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Rozmowca jest psychologiem, specjalista terapii uzaleznien.

Cztonek Polskiego Stowarzyszenia Terapeutéw Terapii Skon-

N centrowanej na Rozwigzaniach (PST-TSR) i Polskiego Towa-
rzystwa Terapii Poznawczo-Behawioralnej.
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% Jacek Sedkiewicz

Jak zauwazy¢ swoje
TR uzaleznienie
i sobie z nim poradzic.

A NANOWO

ROZMAWIA AGNIESZKA MAZURCZYK
ZDJECIE LESZEK ZYCH, 123 RF

AcNiEszka Mazurczyk: — Wieczorem odprezam sie po pracy
lampka wina, w weekendy dla poprawienia nastroju ide na
zakupy i ogladam seriale. Jestem od czego$ uzalezniona?
Jacek Sepkiewicz: — Odpowiem przyktadem. Kilka lat te-
mu na terapie zglosila si¢ pewna pani. Pracowala jako
gtéwna ksiegowa w duzej firmie: funkcjonuje, jest spet-
niona zawodowo, zyciowo, ma doroste juz dzieci, niedtu-
go bedzie miata wnuki. Tylko wieczorem dla rozluznienia
codziennie pita wino, dobre, markowe i w hurtowych ilo-
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mu. W koncu ta kobieta zauwazyta, ze zlecane przez nig
przelewy bank od jakiego$ czasu odrzuca, poniewaz jej
podpis na przelewach nie pokrywa sig z tym ze wzorni-
ka. Po prostu jednym ze skutkéw jej picia bylo to, ze zbyt
mocno trzesty jej sie rece.

Stowem: wyznacznikiem uzaleznienia jest to, czy i jak
dana czynno$¢ wpltywa na nasze zycie.

Wszystko, co robimy, na nie wptywa.

Zgoda. I w dzisiejszym §wiecie mozna uzaleznié sie od
wszystkiego; od alkoholu, zakup6w, hazardu, a nawet idei
i chodzenia na demonstracje. Ale jesli po demonstracji
cztowiek wraca do domu i zastanawia sie nad tym, co to
mu dalo, jako$ wartosciuje sobie to, w czym uczestniczyl,
to wszystko jest w porzadku. Jesli jednak zaczyna dziataé
bezrefleksyjne, to wtedy mozna méwié o uzaleznieniu.

Mozna tez kierowac sie szeScioma kryteriami, ktére
wskazujg, czy kto$ jest uzalezniony, czy nie. Pierwsze to
poczucie glodu, czyli silny przymus zazywania badz ro-
bienia czego$. Drugie to zmiana tolerancji, czyli — zwiek-
szanie iloSci wypijanego alkoholu czy czasu spedzone-
go przed telewizorem albo komputerem. Trzecie kryte-
rium to objawy odstawienia i zwigzane z tym zie samo-
poczucie. Czwarte - to utrata kontroli. Chciatem pograé
godzine, a spedzilem przed komputerem catg noc. Pig-
te kryterium: koncentracja zycia wokét czynnosci, ktéra
wczesniej nie stanowila osi zycia, i zaniedbywanie do-
tychczasowych zainteresowan. Do tego dochodzi széste
kryterium: moje zachowania zwigzane z nalogiem powo-
duja szkody i straty wréznych obszarach zycia. O uzalez-
nieniu méwimy, gdy spetnione sg co najmniej trzy z sze-
§ciu kryteridw.

Z czego uzaleznienie sie bierze?

Czesto z pustki. Z braku sensu zycia. Pijac, grajac, ro-
bigc jakie$ inne ryzykowne rzeczy, ludzie tworzg sobie
$wiat, wypelniaja go trescig. Czesto zaczynajg przynale-
zec do jakiej$ grupy, ktéra zapewnia im pewng struktu-
re, porzadek czy uktad odniesienia. Dzieki niej czujg sie
kim$ waznym, maja poczucie sprawczos$ci. Podczas tera-
pii to dziata réwniez w drugg strone: jednym ze sposo-
béw wychodzenia z uzaleznienia jest wypelnienie czyje-
gos zycia, zasypanie wlasnie tej pustki i odnalezienie od-
powiedzi na pytanie, czego sie naprawde od zycia chce.

