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Sprawdz czy twdj partner jest uzalezniony

Wypetnij ponizszy test (Michigan Alkoholizm Screening Test).
Postaw krzyzyk przy kazdym pytaniu, ktére prawdziwie opisuje
przekonania, doswiadczenia i zachowania twojego partnera.

O Czy Twdj partner uwaza, ze pije w taki sposob, jak wiekszos¢
ludzi (mniej lub tyle co inni)?

O Czy przyjaciele i krewni uwazaja, ze jego picie miesci sie
w normie?

Czy kiedykolwiek brat udziat w spotkaniu Anonimowych Al-

koholikow?

Czy stracit kiedys przyjaciét lub dziewczyne z powodu picia?

Czy miat kiedykolwiek ktopoty w pracy z powodu alkoholu?

Czy zaniedbat kiedykolwiek swoje obowiazki, sprawy rodzin-

ne lub opuscit w pracy kilka dni pod rzad z powodu picia?

D Czy miat kiedykolwiek delirium tremens (majaczenie alkoho-
lowe), nasilone drgawki, czy styszat gtosy lub widziat nie ist-
niejgce rzeczy po naduzyciu alkoholu?

Czy z powodu picia zwracat sie kiedykolwiek do kogokolwiek

z prosbg o pomoc?

Czy przebywat kiedykolwiek w szpitalu z powodu picia?

D Czy byt kiedykolwiek zatrzymany za prowadzenie pojazdu po
uzyciu alkoholu lub czy prowadzit kiedykolwiek pojazd po pi-
janemu?

Jezeli odpowiedziata$ twierdzaco na co najmniej 5 pytan,
moze to oznaczac ze twojego partnera (albo inng znana ci osobe)
dotknat problem choroby alkoholowej.

Nawet jesli w praktyce, moze nie miec to dla ciebie wieksze-
go znaczenia, warto aby$ wiedziata, ze alkoholizm nie jest tozsa-
my z naduzywaniem alkoholu. Osoba, ktéra naduzywa alkoholu,
chociaz zdarza jej sie traci¢ kontrole podczas picia i mie¢ z tego
powodu problemy w rodzinie lub w pracy, nie ma zwykle oznak fi-
zjologicznego uzaleznienia od alkoholu i nie odczuwa tak silnego
przymusu picia, jak alkoholik. Ludzie, ktérzy naduzywaja alkoholu
zwykle zdajg sobie sprawe, iz maja problem z piciem jesli: staraja
sie ograniczyc¢ ilos¢ spozywanego alkoholu, martwi ich krytyka za-
chowania, ktdre wiaze sie z naduzywaniem alkoholu, majg poczu-
cie winy, pija rano aby przezwyciezy¢ bol gtowy, pija w samotno-
$ci, ukrywaja to, ze naduzywaja alkoholu. Osoba, ktéra naduzywa
alkoholu, w przeciwienstwie do osoby uzaleznionej, moze pi¢ za
duzo ale nie jest uzalezniona od alkoholu.

Sprawdz jaki wptyw na twoje zycie
ma alkoholizm partnera

Wypetnij ponizszy test . Postaw krzyzyk przy kazdym pytaniu, ktére
prawdziwie opisuje twoje przekonania, doswiadczenia i zachowania.

Czy poddajesz sie rytmowi picia alkoholu przez partnera: zmie-
niasz godziny positkéw, chodzenia spa¢, podporzadkowujesz
sie nakazowi zachowania ciszy przez pozostatych domownikéw
i “schodzenia z drogi” partnerowi alkoholikowi?

Czy przejmujesz czes¢ obowiazkéw uzaleznionego od alkoholu
partnera (np. opieka nad dzie¢mi, zakupy, dokonywanie optat z ty-
tutu biezacych rachunkéw) na siebie lub przekazujesz je innym bo
nie mozesz polegac na partnerze uzaleznionym od alkoholu?

Czy przektadasz lub rezygnujesz z planéw rodzinnych - odwie-
dzin, wspélnych wakacji itp. bo nie mozesz polegac na partnerze

- alkoholiku i wstydzisz sie jego ewentualnych wybrykow?

