeczy, gdy pitem lub bytem pod wptywem alko-
holu.

Teraz podlicz wszystkie pozycje, ktére zaznaczytes. To Twéj catkowi-
ty wynik. Osoby, ktére rozpoczynaja leczenie probleméw zwiazanych
z alkoholem maja zazwyczaj wynik okoto 20 lub wiecej punktéw.



ANEKS C

Tabele oceny
zawartosci alkoholu we krwi

Instrukcje

Wiréd ponizszych tabel znajdz te, ktéra odpowiada Twojej pici (ko-
bieta lub mezczyzna) i jest najblizsza Twojej wadze. Mozesz réwniez
uzyska¢ indywidualng tabel¢ dla Twojej doktadnej wagi na stronie
http://casaa.unm.edu/BACTable, po wpisaniu swojej plci i masy cia-
ta i nacisnigciu ,Create Table” [przyp. thum. — Wygeneruj Tabele].
Wszystkie ,porcje” sa standardowymi porcjami alkoholu obowiazu-
jacymi [W USA jedna porcja to 15 ml czystego etanolu. W Europie
i w Polsce porcja standardowa to 10 g czystego alkoholu etylowe-
go. A zatem, porcje podane w ponizszych tabelach dotyczg oblicze,
przy zatozeniu, ze porcja to 15 ml czystego alkoholu.

By oszacowac poziom zawartosci alkoholu we krwi, znajdz w le-
wej kolumnie liczb¢ odpowiadajaca ilosci porcji, jakie wypites. Potem
przejedz wzdtuz gérnego wiersza, ktéry oznacza ilo$¢ godzin, ktére
uplynety w czasie, gdy spozywates alkohol. Kolumna zero (0) podaje
szacunkowg zawarto$¢ alkoholu we krwi w przypadku, gdy wypites
wszystkie porcje na raz.

Spdjrz, jak poziom zawartosci alkoholu we krwi wzrasta — wybierz
kolumneg z okreslonym czasem spozywania alkoholu (np. 2 godziny);
w miare jak zjezdzasz w dét kolumny, wida¢ efekt dodawania kolej-
nych porcji alkoholu w tym czasie.
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Zobacz, jak spada poziom alkoholu we krwi — znajdz swoj poziom
zawartosci alkoholu we krwi i przesuwaj si¢ w prawg strong. Kazda
nastepna kolumna pokazuje Twéj szacunkowy poziom alkoholu we
krwi po kolejnej godzinie, ktéra uptyneta (co godzing poziom spada
0 0,16%o).

By znalezc ilos¢ porcyi, ktdre pozwolg Ci utrzymac sie w Twoim li-
micie zawartosci alkoholu we krwi — znajdz kolumne z taczna iloscia
godzin, w czasie ktérych bedziesz pil, zjezdzaj w dét tej kolumny
i zatrzymaj si¢ tuz przed tym jak poziom alkoholu we krwi przekro-
czy Twéj ustalony limit. Ten wiersz wskazuje maksymalng ilo$¢ por-
cji standardowych, ktére mozesz spozy¢, by utrzymacé si¢ w ramach
Twojego limitu w ciaggu tego czasu.

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 45 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
porcja 0,45 029 0,13 0 0 0 0 0 0 0 0
porcje 0,90 0,74 058 042 026 0,10 O 0 0 0 0
porcje 1,35 1,79 1,03 0,87 0,71 0,55 039 023 0,07 O 0
porcje 1,80 164 148 132 1,16 1,00 084 068 0,52 036 0,20
porcji 2,25 2,09 193 1,77 161 1,45 129 1,13 097 081 0,65
porcji 2,70 2,54 2,38 222 206 190 1,74 1,58 1,42 1,26 1,10
porcji 3,15 299 283 2,67 251 235 2,19 2,03 187 1,71 1,55
porcji 3,60 3,44 3,28 3,12 296 2,80 264 248 232 2,16 2,00
porcji 4,05 3,89 3,73 3,57 3,41 325 3,09 293 2,77 261 245
porcji 4,50 4,34 4,18 4,02 3,86 3,70 3,54 3,38 3,22 3,06 290
11 porcji 4,95 4,79 4,63 4,47 431 4,15 3,99 3,83 3,67 3,51 3,35
12 porcji 540 524 508 492 4,76 4,60 4,44 428 4,12 3,96 3,80
13 porcji 585 5,69 553 537 521 505 4,89 4,73 457 441 4,25

O 00 N O 1 b W N =

—_
o

14 porgji 598 582 566 550 534 518 502 486 4,70
15 porgji 595 5,79 563 547 531 5,15
16 pordcji 592 5,76 5,60

Zawartos$¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.
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Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 54 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6

porcja 0,38 0,22 006 O 0 0 0
porcje 0,75 0,59 043 0,27 0,11 O 0
porcje 1,13 0,97 081 0,65 049 0,33 0,17 0 0
porcje 1,50 1,34 1,18 1,02 086 0,70 054 038 022 0,06 O
porcji 1,88 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 0,92 0,76 0,60 044 0,28
porcji 2,25 2,09 193 1,77 161 145 129 1,13 097 0,81 0,65
porcji 2,63 247 231 2,15 199 1,83 167 1,51 135 1,19 1,03
porcji 3,00 2,84 268 252 236 220 2,04 188 1,72 156 1,40
porcji 3,38 3,22 3,06 290 2,74 2,58 2,42 2,26 2,70 1,94 1,78
porcji 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 247 231 2,15
11 porcji 4,13 3,97 3,81 3,65 3,49 3,33 3,17 3,01 2,85 2,69 2,55
12 porcji 4,50 434 4,18 4,02 3,86 3,70 3,54 3,38 3,22 3,06 2,90
13 porcji 4,88 472 4,56 4,40 4,24 4,08 3,92 3,76 3,60 3,44 3,28
14 porcji 5,25 509 4,93 477 4,61 445 429 413 3,97 3,81 3,65
15 porcji 562 546 530 514 498 4,82 466 450 434 4,18 4,02
16 porcji 6,00 584 568 552 536 520 504 4,88 4,72 4,56 4,40

—_
o

o O |\

8 9
0 0 0
0 0 0
0

—_

O 00 N O L1 h W N =

—_
o

17 pordji 590 5,74 558 542 526 510 494 4,78
18 pordji 595 5,79 563 547 531 515
19 pordji 585 5,69 5,53
20 porgji 5,90

Zawartos$¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.
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Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 64 kg (w %o)