Ludzie od wiekow uzywaja substancji, ktére odrywaja ich
od rzeczywistosci.
Owszem. ale przez wiekszo$¢ tego czasu winny niz dzis

spos6b. Stosowanie wszelkiego rodzaju ziét czy uzywek
bylo os 1ew kulturze, wiec zupetnie inaczej dziatato.
Stuzy! rytual, np. Swieta plemienne, przewidywa-
nie pIzj sci. modlitwa o dobre zbiory czy o dobrg po-
gode. P rzesziosci zazywanie tych substancji
odbyn nirola. Nie bylo tak, ze kazdy mégt
St0so"

psychoaktywne, kiedy chce i jak

istrz, szaman, guru czy kaptan,

rystywal te substancje do r6znego rodzaju
eprowadzat ludzi przez ten proces.

e ego zamurzenia w kontekscie. I wszystko

wymkneio sig spod komiroli. Nie ma juz do tego zazywa-

mee ideologii cay jakiegos systemu wierzen, prze-

chce.
ktory wi
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konan. Wystarczy jeden telefon, zeby spotkac sie z dile-
rem, i mozna ¢pac. Wystarczy wyj$¢ z domu i na kazdej
stacji benzynowej 24h kupié¢ alkohol i sie upié.

Droga samodzielna

Czy cztowiek moze sam zauwazyg, ze jest uzalezniony, czy

kto$ musi mu o tym powiedzie¢?

W zdecydowanej wiekszosci przypadkéw sam sie
orientuje, ze co$ jest nie tak. Chociaz zazwyczaj ludzie
majg zbyt dobre zdanie na swéj tematiminimalizujg cos,
co nie pasuje im do ich idealnego obrazu. Niekt6rzy tera-
peuci nazywaja to systemem iluzji i zaprzeczen i wedtug
nich takie zachowanie §wiadczy wtasnie o uzaleznieniu.
Czlowiek gra nawet przed samym sobg. Tymczasem naj-
istotniejsza w takiej sytuacji jest szczero$é wobec siebie.

Ona nie przychodzi tatwo.

To prawda. Takze dlatego, ze w rozpoznaniu uzalez-
nienia wazny jest czas, zeby zada¢ sobie rézne pytania
i poszukaé na nie odpowiedzi. Jesli jednak kto$ robi co$
ciagle, jak siecioholik, ktéry bez przerwy przetwarza set-
ki albo tysigce informacji, a do tego jeszcze ma potrze-
be nieustannego bycia na biezgco albo sprawdzania na
Facebooku, co stycha¢ u znajomych, to jest jak chomik
w kotowrotku.

Ajesli caty czas sie kreci, to doktadnie nie widzi, co jest
dookola, i nie zastanawia sie, co sie z nim dzieje. Musi sie
zatrzymac, zeby zobaczy¢ rzeczywisto$¢ wyrazniej. Te-
go nie da sie zrobi¢ w biegu. [ moze to jest trudno$é¢ dzi-
siejszego Swiata, ze wiele oséb weszlo w rytm, ktdéry na-
zywamy syndromem drzwi obrotowych: kreca sie w tych
drzwiach i ani nie wychodza, ani nie wchodzg. Sg zago-
nieni, bo tumajg spotkanie, tu zebranie, co$ do zatatwie-
nia, zakupy itd. Nie majgq mozliwo$ci spojrze¢ na siebie
z dystansu.

A jedli im ktos zwroci uwage i tak sie wypra?

Najczesciej pewnie tak. Kto$, kto wyczuwa jakies guzki
w ciele, idzie do lekarza, zeby sprawdzi¢, co mu dolega,
i da¢ sobie szanse na ewentualne leczenie, prawda? A tok
myS$lenia osoby uwiktanej w nalég diugo jest taki: wcale
nie jestem chory, te guzki to nic powaznego, wszyscy mi
co$ wmawiajg, a jeSli nawet maja racje, to bez péjscia do
lekarza przynajmniej zyje w spokoju i bez leku, wiec le-
piej to zostawic i nie drgzy¢. Droga do przyznania sie do
problemu zwykle jest kreta.

I co najczesciej jg prostuje?

Pacjenci, zkt6rymido tej pory pracowatem, gdy poczu-
li sie wrelacji terapeutycznej bezpiecznie, méwili o tym,
ze zazwyczaj mieli wyrzuty sumienia zwigzane ze skut-
kami tego, co robili. Jesli np. przegrywali pienigdze na
automatach, wszystkim dookota opowiadali, ze zgubi-
li, mieli niespodziewane wydatki albo ich okradziono.
W konicu jednak — niestety zazwyczaj wtedy, kiedy sytu-
acja finansowa ich oraz ich rodzin, o ile jeszcze je mieli,
stawala sie katastrofalna - przyznawali, Ze majg problem.