Czy zdarza ci sie kontrolowa¢ partnera alkoholika poprzez za-
gladanie do jego notatek, szperanie po kieszeniach, podstuchi-
wanie rozmoéw, czeste telefonowanie do niego, czytanie sms-6w,
przyprowadzanie go z imprez, z baréw, z pracy do domu?
Czy starasz sie pomagac i opiekowac uzaleznionym od alkoholu
partnerem, nie dopuszczac do tego, aby ponosit konsekwencje
swego picia i swoich zachowan, wyrecza¢ go w zatatwianiu co-
dziennych spraw zwigzanych z biezacym zyciem rodziny?
Czy wycofujesz sie z dochodzenia swoich racji dla swietego spo-
koju, aby unikna¢ ktétni?
Czy czesto martwisz sie tym co inni mysla o tobie i przedktadasz
opinie innych nad swoje wtasne?
Czy czujesz sie upokorzona kiedy twoj partner lub dziecko po-
petnia btad, Zle sie zachowuje?

D Czy masz problem z powiedzeniem NIE kiedy twdj partner lub
inni prosza cie o pomoc?
Czy tolerujesz niewtasciwe zachowania partnera alkoholika,
i jednoczesnie masz poczucie winy i matej wartosci przy czym
zaniedbujesz sama siebie badz dzieci ?
Czy tolerujesz stosowanie przemocy psychicznej i fizycznej,
obelgi wulgaryzmy, obwinianie cie ze strony uzaleznionego od
alkoholu partnera?
Czy zdarza ci sie pi¢ wspolnie z partnerem , aby zatrzymac go
w domu?
Czy rezygnujesz z pomocy, szacunku i mitosci innych, wtasnej
kariery, zainteresowan aby nie drazni¢ partnera?

Jezeli na kilka sposréd wymienionych w tescie pytarn odpowie-
dziatas twierdzaco - jest to sygnat ze problem choroby alkoholowej
twojego partnera ma duzy wptyw na twoje zycie. Nie pozwol aby
jego problem alkoholowy zdominowat twoje zycie. Szukaj pomocy!



Jak postepowac kiedy partner pije?

Oto kilka rad i krokéw jakie mozesz podja¢ w stosunku do part-
nera uzaleznionego od alkoholu:

Nie ostaniaj go. Nie ukrywaj butelek po alkoholu, ani jego wy-
brykéw i nieobecnosci w pracy. Nie szukaj usprawiedliwienia dla
jego picia. Nie chron go przed skutkami wynikajacymi z naduzy-
wania alkoholu. Wazne aby poniést konsekwencje.

Wybierz wlasciwy czas na rozmowe. Najlepiej porozmawiac
wkrétce po tym jak pojawit sie problem wynikajacy z jego picia

- moze to by¢ awantura, wypadek, ktéry partner spowodowat pod
wptywem alkoholu. Zréb to wtedy gdy jest trzezwy, gdy panuje
wzgledny spokdj i mozecie porozmawia¢ na osobnosci. Mozesz
tez wykorzystac okres kryzyséw zdrowotnych, kiedy ztemu samo-
poczuciu fizycznemu towarzyszy poczucie winy.

Mow o konkretach. Powiedz mu, ze martwi cie to, ze tak duzo
i czesto pije. Podaj konkretne przyktady gdy jego picie spowodo-
wato problemy, odwotujac sie do tego co wydarzyto sie ostatnio.

Powiedz mu o konsekwencjach. Uswiadom mu co zamie-
rzasz zrobic jesli nie przestanie naduzywac alkoholu. Mozesz np.
odmoéwic wspdlnych wyjsé na przyjecia, na ktérym podaje sie al-
kohol, ale tez powiedzie¢, ze odejdziesz. Zadbaj o to aby zabrzmia-
to to nie jak kara, ale forma ochrony dla ciebie i dzieci. Nie méw
tego, czego nie bedziesz w stanie zrealizowac¢. Musi by¢ pewien,
Ze zrobisz to co mowisz.

Poszukaj miejsc gdzie mozna uzyska¢ pomoc. Zbierz zawcza-
su informacje o dostepnych formach i miejscach uzyskania pomo-
cy. Jesli partner zadeklaruje che¢ skorzystania z pomocy, zadzwon
i uméw go na spotkanie. Powiedz, ze mozesz mu towarzyszy¢ pod-
czas pierwszej wizyty np. na spotkaniu anonimowych alkoholikéw.