305

Liczba godzin

0

1

2

3

4

5

6

—_
o

O 00 N O L1 h W N =

—_
o

23

porcja
porcje
porcje
porcje
porcji
porgji
porcji
porcji
porgji
porgji
pordcji
porcji
porgji
porgji
porgji
porgji
porcji
porgji
porcji
porcji
porgji
porcje

porcje

0,32
0,64
0,96
1,29
1,61
1,93
2,25
2,57
2,89
3,21
3,54
3,86
4,18
4,50
4,82
5,14
5,46
5,79

0,16
0,48
0,80
1,13
1,45
1,77
2,09
241
2,73
3,05
3,38
3,70
4,02
4,34
4,66
4,98
5,30
5,63
5,95

0
0,32
0,64
0,97
1,29
1,61
1,93
2,25
2,57
2,89
3,22
3,54
3,86
4,18
4,50
4,82
514
547
5,79

0
0,16
0,48
0,81
1,13
1,45
1,77
2,09
241
2,73
3,06
3,38
3,70
4,02
4,34
4,66
4,98
5,31
5,63
5,95

0
0
0,32
0,65
0,97
1,29
1,61
1,93
2,25
2,57
2,90
3,22
3,54
3,86
4,18
4,50
4,82
5,15
5,47
579

0
0
0,16
0,49
0,81
1,13
1,45
1,77
2,09
2,41
2,74
3,06
3,38
3,70
4,02
4,34
4,66
4,99
5,31
5,63
5,95

0

0

0
0,33
0,65
0,97
1,29
1,61
1,93
22,5
2,58
2,90
3,22
3,54
3,86
4,18
4,50
4,83
515
5,47
5,79

7
0
0
0
0,17
0,49
0,81
1,13
1,45
1,77
20,9
2,42
2,74
3,06
3,38
3,70
4,02
4,34
4,67
4,99
5,31
5,63
5,95

8
0
0
0
0,01
0,33
0,65
0,97
1,29
1,61
1,93
2,26
2,58
2,90
3,22
3,54
3,86
4,18
4,51
4,83
5,15
5,47
5,79

oS O O |v

0
0,17
0,49
0,81
1,13
1,45
1,77
2,10
2,42
2,74
3,06
3,38
3,70
4,02
4,35
4,67
4,99
5,31
5,63
5,95

0
0
0
0
0,01
0,33
0,65
0,97
1,29
1,61
1,94
2,26
2,58
2,90
3,22
3,54
3,86
4,19
4,51
4,83
5,15
547
579

Zawartos$¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.
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Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 73 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 porcja 028 0,72 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 0,56 040 0,24 008 O 0 0 0 0 0 0
3 porcje 0,84 068 0,52 036 0,20 004 O 0 0 0 0
4 porcje 1,12 096 080 064 048 032 0,16 0 0 0 0
5 porci 1,41 1,25 1,09 093 0,77 061 045 029 0,13 0 0
6 porci 1,69 1,53 1,37 1,21 1,05 089 0,73 057 041 025 0,09
7 porci 197 181 165 149 133 1,17 1,01 085 0,69 053 0,37
8 porci 225 209 193 1,77 161 145 1,29 1,13 097 0,81 0,65
9 porgi 2,53 237 2,21 205 1,89 1,73 157 141 1,25 1,09 093
10 porcji 2,81 2,65 2,49 2,33 2,17 2,01 185 1,69 1,53 1,37 1,21

11 porcji 3,09 293 2,77 261 245 229 2,13 1,97 1,81 1,65 149
12 porcji 3,37 3,21 3,05 2,89 2,73 2,57 241 2,25 2,09 193 1,77
13 porgi 3,66 3,50 3,34 3,18 3,02 286 2,70 2,54 2,38 2,22 2,06
14 porcji 3,94 3,78 3,62 3,46 3,30 3,14 2,98 2,82 266 250 234
15 porcji 4,22 4,06 3,90 3,74 3,58 3,42 3,26 3,10 2,94 2,78 2,62
16 porcji 4,50 4,34 4,18 4,02 3,86 3,70 3,54 3,38 3,22 3,06 2,90
17 porcji 4,78 4,62 4,46 430 4,14 3,98 3,82 3,66 3,50 3,34 3,18
18 porcji 506 4,90 4,74 4,58 4,42 4,26 4,10 3,94 3,78 3,62 3,46
19 porci 5,34 518 5,02 4,86 4,70 454 4,38 4,22 4,06 390 3,74
20 porcji 562 546 530 514 498 4,82 4,66 450 434 4,18 4,02
21 porcji 591 575 559 543 527 511 495 4,79 4,63 4,47 4,31

22 porcje 587 5,71 555 539 523 507 491 475 4,59
23 porcje 599 5,83 567 551 535 519 5,03 487
24 porcje 595 5,79 563 547 531 515
25 porgji 591 5,75 559 5,43

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.
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Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 82 kg (w %o)

307

Liczba godzin

0

1

2

3

4

5

6

—_
o

O 00 N O L1 h W N =

—_
o

25

porcja
porcje
porcje
porcje
porgji
porgji
porgji
porcji
porgji
porgji
pordcji
porgji
porgji
porgji
porgji
porcji
pordcji
porgji
porgji
porgji
porgji
porcje
porcje
porcje

porgji

0,25
0,50
0,75
1,00
1,25
1,50
1,75
2,00
2,25
2,50
2,75
3,00
3,25
3,50
3,75
4,00
4,25
4,50
4,75
5,00
5,25
5,50
5,75
6,00

0,09
0,34
0,59
0,84
1,09
1,34
1,59
1,84
2,09
2,34
2,59
2,84
3,09
3,34
3,59
3,84
4,09
4,34
4,59
4,84
5,09
5,34
5,59
5,85

0
0,18
0,43
0,68
0,93
1,18
1,43
1,68
1,93
2,18
2,43
2,68
2,93
3,18
3,43
3,68
3,93
4,18
4,43
4,68
4,93
518
543
5,68
5,93

0
0,2
0,27
0,52
0,77
1,02
1,27
1,52
1,77
2,02
2,27
2,52
2,77
3,02
3,27
3,52
3,77
4,02
4,27
4,52
4,77
5,02
5,27
5,52
5,77

0

0

11
0,36
0,61
0,86
1,11
1,36
1,61
1,86
2,1
2,36
2,61
2,86
3,11
3,36
3,61
3,86
4,11
4,36
4,61
4,86
511
5,36
5,61