Dzialajg tez czasami najoczywistsze dolegliwosci. Je-
§li czlowiek za duzo wypije, to nastepnego dnia ma kaca.
Jedli kto$ pali marihuane, to czesto ma gastrofaze, czyli
duzo je, w konsekwencji — przybiera na wadze. Poza tym

zmienia sie jego percepcja, zupelnie inaczej postrzega —»
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— otaczajacy go $§wiat. Zazywanie amfetaminy czy kokainy

powoduje tzw. zejécia. Po odstawieniu opiatéw czestym
objawem sg skurcze. W korficu mozna mie¢ tego dosc.

Zatézmy, ze cztowiek juz zrozumiat, Ze jest uzalezniony. Mo-

ze probowac samodzielnie zaczaé z tego wychodzic?

Moze. Jest pewna liczba samowyleczen. W przypadku
0s6b, ktére majg problem z alkoholem, stanowig one od 5
do 15 proc. Podobnie z tytoniem. Przeciez nie kazdy idzie
do terapeuty, zeby rzucié palenie.

Mowi sie o skandynawskim stylu zycia lagom, czyli zyciu
z umiarem, w harmonii. I w tej koncepcji jest gleboki sens.
Nawet jesli bardzo lubie kawe, to wiem, ze jesli wypije jej za
duzo, to bede miat ldopoty ze snem. I jesli mam tego Swia-
domo$¢, to nastepnego dnia nie wypijam juz trzech kaw,
mimo ze lubie. Powstrzymam sie, Zeby nie ponie$¢ kon-
sekwencji, poniewaz one sg dla mnie nieprzyjemne. Jesli
funkcjonuje harmonijnie, to bede tez pilnowal tego, zeby
i§¢ po chodniku, przechodzi¢ na zielonym Swietle, roz-
gladac sie dookola na ulicy czy zamykac¢ drzwi po wyjsciu
z domu. Bede pilnowat prostych rzeczy.

Ludzie majg tego typu umiejetnosci, tylko nie zawsze
stosuja je w innych obszarach poza tymi, do ktérych sg
przyzwyczajeni. Nie pijemy przeciez wrzatku, bo nie
chcemy sie oparzy¢. Czyli mamy w sobie mechanizmy
obronne, tylko nie zawsze potrafimy je zastosowac w sto-
sunku do r6znego rodzaju uzywek.

Droga asekurowana

Kiedy pomoc specjalisty jest niezbedna?

W momencie, kiedy cztowiek przeszedt etapy: wiem,
skad to sie wzieto, wiem, co mi to robi, obiecalem so-
bie, ze przestane, ale nie umiem z tego wyjs¢. Zapetla sie
iwraca do utartego schematu.

Pojawiajace sie wowczas wyrzuty sumienia sg kopal-
nig wiedzy. Jest w nich mnéstwo pytan: dlaczego znéw
to zrobitem, po co mi to byto, jak si¢ z tym poczulem, czy
musiatem poniesé jakie§ konsekwencje? Niestety wiek-
szo$¢€ 0s6b na te pytania odpowiada: bo jestem gtupi, fa-
twowierny, bo nie umiem sobie z tym poradzi¢, jestem
staby, znowu cod spartolitem. Ludzie obrzucaja si¢ epite-
tami, ublizajg sobie i sami si¢ dotujgq. Tymczasem to ni-
czego konstruktywnego nie wnosi. I w tym miejscu bar-
dzo przydaje si¢ pomoc specjalisty.

Tylko jakiego?

W Polsce przez lata istniat taki paradygmat, ze naj-
pierw wysyla sie czlowieka na odwyk, a dopiero péZniej
na psychoterapie. Ale czy cztowiekowi powiedzie¢: teraz
zajmiemy sie tym, zeby$ nie pit, a potem podejdziemy do
innego problemu, np. do relacji w rodzinie? Czy mozna
w ogoble dokonac takiego podziatu? Z mojego doswiad-
czenia wynika, ze nie zawsze to jest dobre. Jedli on czy
ona pije i idzie na terapie¢ zwigzang z alkoholem, to na
tym polu moze sie poprawia, ale ich zwigzek kuleje nadal
i poroku czy po péttora moze si¢ okazac, ze relacji juz po
prostu nie ma. Dlatego znacznie lepiej sprawdza sie tera-
pia par. Jeéli mezczyzna jest uzalezniony i decyduje sie
naterapie, to zapraszam go z zong. I odwrotnie. Bo to jest
system naczyn potaczonych.