Zadzwon do przyjaciela. Jesli partner odmawia przyjecia po-
mocy, popros$ przyjaciela aby korzystajac z tych samych wskazo-
wek porozmawiat z nim. Najlepsza osobga do tej rozmowy mogtby
by¢ przyjaciel, ktéry sam miat problem z naduzywaniem alkoholu,
ale moze to tez by¢ kazdy, kto rzeczywiscie chce mu poméc. Waz-
ne, aby go nie oceniat i okazat, ze mu na nim zalezy.

Konfrontacja z grupa. Mozesz sposrdd cztonkéw rodziny
i przyjaciét zbudowac koalicje i doprowadzi¢ do konfrontacji
z ,domowym” alkoholikiem. Specjalisci radzg jednak aby te tak-
tyke stosowac tylko w porozumieniu i stosujac sie do wskazéwek
0s6b majacych doswiadczenie w pracy z grupami

Podejmujac wysitek udzielenia pomocy osobie uzaleznionej,
musisz mie¢ Swiadomos¢, ze moze on nie zakonczyc sie spektakular-
nym sukcesem. Niektérym osobom uzaleznionym udaje sie zerwac
z natogiem, inni majg dtugie okresy kiedy nie pija, ale zdarzajg im sie
epizody alkoholowe, ale s3 tez tacy, ktérym nie udaje sie pomac.

Zobowiazanie do leczenia odwykowego

Jesli nie udato ci sie zmotywowac partnera do leczenia, a nad-
uzywanie przez niego alkoholu powoduje rozktad zycia rodzinne-
go, wptywa demoralizujgco na dzieci, a on sam uchyla sie od pracy
badz systematyczne zaktdca spokdj — mozesz wystapi¢ do gminnej
komisji rozwigzywania problemoéw alkoholowych z prosbg o wdro-
zenie procedury zobowigzania go do leczenia odwykowego (art. 24
ustawy z 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu w trzezwosci i prze-
ciwdziataniu alkoholizmowi). Komisja powinna wezwac¢ twojego
partnera na rozmowe ostrzegawcza, podczas ktérej zostanie po-
informowany o konsekwencjach swojego zachowania. Specjalisci
podejma probe zmotywowania go do leczenia odwykowego oraz
wskazg mu placéwki gdzie moze uzyska¢ pomoc. Jesli bedzie za-
przeczat, iz jest uzalezniony moga skierowac¢ go na badanie przez
biegtego. Po przeprowadzeniu badania biegty wyda opinie, w kté-
rej okresli problem zwigzany z uzaleznieniem i wskaze rodzaj zakta-
du leczniczego, gdzie maz powinien podjac leczenie przeciwalko-
holowe. Komisja moze rowniez wystapic do sadu z wnioskiem
o zobowigzanie meza do leczenia odwykowego. Wydajac posta-
nowienie, sad moze ponadto ustanowic¢ na czas trwania tego obo-
wiagzku nadzér kuratora, aby czuwat nad sprawnym i prawidtowym
wykonaniem obowigzku leczenia przeciwalkoholowego. Jesli maz
nie stawi sie w zaktadzie lecznictwa odwykowego, moze zostac
tam przymusowo doprowadzony przez policje.

Nie pokfadaj jednak zbyt duzych nadziei w procedurze zobo-
wigzania do leczenia odwykowego, nie ma ona bowiem charakteru
przymusu prawnego. Przymus mozna zastosowac tylko na etapie
doprowadzania osoby uzaleznionej od alkoholu na badanie przez
biegtego, na rozprawe w sadzie i do zaktadu leczniczego na podje-
cie kuracji. Nie ma jednak prawnych ani organizacyjnych mozliwo-
$ci zatrzymania pacjenta w zakfadzie wbrew jego woli.

Jesli twdj partner trafi do zaktadu lecznictwa odwykowego bedzie
tam motywowany do podjecia leczenia oraz terapii. Podstawowym ce-
lem terapii jest poprawa zdrowia pacjenta, a jej efektem zaprzestanie
spozywania alkoholu, uzyskanie swiadomosci choroby i wgladu w jej
mechanizmy. Musisz zdac sobie sprawe, ze skutecznos$¢ terapii pacjen-
téw zobowigzanych do leczenia sadownie jest nizsza niz w przypadku
tych, ktérzy dobrowolnie zdecydowali sie na podjecie leczenia.