0

0

0
0,20
0,45
0,70
0,95
1,20
1,45
1,70
1,95
2,20
2,45
2,70
2,95
3,20
3,45
3,70
3,95
4,20
4,45
4,70
4,95
5,20
5,45

0
0
0

0,04

0,29

0,54

0,79

1,04

1,29

1,54

1,79

2,04

2,29

2,54

2,79

3,04

3,29

3,54

3,79

4,04

4,29

4,54

4,79

5,04

5,29

o O O |

0
0,13
0,38
0,63
0,88
1,13
1,38
1,63
1,88
2,13
2,38
2,63
2,88
3,13
3,38
3,63
3,88
4,13
4,38
4,63
4,88
513

o O O O |

0
0,22
0,47
0,72
0,97
1,22
1,47
1,72
1,97
2,22
2,47
2,72
2,97
3,22
3,47
3,72
3,97
4,22
4,47
4,72
4,97

o O O o |v

0
0,06
0,31
0,56
0,81
1,06
1,31
1,56
1,81
2,06
3,31
2,56
2,81
3,06
3,31
3,56
3,81
4,06
4,31
4,56
4,81

o O O O o

0
0,15
0,40
0,65
0,90
1,15
1,40
1,65
1,90
2,15
2,40
2,65
2,90
3,15
3,40
3,65
3,90
4,15
4,40
4,65

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.
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Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 91 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 porcja 022 0,06 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 045 029 0,73 O 0 0 0 0 0 0 0
3 porcje 0,68 052 0,36 020 0,04 O 0 0 0 0 0
4 porcje 090 0,74 0,58 042 026 0,10 O 0 0 0 0
5 porci 1,13 097 0,81 065 049 033 0,177 001 O 0 0
6 porci 1,35 1,19 1,03 087 0,71 055 039 023 7 0 0
7 porcji 1,58 1,42 1,26 1,10 0,94 0,78 0,62 046 030 0,14 0
8 porci 1,80 1,64 148 132 1,16 1,00 084 068 052 036 0,20
9 porgi 203 187 1,71 1,55 1,39 1,23 1,07 091 0,75 059 043
10 porcji 2,25 2,09 1,93 1,77 1,61 145 1,29 1,13 097 081 0,65

11 porcji 2,48 2,32 2,16 2,00 1,84 1,68 1,52 1,36 120 1,04 0,88
12 porcji 2,70 2,54 2,38 2,22 2,06 19 1,74 1,58 1,42 1,26 1,10
13 porgi 293 2,77 2,61 245 229 2,13 197 1,81 1,65 1,49 1,33
14 porcji 3,15 2,99 2,83 2,67 251 235 2,19 2,03 1,87 1,71 1,55
15 porcji 3,38 3,22 3,06 290 2,74 2,58 2,42 2,26 2,10 194 1,78
16 porci 3,60 3,44 3,28 3,12 296 2,80 2,64 2,48 232 2,16 2,00
17 porcji 3,83 3,67 3,51 3,35 3,19 3,03 2,87 2,71 2,55 2,39 223
18 porcji 4,05 3,89 3,73 3,57 3,41 3,25 3,09 293 2,77 2,61 245
19 porci 4,28 4,12 3,96 3,80 3,64 348 3,32 3,16 3,00 2,84 2,68
20 porcji 4,50 4,34 418 4,02 3,86 3,70 3,54 3,38 3,22 3,06 2,90
21 porcji 4,73 457 441 4,25 4,09 3,93 3,77 3,61 345 3,29 3,13
22 porcje 495 4,79 4,63 4,47 431 4,15 399 3,83 3,67 3,51 3,35
23 porcje 518 5,02 4,86 4,70 454 4,38 4,22 4,06 3,90 3,74 3,58
24 porcje 540 5,24 5,08 4,92 4,76 4,60 444 428 4,12 3,96 3,80
25 porcji 562 546 530 514 498 482 466 450 4,34 4,18 4,02

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.




Aneks C

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 100 kg (w %o)
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Liczba godzin

0

1

2

3

4

—_
o

O 00 N O L1 D W N =
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25

porcja
porcje
porcje
porcje
porcji
porgji
porgji
porcji
porgji
porcji
porcji
porgji
porcji
pordcji
porcji
porcji
pordcji
porcji
porgji
porgji
porgji
porcje
porcje
porcje

porgji

0,20
0,41
0,61
0,82
1,02
1,23
1,43
1,64
1,84
2,05
2,25
2,45
2,66
2,86
3,07
3,27
3,48
3,68
3,89
4,09
4,30
4,50
4,70
4,91
511

0,04
0,25
0,45
0,66
0,86
1,07
1,27
1,48
1,68
1,89
2,09
2,29
2,50
2,70
2,91
3,11
3,32
3,52
3,73
2,93
414
4,34
4,54
4,75
4,95

0
0,09
0,29
0,50
0,70
0,91
1,11
1,32
1,52
1,73
1,93
2,13
2,34
2,54
2,75
2,95
3,16
3,36
3,57
3,77
3,98
4,18
4,38
4,59
4,79

0
0
0,13
0,34
0,54
0,75
0,95
1,16
1,36
1,57
1,77
1,97
2,18
2,38
2,59
2,79
3,00
3,20
341
3,61
3,82
4,02
4,22
4,43
4,63

0

0

0
0,18
0,38
0,59
0,79
1,00
1,20
1,41
1,61
1,81
2,02
2,22
2,43
2,63
2,84
3,04
3,25
3,45
3,66
3,86
4,06
4,27
4,47

5
0
0
0
0,02
0,22
0,43
0,63
0,84
1,04
1,25
1,45
1,65
1,86
2,06
2,27
247
2,68
2,88
3,09
3,29
3,50
3,70
3,90
4,11
4,31

SO O oo

0
0,06
0,27
0,47
0,68
0,88
1,09
1,29
1,49
1,70
1,90
2,1
2,31
2,52
2,72
2,93
3,13
3,34
3,54
3,74
3,95
4,15

O O O O\

0
0,11
0,31
0,52
0,72
0,93
1,13
1,33
1,54
1,74
1,95
2,15
2,36
2,56
2,77
2,97
3,18
3,38
3,58
3,79
3,99

O O O O O |

0
0,15
0,36
0,56
0,77
0,97
1,17
1,38
1,58
1,79
1,99
2,20
2,40
2,61
2,81
3,02
3,22
3,42
3,63
3,83

O O O O O oOo|v

0
0,20
0,40
0,61
0,81
1,01
1,22
1,42
1,63
1,83
2,04
2,24
2,45
2,65
2,86
3,06
3,26
3,47
3,67

o O O O o o

0
0,04
0,24
0,45
0,65
0,85
1,06
1,26
1,47
1,67
1,88
2,08
2,29
2,49
2,70
2,90
3,10
3,31
3,51

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.