Bliska jest mi tez koncepcja, ze on i ona pracujg od-
dzielnie nad czyms, co dla nich jest najwazniejsze, a raz
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na jakis czas przychodzg na terapie razem i pracujemy
np. nad jego wychodzeniem z alkoholizmu i jej wsp6l-

uzaleznieniem oraz nad ich zwiazkiem.

Czy zdarza sig, ze na terapie przychodzi cata rodzina?

W jakims momencie tak. Bo jest uwiktana w to uzalez-
nienie. Je<li jest tak, ze tata nie wraca z pracy, to mama
chodzi podenerwowana, a to udziela si¢ dzieciom. Bo nie
ma mozliwosci, zeby tego nie widziaty.

Jestem zwolennikiem holistycznego podejécia. Nie tak
jak przy przepisywaniu lekéw, gdy kazdy lekarz przepi-
suje swoje, nie patrzac, ze ten, ktéry kto$ bierze na inne
schorzenie, ma ten sam sktad.

Kazdy tez musi dopasowaé sposéb leczenia do siebie,
swych potrzeb i... mozliwosci. R6znica jest juz na pozio-
mie pierwszej informacji, kiedy cztowiek dowiaduje sie,
ze te sesje terapeutyczne bedg trwaty péttora roku. I je-
den zacznie o sobie my$lec¢: o Boze, jestem chory, jakze
wielki ten méj problem, nie wiem, czy dam rade. Inny po-
wie OK, wchodze w to, widocznie tyle musi to trwac. Sg
osoby, ktére preferuja terapie grupowa, dobrze sie w tym
czuja. A inni nie chcg od razu spotykad sie w grupie, bo
np. sie wstydza. Na poczatku trzeba wiec zbadag, co dla
pacjenta jest najlepsze.

Ile terapia zajmuje czasu?

Kilka godzin w tygodniu. Zazwyczaj w systemie §wiad-
czen NFZ to wyglada tak, ze jest jedna godzina tygodnio-
wo terapii indywidualnej i dwa razy po dwie godziny
spotkan grupowvych, do tego trzeba doliczy¢ czas dojaz-
duipowrotu. Cztowiek sam musi sobie odpowiedzie¢ na
pvtanie, jak to poukladacé.

Meta i start

Od czego zalezy, czy kto$ wyjdzie na prosta?

Od sity charakteru. Determinacji, mobilizacji i Swia-
domosci tego, co natég mu robi. Jesli w pelni zrozumie,
ze czego$ nie chce, nie siegnie do tego ponownie. Waz-
ne sa takze doSwiadczenia zyciowe. Nie bez kozery mo-
wi sie, Ze znacznie tatwiej jest pracowac z osobami, ktore
przezyvlty cod pozytywnego w swoim zyciu. Terapeuta ma
sie wtedy do czego odwolywac, zachecaé pacjenta, zeby
przypomnial sobie, jak sie wtedy czut. I przekonywac, ze
tak moze by¢ znowu.

Wazne, zeby cztowiek okresdlit sie na nowo, miat wtasne
idee, pragnienia, plany. Przypomina mi to historie chlo-
paka, ktéry przyszedt do mnie w czasie zwolnienia wa-
runkowego z poprawczaka. Mial za sobg kilka lat épania,
palenia i picia. Podczas terapii, na ktéra sam sie zdecy-
dowal, spisal, jakie sg skutki i konsekwencje jego decyzji,
i wszystko sobie w glowie pouktadal. Wrécit do sportu,
ktoéry uprawiat, zanim wpadl w zte towarzystwo, i prze-
stal stosowaé uzywki, bo uznal, ze one nie idg w parze
ze sportem. Trener, ktorego wczesniej wiele razy zawiodt,
nie odwrocit sie od niego. Po przeprowadzeniu badan
itestow wskazal, co narkotykizrobily z jego organizmem,
i opracowal mu plan powrotu do poprzedniej sprawno-
§ci. Dalmu szanse. Ale to ten chlopak sam dokonal wybo-
ru. Jestem przekonany, ze wiekszo$¢ ludzi to potrafi. Musi
tylko zechcieé sobie poméc.
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