Jesli twoj partner naduzywajacy alkoholu stosuje przemoc, nie
tudz sie, ze wdrozenie procedury zobowigzania do leczenia odwy-
kowego rozwiaze problem przemocy w rodzinie. Nie zastapi ono
innych dziatan. Nie wstydz sie, szukaj pomocy w specjalistycznych
placéwkach powotanych do niesienia pomocy ofiarom przemocy.
Nie miej ztudzen, ze jesli partner przestanie pic to bedzie to réowno-
Znaczne z zaprzestaniem uzywania przez niego przemocy. Nie ma
prostego zwigzku przyczynowo-skutkowego pomiedzy naduzy-
waniem alkoholu a stosowaniem przemocy.



Zadbaj o siebie

B Nie daj sie zwodzi¢. Zapewnienia swojego partnera, ze
od jutra wszystko sie zmieni, a on nie bedzie pit lub bedzie pit
mniej, to czcze obietnice. Kazdy alkoholik zaprzecza, ze ma pro-
blem z naduzywaniem alkoholu i wierzy, ze potrafi sie kontrolo-
wac. Tak jednak nie jest.

B Przestan sie obwiniaé. Nie bierz na siebie odpowie-
dzialnosci za jego picie. Préba przerzucenia odpowiedzialno$¢
za picie i szkody z nim zwigzane na innych to stata taktyka oséb
uzaleznionych: ,gdybym miat lepsza zone, nie musiatbym sie de-
nerwowac i pi¢”, ,gdybym miat lepsza prace, lepszego szefa” itp.
Pamietaj, ze nie ty jeste$ winna, ze on pije.

B Spdjrz prawdzie w oczy. Przyjmij do wiadomosci, ze twoj
partner jest chory, ale aby mu poméc, on sam musi tego chciec.
Nie pomozesz mu gdy, chcac powstrzymac go przed wyjsciem
z domu sama bedziesz z nim pita. Musisz mie¢ Swiadomos¢, ze ta
taktyka moze i ciebie doprowadzi¢ do natogu.

B Poszukaj wsparcia. To wazne, abys sobie uswiadomita, ze
nie jeste$ odosobniona i zdana tylko na siebie. Poszukaj w najbliz-
szej okolicy grupy wsparcia dla siebie i dzieci. Takie grupy istnieja
przy wielu punktach pomocy osobom uzaleznionym (np. gru-
pach anonimowych alkoholikéw). Pomagaja one czionkom ro-
dziny uswiadomic sobie, ze to nie oni s3 odpowiedzialni za picie
osoby uzaleznionej, zachecaja do troszczenia sie o siebie i wiasne
potrzeby oraz pomagaja lepiej zrozumiec stan wtasnych uczuc.

B Dbaj o bliskie zwiazki zinnymi. Nawet wtedy, gdy w do-
mu dzieje sie Zle , gdy wszystko wydaje sie beznadziejne, warto
pielegnowac przyjazne stosunki z dzie¢mi, z innymi cztonkami
rodziny i przyjaciétmi. Nie izoluj sie i nie zamykaj w kregu swo-
jego nieszczescia.

B Masz prawo odejsc. Jezeli twdj partner odrzuci mozliwosé¢
podjecia leczenia, mozesz i masz prawo go opuscic¢ lub zazadag,
by on sie wyprowadzit. Ratuj siebie i dzieci, nie pozwdl, aby alko-
holizm partnera zdominowat twoje zycie i podporzadkowat je cat-
kowicie jego natogowi. Badz konsekwentna, moze to zadziata na
niego motywujaco i zacznie sie leczy¢. Pamietaj, alkoholizm two-
jego partnera moze by¢ zrédtem wielu tragicznych przezyc¢ dla
waszych dzieci i odcisng¢ pietno na catym ich zyciu. Masz prawo
a nawet obowiazek chroni¢ dzieci przed skutkami zachowan wy-
nikajacymi, z uzaleznienia twojego partnera. Daj sobie i swojemu
dziecku szanse na godne i udane zycie.

Jak rozpoznac uzaleznienie od alkoholu?