310 Aneks C

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla kobiet
o masie ciata 109 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 porcja 0,19 0,03 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 0,38 022 006 O 0 0 0 0 0 0 0
3 porcje 0,56 040 0,24 008 O 0 0 0 0 0 0
4 porcje 0,75 059 043 027 011 0 0 0 0 0 0
5 porcji 094 0,78 0,62 046 030 0,14 O 0 0 0 0
6 porci 1,173 097 0,81 065 049 033 0,177 001 O 0 0
7 porci 1,31 1,15 0,99 083 0,67 051 035 0,19 0,03 0 0
8 porgi 1,50 1,34 1,18 1,02 086 0,70 0,54 0,38 022 006 O
9 porgi 1,69 153 1,37 1,21 1,05 089 0,73 057 0,41 025 0,09
10 porcji 1,88 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 092 0,76 0,60 0,44 0,28

11 porcji 2,06 1,90 1,74 1,58 1,42 1,26 1,10 0,94 0,78 0,62 0,46
12 porcji 2,25 2,09 1,93 1,77 161 145 1,29 1,13 0,97 0,81 0,65
13 porgi 244 2,28 2,12 19 180 164 148 1,32 1,16 1,00 0,84
14 porcji 2,63 2,47 2,31 2,15 199 1,83 167 1,51 1,35 1,19 1,03
15 porci 2,81 2,65 249 233 2,17 2,01 1,85 1,69 1,53 1,37 1,21
16 porci 3,00 2,84 268 252 236 220 2,04 1,88 1,72 1,56 1,40
17 porcji 3,19 3,03 2,87 2,71 2,55 2,39 2,23 2,07 191 1,75 1,56
18 porcji 3,38 3,22 3,06 290 2,74 2,58 242 2,26 2,10 1,94 1,78
19 porci 3,56 3,40 3,24 3,08 292 2,76 2,60 2,44 2,28 2,12 1,96
20 porcji 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 2,95 2,79 2,63 247 2,31 2,15
21 porcji 394 3,78 3,62 3,46 3,30 3,14 298 2,82 2,66 2,50 2,34
22 porcje 4,13 3,97 3,81 3,65 3,49 3,33 3,17 3,01 285 2,69 2,53
23 porcje 4,31 4,15 3,99 3,83 3,67 3,51 3,35 3,19 3,03 287 2,71
24 porcje 4,50 4,34 4,18 4,02 3,86 3,70 3,54 3,38 3,22 3,06 2,90
25 porcji 4,69 4,53 4,37 4,21 4,05 3,89 3,73 3,57 3,41 3,25 3,09

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.




Aneks C 311

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn
o masie ciata 45 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8
porcja 0,38 0,22 006 O 0 0 0 0 0
porcje 0,75 0,59 043 0,27 0,11 O 0 0 0
porcje 1,13 0,97 081 0,65 049 0,33 0,17 0,01 O 0
porcje 1,50 1,34 1,18 1,02 086 0,70 054 038 022 0,06 O
porcji 1,88 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 0,92 0,76 0,60 044 0,28
porcji 2,25 2,09 193 1,77 161 145 129 1,13 097 0,81 0,65
porcji 2,63 247 231 2,15 199 1,83 167 1,51 135 1,19 1,03
porcji 3,00 2,84 268 252 236 220 2,04 188 1,72 156 1,40
porcji 3,38 3,22 3,06 290 2,74 2,58 2,42 2,26 2,70 1,94 1,78
porcji 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 247 231 2,15
11 porcji 4,13 3,97 3,81 3,65 3,49 3,33 3,17 3,01 2,85 2,69 2,53
12 porcji 4,50 434 4,18 4,02 3,86 3,70 3,54 3,38 3,22 3,06 2,90
13 porcji 4,88 472 4,56 4,40 4,24 4,08 3,92 3,76 3,60 3,44 3,28
14 porcji 5,25 509 4,93 477 4,61 445 429 413 3,97 3,81 3,65
15 porcji 562 546 530 514 498 4,82 466 450 434 4,18 4,02
16 porcji 6,00 584 568 552 536 520 504 4,88 4,72 4,56 4,40

—_
o
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0 0
0
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17 pordji 590 5,74 558 542 526 510 494 4,78
18 pordji 595 5,79 563 547 531 515
19 pordji 585 5,69 5,53
20 porgji 5,90

Zawartos$¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.



312 Aneks C

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn
o masie ciata 54 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 porcja 031 0,15 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 0,62 046 030 0,14 O 0 0 0 0 0 0
3 porcje 0,94 0,78 0,62 046 030 0,14 O 0 0 0 0
4 porcje 1,25 1,09 093 0,77 061 045 029 0,73 0 0 0
5 porci 1,56 1,40 1,24 1,08 092 0,76 0,60 044 0,28 0,12 O
6 porci 1,88 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 092 0,76 0,60 044 0,28
7 porci 2,19 2,03 1,87 1,71 1,55 1,39 1,23 1,07 091 0,75 0,59
8 porcji 2,50 234 2,18 2,02 1,86 1,70 1,54 1,38 1,22 1,06 0,90
9 porgi 2,81 265 249 233 2,17 2,01 1,85 1,69 1,53 137 1,21
10 porcji 3,12 2,96 2,80 2,64 2,48 2,32 2,16 2,00 1,84 1,68 1,52

11 porcji 3,44 3,28 3,12 296 2,80 2,64 248 232 2,16 2,00 1,84
12 porcji 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 2,47 231 2,115
13 porci 4,06 3,90 3,74 3,58 3,42 3,26 3,10 2,94 2,78 2,62 246
14 porcji 4,38 4,22 4,06 390 3,74 3,58 3,42 3,26 3,10 294 2,78
15 porcji 4,69 4,53 4,37 421 4,05 3,89 3,73 3,57 3,41 3,25 3,09
16 porcji 500 4,84 4,68 452 436 4,20 4,04 3,88 3,72 3,56 3,40
17 porcji 531 515 499 483 4,67 451 435 4,19 4,03 3,87 3,71
18 porcji 562 546 530 514 498 482 4,66 4,50 4,34 4,18 4,02
19 porci 594 5,78 562 546 530 5,14 498 4,82 4,66 450 434

20 pordji 593 5,77 561 545 529 513 4,97 4,81 4,65
21 porgji 592 5,76 560 544 528 512 4,96
22 porcje 592 5,76 560 5,44 5,28
23 porcje 591 5,75 5,59
24 porcje 5,90

Zawartos$¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.



Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn

Aneks C

o masie ciata 64 kg (w %o)

313

Liczba godzin

0

1
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25

porcja
porcje
porcje
porcje
porgji
porgji
porgji
porcji
porgji
porgji
pordcji
porgji
porgji
porgji
porgji
porcji
pordcji
porgji
porgji
porgji
porgji
porcje
porcje
porcje

porgji

0,27
0,54
0,80
1,07
1,34
1,61
1,88
2,14
2,41
2,68
2,95
3,21
3,48
3,75
4,02
4,29
4,55
4,82
5,09
5,36
5,62
5,89

0,11
0,38
0,64
0,91
1,18
1,45
1,72
1,98
2,25
2,52
2,79
3,05
3,32
3,59
3,86
4,13
4,39
4,66
4,93
5,20
5,46
5,73
6,00

0
0,22
0,48
0,75
1,02
1,29
1,56
1,82
2,09
2,36
2,63
2,89
3,16
3,43
3,70
3,97
4,23
4,50
4,77
5,04
5,30
5,57
5,84

0
0,06
0,32
0,59
0,86
1,13
1,40
1,66
1,93
2,20
247
2,73
3,00
3,27
3,54
3,81
4,07
4,34
4,61
4,88
514
541
5,68
5,95

0
0
0,16
0,43
0,70
0,97
1,24
1,50
1,77
2,04
2,31
2,57
2,84
3,11
3,38
3,65
391
4,18
4,45
4,72
4,98
5,25
5,52
5,79

0

0

0
0,27
0,54
0,81
1,08
1,34
1,61
1,88
2,15
241
2,68
2,95
3,22
3,49
3,75
4,02
4,29
4,56
4,82
5,09
5,36
5,63
5,90

0

0

0
0,11
0,38
0,65
0,92
1,18
1,45
1,72
1,99
2,25
2,52
2,79
3,06
3,33
3,59
3,86
4,13
4,40
4,66
4,93
5,20
5,47
574

o O O |

0
0,22
0,49
0,76
1,02
1,29
1,56
1,83
2,09
2,36
2,63
2,90
3,17
3,43
3,70
3,97
4,24
4,50
4,77
5,04
5,31
5,58

o O O |

0
0,06
0,33
0,60
0,86
1,13
1,40
1,67
1,93
2,20
2,47
2,74
3,01
3,27
3,54
3,81
4,08
4,34
4,61
4,88
515
5,42

o O O o |v

0
0,17
0,44
0,70
0,97
1,24
1,51
1,72
2,04
2,31
2,58
2,85
3,11
3,38
3,65
3,92
418
4,45
4,72
4,99
5,26

o O O o

0
0,01
0,28
0,54
0,81
1,08
1,35
1,61
1,88
2,15
2,42
2,69
2,95
3,22
3,49
3,76
4,02
4,29
4,56
4,83
5,10

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.



314 Aneks C

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn
o masie ciata 73 kg (w %o)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 porcja 0,23 007 O 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 047 0,31 0,15 O 0 0 0 0 0 0 0

3 porcje 0,70 0,54 0,38 0,22 0,06 O 0 0 0 0 0
4 porcje 094 0,78 0,62 046 030 0,74 O 0 0 0 0

5 porgi 1,17 1,01 085 069 053 037 0,21 005 O 0 0
6 porci 1,41 1,25 1,09 093 0,77 061 045 029 0,13 O 0
7 porci 164 148 132 1,16 1,00 0,84 068 052 0,36 0,20 0,04
8 porci 1,88 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 092 0,76 0,60 044 0,28
9 porgi 2,11 19 1,79 163 147 1,31 1,15 0,99 0,83 0,67 0,51
10 porgi 2,34 2,18 2,02 186 1,70 1,54 1,38 1,22 1,06 090 0,74

11 porcji 2,58 2,42 2,26 2,10 194 1,78 1,62 1,46 130 1,14 0,98
12 porcji 2,81 2,65 2,49 233 2,17 2,01 1,85 1,69 1,53 1,37 1,21
13 porgi 3,05 2,89 2,73 257 241 2,25 2,09 1,93 1,77 161 145
14 porcji 3,28 3,12 296 2,80 2,64 248 2,32 2,16 2,00 1,84 1,68
15 porcji 3,52 3,36 3,29 3,04 288 2,72 2,56 2,40 2,24 2,08 1,92
16 porci 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 247 231 2,15
17 porcji 3,98 3,82 3,66 3,50 3,34 3,18 3,02 2,86 2,70 2,54 2,38
18 porcji 4,22 4,06 3,90 3,74 3,58 3,42 3,26 3,10 2,94 2,78 2,62
19 porci 4,45 4,29 4,13 397 3,81 3,65 3,49 3,33 3,17 3,01 285
20 porcji 4,69 453 4,37 421 405 3,89 3,73 3,57 3,41 3,25 3,09
21 porcji 492 4,76 4,60 4,44 4,28 4,12 396 3,80 3,64 3,48 3,32
22 porcje 516 500 4,84 4,68 4,52 4,36 4,20 4,04 3,88 3,72 3,56
23 porcje 539 523 507 491 475 4,59 443 4,27 4,11 395 3,79
24 porcje 562 546 530 5,14 4,98 4,82 4,66 450 434 4,18 4,02
25 porcji 586 5,70 554 5,38 522 506 490 4,74 4,58 4,42 4,26

Zawartos$¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.