Uzaleznienie od alkoholu, jest chorobg chroniczng, ktéra polega na
niekontrolowanym piciu napojéw alkoholowych. Alkoholizm wyniszcza
organizmu i moze by¢ przyczyng przedwczesnej smierci. Ponadto prowa-
dzi do istotnych zmian w psychice osoby uzalezniownej, ktére wywieraja
negatywny wptyw na relacje z innymi ludZmi, funkcjonowanie w zyciu ro-
dzinnym, towarzystkim i zawodowym. W przypadku dtugotrwatego nad-
uzywania alkoholu, w umysle cztowieka powstaje specyficzny mechanizm
chorobowy, nazywany systemem iluzji i zaprzeczania, ktéry podtrzymuje
uzaleznienie od alkoholu i odcina cztowieka od rzeczywistosci. Utrudnia
to racjonalne myslenie, dostrzeganie szkdd spowodowanych przez alko-
hol oraz uniemozliwia skuteczne powstrzymywanie sie od picia. Osoba
uzalezniona pomimo probleméw zdrowotnych, rodzinnych oraz zawodo-
wych i prawnych nie jest w stanie pohamowac sie przed piciem. Zdaniem
specjalistéw, choroby alkoholowej nie mozna catkowicie wyleczy¢, moz-
na jedynie zahamowac narastanie jej objawow i szkéd zdrowotnych.

Objawy uzaleznienia od alkoholu:

B Poczucie glodu alkoholowego. W okresie bez alkoholu, poja-
wiaja sie nieprzyjemne doznania podobne do gtodu i wewnetrznego
przymusu wypicia, potagczonego z poczuciem paniki i obawa, ze sie nie
wytrzyma bez alkoholu.

B Utrata kontroli nad piciem. Czlowiek uzalezniony nie potrafi
powstrzymac sie od siegniecia po alkohol, a gdy zacznie juz pi¢, nie jest
w stanie skutecznie decydowac o ilosci wypijanego alkoholu ani o tym,
kiedy przerwac picie.

B Koncentracja zycia wokot alkoholu. Obecnos¢ alkoholu w zyciu
codziennym staje sie czyms bardzo waznym. Uwaga osoby uzaleznionej
koncentruje sie wokot okazji do wypicia i dostepnosci alkoholu.

B Zmiana tolerancji na alkohol. Osoba pijaca staje sie bardziej odpor-
na na dziatanie alkoholu (aby uzyska¢ ten sam efekt upojenia co kiedys, musi
wypic wiecej niz poprzednio) albo tez jej reakcja na alkohol staje sie z czasem
stabsza (wystarczy coraz mniejsza ilos¢ alkoholu, aby poczuta sie pijana).

B Regularne ,klinowanie”. Osoba uzalezniona ,leczy” zte samopo-
czucie wynikajace z naduzywania alkoholu (czyli, méwiac prosciej kaca)
alkoholem.

B Ciagi alkoholowe. Osoba pije przez kilka dni lub nawet tygodni,
wiasciwie nie trzezwiejac.

B Zaburzenia pamieci i Swiadomosci. Po wypiciu pojawiaja sie

“dziury pamieciowe” - cztowiek nie jest w stanie odtworzy¢ tego, co zda-
rzyto sie po wypiciu, np. jak dotart do domu lub w jaki sposéb znalazt sie
w obcym miejscu. Pomimo pozoréw normalnosci i ciggtosci postepowa-
nia coraz wiecej rzeczy dzieje sie poza $wiadomoscia osoby uzaleznionej.

B Nawroty picia po okresach abstynencji. Osoba uzalezniona od
czasu do czasu dostrzega, ze picie wymyka sie jej spod kontroli i préobuje
udowodnic sobie i innym, ze potrafi nad tym zapanowa¢, jednak préby te
konczg sie niepowodzeniem.

B Objawy abstynencyjne (zwane tez zespolem abstynencyj-
nym). Gdy osoba uzalezniona odstawi alkohol lub zmijeszy jego ilos¢ po-
jawiaja sie charakterystyczne dolegliwosci: drazliwosg, silny lek, dreszcze
i drzenie konczyn, skurcze miesni, pocenie sig, nudnosci i wymioty, nie-
kiedy tez zaburzenia Swiadomosci, a nawet majaczenie.