Aneks C 315

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn
o masie ciata 82 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 porcja 021 0,05 O 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 042 026 0,70 O 0 0 0 0 0 0 0
3 porcje 0,62 046 0,30 0,14 O 0 0 0 0 0 0
4 porcje 083 067 051 035 0,19 003 O 0 0 0 0
5 porci 1,04 088 0,72 056 040 024 0,08 O 0 0 0
6 porci 1,25 1,09 093 0,77 061 045 029 013 O 0 0
7 porcji 1,46 130 1,74 098 0,82 066 050 034 0,18 002 0
8 porgi 167 1,51 135 1,19 1,03 087 0,71 055 039 023 0,07
9 porgi 1,88 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 0,92 0,76 0,60 044 0,28
10 porcji 2,08 192 1,76 1,60 1,44 1,28 1,12 0,96 080 0,64 048

11 porcji 2,29 213 197 1,81 1,65 1,49 1,33 1,17 1,01 085 0,69
12 porcji 2,50 2,34 2,18 2,02 186 1,70 1,54 1,38 1,22 1,06 0,90
13 porgi 2,71 2,55 2,39 2,23 207 191 1,75 1,59 1,43 1,27 1,11
14 porcji 2,92 2,76 2,60 244 2,28 2,12 1,9 1,80 1,64 148 1,32
15 porci 3,12 2,96 2,80 264 248 232 2,16 2,00 1,84 168 1,52
16 porgi 3,33 3,17 3,01 285 269 253 237 221 205 189 1,73
17 porcji 3,54 3,38 3,22 3,06 290 2,74 2,58 2,42 2,26 2,10 194
18 porcji 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 2,47 231 2,15
19 porci 3,96 3,80 3,64 3,48 3,32 3,16 3,00 2,84 2,68 252 236
20 porcji 4,17 4,01 3,85 3,69 3,53 3,37 3,21 3,05 289 2,73 2,57
21 porcji 4,38 422 4,06 3,90 3,74 3,58 3,42 3,26 3,10 2,94 2,78
22 porcje 4,58 442 4,26 4,10 3,94 3,78 3,62 3,46 3,30 3,14 2,98
23 porcje 4,79 4,63 4,47 431 4,15 3,99 3,83 3,67 3,51 335 3,19
24 porcje 500 4,84 4,68 4,52 4,36 420 4,04 3,88 3,72 3,56 3,40
25 porcji 5,21 505 4,89 4,73 4,57 441 425 4,09 3,93 3,77 3,61

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.




316 Aneks C

Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn
o masie ciata 91 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 porcja 0,19 0,03 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 0,38 022 006 O 0 0 0 0 0 0 0
3 porcje 0,56 040 0,24 008 O 0 0 0 0 0 0
4 porcje 0,75 059 043 027 011 0 0 0 0 0 0
5 porcji 094 0,78 0,62 046 030 0,14 O 0 0 0 0
6 porci 1,173 097 0,81 065 049 033 0,177 001 O 0 0
7 porci 1,31 1,15 0,99 083 0,67 051 035 0,19 3 0 0
8 porgi 1,50 1,34 1,18 1,02 086 0,70 0,54 0,38 022 006 O
9 porgi 1,69 153 1,37 1,21 1,05 089 0,73 057 0,41 025 0,09
10 porcji 1,88 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 092 0,76 0,60 0,44 0,28

11 porcji 2,06 1,90 1,74 1,58 1,42 1,26 1,10 0,94 0,78 0,62 0,46
12 porcji 2,25 2,09 1,93 1,77 161 145 1,29 1,13 0,97 0,81 0,65
13 porgi 244 2,28 2,12 19 180 164 148 1,32 1,16 1,00 0,84
14 porcji 2,63 2,47 2,31 2,15 199 1,83 167 1,51 1,35 1,19 1,03
15 porci 2,81 2,65 249 233 2,17 2,01 1,85 1,69 1,53 1,37 1,21
16 porci 3,00 2,84 268 252 236 220 2,04 1,88 1,72 1,56 1,40
17 porcji 3,19 3,03 2,87 2,71 2,55 2,39 2,23 2,07 191 1,75 1,56
18 porcji 3,38 3,22 3,06 290 2,74 2,58 242 2,26 2,10 1,94 1,78
19 porci 3,56 3,40 3,24 3,08 292 2,76 2,60 2,44 2,28 2,12 1,96
20 porcji 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 2,95 2,79 2,63 247 2,31 2,15
21 porcji 394 3,78 3,62 3,46 3,30 3,14 298 2,82 2,66 2,50 2,34
22 porcje 4,13 3,97 3,81 3,65 3,49 3,33 3,17 3,01 285 2,69 2,53
23 porcje 4,31 4,15 3,99 3,83 3,67 3,51 3,35 3,19 3,03 287 2,71
24 porcje 4,50 4,34 4,18 4,02 3,86 3,70 3,54 3,38 3,22 3,06 2,90
25 porcji 4,69 4,53 4,37 4,21 4,05 3,89 3,73 3,57 4,31 3,25 3,09

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.




Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn

Aneks C

o masie ciata 100 kg (w %o)
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Liczba godzin

0

1

2

3

4

—_
o

O 00 N O L1 D W N =

—_
o

25

porcja
porcje
porcje
porcje
porcji
porgji
porgji
porcji
porgji
porcji
porcji
porgji
porcji
pordcji
porcji
porcji
pordcji
porcji
porgji
porgji
porgji
porcje
porcje
porcje

porgji

0,17
0,34
0,51
0,68
0,85
1,02
1,19
1,36
1,53
1,70
1,88
2,05
2,22
2,39
2,56
2,73
2,90
3,07
3,24
341
3,58
3,75
3,92
4,09
4,26

0,01
0,18
0,35
0,52
0,69
0,86
1,03
1,20
1,37
1,54
1,72
1,89
2,06
2,23
2,40
2,57
2,74
2,91
3,08
3,25
3,42
3,59
3,76
3,93
4,10

0
0,02
0,19
0,36
0,53
0,70
0,87
1,04
1,21
1,38
1,56
1,73
1,90
2,07
2,24
241
2,58
2,75
2,92
3,09
3,26
3,43
3,60
3,77
3,94

0
0
0,03
0,20
0,37
0,54
0,71
0,08
1,05
1,22
1,40
1,57
1,74
1,91
2,08
2,25
2,42
2,59
2,76
2,93
3,10
3,27
3,44
3,61
3,78

0

0

0
0,04
0,21
0,38
0,55
0,72
0,89
1,06
1,24
1,41
1,58
1,75
1,92
2,09
2,26
243
2,60
2,77
2,94
3,1
3,28
3,45
3,62

o O o|wn

0
0,05
0,22
0,39
0,56
0,73
0,90
1,08
1,25
1,42
1,59
1,76
1,93
2,10
2,27
2,44
2,61
2,78
2,95
3,12
3,29
3,46

O O O oo

0
0,06
0,23
0,40
0,57
0,74
0,92
1,09
1,26
1,43
1,60
1,77
1,94
2,11
2,28
2,45
2,62
2,79
2,96
3,13
3,30

O O O O O (N

0
0,07
0,24
0,41
0,58
0,76
0,93
1,10
1,27
1,44
1,61
1,78
1,95
2,12
2,29
2,46
2,63
2,80
2,97
3,14

O O O O © O Oo|m®

8
0,25
0,42
0,60
0,77
0,94
1,11
1,28
1,45
1,62
1,79
1,96
2,13
2,30
2,47
2,64
2,81
2,98

O O O O O O O|v

0
0,09
0,26
0,44
0,61
0,78
0,95
1,12
1,29
1,46
1,63
1,80
1,97
2,14
2,31
2,48
2,65
2,82

o O O O O O o o

o

0,10
0,28
0,45
0,62
0,79
0,96
1,13
1,30
1,47
1,64
1,81
1,98
2,15
2,32
2,49
2,66

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.
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Tabela szacunkowej zawartosci alkoholu we krwi dla mezczyzn
o masie ciata 109 kg (w %o)

Liczba godzin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 porcja 0,16 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 porcje 031 0,15 0 0 0 0 0 0 0 0 0
3 porcje 0,47 031 0,15 O 0 0 0 0 0 0 0
4 porcje 062 046 030 0,14 O 0 0 0 0 0 0
5 porci 0,78 062 046 030 0,14 O 0 0 0 0 0
6 porcji 094 0,78 0,62 046 0,30 0,14 O 0 0 0 0
7 porcji 1,09 093 0,77 061 045 029 0,13 0 0 0 0
8 porgi 1,25 1,09 093 0,77 061 045 029 0,13 O 0 0
9 porgi 1,41 125 1,09 093 0,77 061 045 029 0,73 0 0
10 porcji 1,56 1,40 1,24 1,08 092 0,76 060 044 028 0,72 0

11 porci 1,72 1,56 1,40 1,24 1,08 092 0,76 0,60 044 0,28 0,12
12 porcji 1,88 1,72 1,54 1,40 1,24 1,08 092 0,76 0,60 044 0,28
13 porgi 203 1,87 1,71 1,55 1,39 1,23 1,07 091 0,75 0,59 043
14 porci 2,19 2,03 1,87 1,71 1,55 1,39 1,23 1,07 091 0,75 0,59
15 porci 2,34 2,18 2,02 186 1,70 1,54 1,38 1,22 1,06 090 0,74
16 porci 2,50 2,34 2,18 2,02 186 1,70 1,54 1,38 1,22 1,06 0,90
17 porcji 2,66 2,50 2,34 2,18 2,02 1,86 1,70 1,54 1,38 1,22 1,06
18 porcji 2,81 2,65 2,49 2,33 2,17 2,01 1,85 1,69 1,53 1,37 1,21
19 porgi 2,97 2,81 2,65 249 233 2,17 2,01 1,85 1,69 153 1,37
20 porcji 3,12 2,96 2,80 2,64 2,48 232 2,16 2,00 1,84 1,68 1,52
21 porcji 3,28 3,12 296 2,80 2,64 2,48 232 2,16 2,00 1,84 1,68
22 porcje 3,44 3,28 3,12 2,96 2,80 264 248 232 2,16 2,00 1,84
23 porcje 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 247 2,31 2,15 1,99
24 porcje 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 247 2,31 2,15
25 porcji 391 3,75 3,59 3,43 3,27 3,11 295 2,79 2,63 247 231

Zawartos¢ alkoholu we krwi powyzej 6%o nie jest uwzgledniona, poniewaz jest ona zazwyczaj
Smiertelna, jesli dana osoba nie ma bardzo wysokiej tolerancji na alkohol.




Krok dalej — polecane zrodta

Problemy z alkoholem

Ksiqzki (w jezyku angielskim)
AA World Services. (2001). Alcoholics Anonymous: The story of

how many thousands of men and women have recovered from
alcoholism (wydanie IV). Wydawnictwo Author, Nowy Jork,
USA.

Fletcher, A. M. (2001). Sober for good: New solutions for drinking
problems—Advice from those who have succeeded. Wydawnic-
two Houghton/Harcourt, Boston, USA.

Fletcher, A. M. (2013). Inside rehab: The surprising truth about ad-
diction treatment and how to get the help that works. Wydaw-
nictwo Viking Penguin, Nowy Jork, USA.

Meyers, R. J., 1 Wolfe, B. L. (2004). Get your loved one sober: Al-
ternatives to nagging, pleading and threatening. Wydawnictwo
Hazelden, Center City, Minnesota, USA.

Prochaska, J. O., Norcross, J., i DiClemente, C. (1994). Changing
for good: A revolutionary six-stage program for overcoming bad
habits and moving your life positively forward. Wydawnictwo
Avon Books. Nowy Jork, USA. Wydanie polskie: Zmiana na do-
bre, rewolucyjny program zmiany w szesciu stadiach, ktory pomoze ci

przezwyciezyc zte nawyki (2008). Wydawnictwo Amity
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Rotgers, F., Kern, M. F., i Hoeltzel, R. (2002). Responsible drinking:
A moderation management approach for problem drinkers. Wy-
dawnictwo New Harbinger, Oakland, Kalifornia, USA

Sanchez-Craig, M. (1995). Drink wise: How to quit drinking or cut
down (wydanie II). Toronto: Centre for Addiction and Mental
Health.

Volpicelli, J., i Szalavitz, M. (2000). Recovery options: The complete
guide. Wydawnictwo Wiley, Nowy Jork, USA

Strony WWW
Anonimowy Alkoholicy (Alcoholics Anonymous)
www.aa.org.pl (Polska)
www.aa.org (USA)
www.alcoholics-anonymous.org.uk (Wielka Brytania)
www.alcoholicsanonymous.ie (Irlandia)
www.aacanada.com (Kanada)
www.aa.org.au (Australia)
http://aa.org.nz (New Zealand)
Alcohol Drug Association New Zealand
www.adanz.org.nz
Australian Centre for Addiction Research
www.acar.net.ay
Canadian Centre on Substance Abuse
WWW.ccsa.ca
Drinker’s Check-up
www.drinkerscheckup.com
Moderation Management
www.moderation.org
National Drug Advisory and Treatment Centre (Ireland)
www.addictionireland.ie
National Institutes of Health Website on Substance Abuse: authori-
tative information on addictions and types of substance abuse
http://health.nih.gov/category/SubstanceAbuse
National Treatment Agency for Substance Misuse (Great Britain)
www.nta.nhs.uk
Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych
www.parpa.pl
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Secular Organizations for Sobriety
www. cfrwest.org/sos/brochures/overview. htm
Smart Recovery
www.smartrecovery.org (United States)
http://smartrecoveryaustralia.com.au (Australia)
www.smartrecovery.ca (Alberta, Kanada)
www.smartrecoveryontario.com (Ontario, Kanada)
www.smartrecoveryquebec.org (Quebec, Kanada)
www.smartrecovery.org.uk (Wielka Brytania)
Women for Sobriety

www. womenforsobriety.org
Zdrowie psychiczne
Ksiqzki (w jezyku angielskim)

Abramowitz, J. S. (2012). The stress less workbook: Simple strategies
to relieve pressure, manage commitments, and minimize con-
flicts. Wydawnictwo Guilford Press, Nowy Jork, USA.

Alberti, R. E., i Emmons, M. L. (2008). Your perfect right: Asserti-
veness and equality in your life and relationships (wydanie IX).
Wydawnictwo Impact, Atascadero, Kalifornia, USA

Benson, H., i Klipper, M. Z. (2000). The relaxation response. Wy-
dawnictwo Quill , Nowy Jork, USA.

Bien, T. H., i Bien, B. (2003). Finding the center within: The healing
way of mindfulness meditation. Wydawnictwo Wiley Hoboken,
New Jersey, USA.

Burns, D.D. (2006). When panic attacks: The new, drug-free anxiety
therapy that can change your life. Wydawnictwo Morgan Road
Books, Nowy Jork, USA.

Burns, D. D. (1999). Feeling good: The new mood therapy. Wydaw-
nictwo Avon Books, Nowy Jork, USA.

Clark, D. A, i Beck, A. T. (2011). The anxiety and worry workbo-
ok: The cognitive-behavioral solution. Wydawnictwo Guilford
Press, Nowy Jork, USA.
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Fanning, P,, i McKay, M. (2008). Progressive relaxation and bre-
athing (relaxation and stress reduction audio series). Wydawnic-
two New Harbinger, Oakland, California, USA.

Gentry, D. (2007). Anger management for dummies. Wydawnictwo
Wiley, Indianapolis, USA.

Germer, C. K. (2009). The mindful path to self-compassion: Freeing
yourself from destructive thoughts and emotions. Wydawnictwo
Guilford Press, Nowy Jork, USA.

Gottman, J. M., i Silver, N. (1999). The seven principles for making
marriage work: A practical guide from the country’s foremost re-
lationship expert. Wydawnictwo Three Rivers, Nowy Jork, USA.

Greenberger, D., i Padesky, C.A. (1995). Mind over mood: Chan-
ge how you feel by changing the way you think. Wydawnictwo
Guilford Press, Nowy Jork, USA.

Ilardi, S. S. (2010). The depression cure: The 6-step program to beat
depression without drugs. Wydawnictwo Da Capo Lifelong Bo-
oks, Cambridge, Massachusetts, USA.

Jacobs, G. D. (1999). Say good night to insomnia. Wydawnictwo
Holt, Nowy Jork, USA.

Kabat-Zinn, ]. (2006). Mindfulness for beginners [audiobook]. Wy-
dawnictwo Sounds True, Louisville, Kolorado, USA.

Kurtz, E., i Ketcham, K. (1992). The spirituality of imperfection:
Storytelling and the journey to wholeness. Wydawnictwo Ban-
tam Books, Nowy Jork, USA.

Lewinsohn, P. M., Muifioz, R. F., Youngren, M. A., i Zeiss, A. M.
(1992). Control your depression (wydanie poprawione). Wy-
dawnictwo Fireside, Nowy Jork, USA.

Miller, W. R. (2008). Living as if: Your road, your life [client journal
and facilitator guide]. Wydawnictwo The Change Companies,
Carson City, Nevada, USA.

Miller, W. R., i C'de Baca, J. (2001). Quantum change: When epi-
phanies and sudden insights transform ordinary lives. Wydaw-
nictwo Guilford Press, Nowy Jork, USA.

Miller, W. R., i Mee-Lee, D. (2010). Self-management: A guide to
your feelings, motivation and positive mental health [client jo-
urnal and facilitator guide]. Wydawnictwo The Change Compa-
nies, Carson City, Nevada, USA.
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Nay, W. R. (2012). Taking charge of anger: Six steps to asserting
yourself without losing control (wydanie II). Wydawnictwo
Guilford Press, Nowy Jork, USA.

Nichols, M. P.(2009). The lost art of listening: How learning to listen
can improve relationships (wydanie II). Wydawnictwo Guilford
Press, Nowy Jork, USA.

Orsillo, S. M., i Roemer, L. (2011). The mindful way through anxiety:
Break free from chronic worry and reclaim your life. Wydawnic-
two Guilford Press, Nowy Jork, USA.

Siegel, R. D. (2010). The mindfulness solution: Everyday practices
for everyday problems. Wydawnictwo Guilford Press, Nowy
Jork, USA.

Williams, J. M. G., Teasdale, J. D., Segal, Z. V., i Kabat-Zinn, J.
(2007). The mindful way through depression: Freeing yourself
trom chronic unhappiness. Wydawnictwo Guilford Press, Nowy
Jork, USA.

Wright, J. H., i McCray, L. W. (2011). Breaking free from depres-
sion: Pathways to wellness. Wydawnictwo Guilford Press, Nowy
Jork, USA.

Strony www

USA

Depression and Bipolar Support Alliance: strona po$wigcona pomocy

w polepszeniu jakosci zycia os6b cierpigcych na zaburzenia nastroju
www.dbsalliance.org

Strona Narodowego Instytutu Zdrowia Stanéw Zjednoczonych (Na-

tional Institutes of Health) poswigcona zdrowiu psychicznemu i za-

chowaniu zawierajaca wiarygodne informacje na temat probleméw ze

zdrowiem psychicznym, w tym list¢ zaburzen i informacje o nich.

http://health.nih.gov/category/MentalHealthandBehavior

WIELKA BRYTANIA
Depression Alliance

www.depressionalliance.org
Depression UK

www.depressionuk.org
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KANADA
Mood Disorders Society of Canada

www. mooddisorderscanada.ca

STRONY POMAGAJACE RZUCIC PALENIE
Smokefree.gov: http://smokefree.gov
Réwniez po hiszparisku: Attp://espanol.smokefree. gov
Become an ex, Legacy Foundation: www.becomeanex.org
Roéwniez po hiszparisku: bttp.//es.becomeanex.org
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