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UZALEZNIENIE, WSPOLUZALEZNIENIE
- CZYM SA, JAK JE ROZPOZNAWAC, JAK SOBIE Z NIMI RADZIC

W obecnych czasach, gdy mamy wiele czynnikéw powodujacych stres (tzw. stresorow)
w naszym zyciu 1 kiedy nasze mozliwosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami zostaja
wyczerpane, czesto bywa tak, ze wpadamy w szpony uzaleznienia. Spozywamy réznego rodzaju
substancje w celu ztagodzenia doznawanego bolu (najczesciej psychicznego). Cheé zapomnienia
o problemie czy oderwania si¢ na chwile¢ od klopotow dnia codziennego sprawiaja, ze latwo
siggamy po rzeczy (np. jedzenie, palenie papierosoéw, picie alkoholu, spozywanie lekdw,
korzystanie z Internetu) czy zaczynamy kontynuowac te same zachowania, ktére moga sta¢ dla
nas szkodliwe, jesli beda regularnie powtarzane. Na poczatku jest to przewaznie nadmierne
uzywanie jednej rzeczy/substancji czy wykonywanie jakiej$ czynnosci (np. bardzo czeste
ogladanie telewizji ).Z czasem staje si¢ nawykiem a w dalszej kolejnosci wyzej wspomnianym
nalogiem czy uzaleznieniem. Czgsty kontakt z danym czynnikiem lagodzi nasze napigcie, dlatego
tak trudno jest z tym zerwac. Bywa tez tak, ze pomimo wielu wlasnych, samodzielnych prob jest
to wrecz niemozliwe. Woéwczas pomocny moze okazac si¢ np. psycholog czy terapeuta. Niekiedy
jest to ostatnia pomoc czy przystowiowa ,,deska ratunku” dla osoby chore;j.

Czasem slyszymy o tym, ze ,,kto$ jest uzalezniony”. Jak wiemy uzalezni¢ mozna si¢
od bardzo wielu rzeczy np.: od jedzenia, picia ( np. alkoholu), nikotyny, Internetu, narkotykéw
czy hazardu. Niektore z nich sa bardziej szkodliwe od innych. Jesli staja si¢ uzaleznieniem, warto
podejmowaé proby zerwania z nim.

Aby rozrézni¢ czym jest nadmierne korzystanie z jakiej$ rzeczy lub uzywania substancji a kiedy
przeradza si¢ to w uzaleznienie, warto zapoznac si¢ z fachowq terminologiq tego pojecia, po to zeby
moc zaczac dziata¢ we wstepnej fazie rozpoznania.

Uzaleznienie jest to— silna nabyta potrzeba wykonywania jakiej$ czynnosci lub zazywania jakiej$
substancji. W praktyce okreslenie to ma kilka znaczen.

Wspolczesna psychologia traktuje pojecie uzaleznienia bardzo szeroko i zaklada, ze obejmuje
ono takze ,,(...) inne wypadki, kiedy ludzie czuja si¢ zmuszeni angazowac si¢ w ryzykowne,
wymykajace si¢ spod kontroli zachowania”.

Aby mozna bylo méwi¢ o uzaleznieniu, trzy lub wigcej z nastepujacych przejawdw musi
wystepowac lacznie przez co najmniej 1 miesiac lub, jezeli utrzymywalo si¢ krécej niz 1 miesiac,
to wystepowalo w sposéb powtarzajacy sie w okresie 12 miesiecy, wedlug Swiatowej Organizacji
Zdrowia(WHO) oraz klasyfikaciji ICD - 10(oficjalna klasyfikacja choréb) sa to:

1. Silne pragnienie lub poczucie przymusu spozywania/korzystania z danej substancji

2. Brak kontroli nad zachowaniem zwigzanym z uzaleznieniem tj. nad jego rozpoczynaniem,
koniczeniem oraz poziomem uzycia, potwierdzona przyjmowaniem substancji w duzych
losciach lub przez czas dluzszy niz zamierzony, albo uporczywym jego pragnieniem albo
nieskutecznoscia wysitkow zmniejszenia lub kontrolowania jej uzywania
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3. Fizjologiczne objawy stanu abstynencyjnego pojawiajace si¢, gdy uzycie substancji jest
ograniczane lub przerywane, (np. w przypadku alkoholu potwierdzone wystapieniem
charakterystycznego dla niego zespolu abstynencyjnego albo piciem alkoholu (lub
spozywaniem substancji o podobnym skutku) w celu uwolnienia si¢ od objawow
odstawienia lub ich uniknigcia

4. Wystepowanie tolerancji wobec dzialania substancji, tj. konieczno$ci przyjmowania
istotnie wzrastajacych jej ilosci, w celu osiagnigcia dziatania lub pozadanego efektu, albo
znaczenie zmniejszonego efektu w przypadku dalszego korzystania z dotychczasowych
ilosci spozywania danej substanciji

5. Silne pochlonigcie sprawa, przejawiajace si¢ istotng zmiang dotychczasowych zamilowan
1 zainteresowan porzucanych lub ograniczanych z powodu korzystania z danej
substancji/tzeczy

6. Uporczywe spozywanie danej substancji, pomimo oczywistych dowodéw wystepowania
szkodliwych nastepstw, potwierdzone ciaglym dalszym jej stosowaniem, cho¢ charakter
1 rozmiar szkéd sq juz danej osobie znane lub mozna oczekiwad, ze sa znane.

Warto zatem przygladac si¢ swoim zachowaniom i by¢ czujnym na co dzien, zwracaé tez uwage
na to, co méwia na ten temat inni. Jesli styszymy po raz kolejny od bliskiej osoby: ,,Widze, ze
czgsto spozywasz...” a sami nie zaobserwowali§my takich zachowan, warto dopyta¢ si¢ jak to
widzi kto§ inny? W przypadku uzaleznienia, osoba chora jako ostatnia zauwaza niestety, ze ma
z tym problem. Duzieje si¢ tak poniewaz rzadza nia mechanizmy psychologiczne, ktore
uniemozliwiaja rozpoznawanie oraz adekwatne, szybkie reagowanie na pojawiajace si¢ symptomy.

W przypadku oséb z orzeczona niepelnosprawnoscia czesto dochodzi tez do uzaleznienia od
lekoéw — ktore staje si¢ coraz bardziej powszechne. Osoba chora czy niepetnosprawna, majac juz
tak duzo czynnikdéw stresujacych przy okazji swojej choroby oraz nieprzyjemnych uczué takich
jak lek, obawa, niepewno$¢ czy bezsilnos¢ powodujacych cheé zredukowania ich oraz obnizenia
poziomu stresu w organizmie (np. zwigzanymi z cz¢stymi wizytami u lekarza, oczekiwaniem na
diagnoze itp.) zaczyna przyjmowac coraz wicksze ilodci lekow przeciwbolowych. Lek staje sie
wowczas ,,wybawceg z opresji”, jest to jednak bardzo pozorne.

Tzw. Lekomania (zalezno$¢ lekowa lub lekozaleznos¢) czyli uzaleznienie od lekéw, forma
toksykomanii ( czyli nadmiernego, okresowego lub systematycznego przyjmowania substancji
dzialajacych szkodliwie na organizm czlowieka) , ktéra moze wywolywaé stan psychiczny lub
tizyczny, wynikajacy z interakcji zaréwno leku jak i Zywego organizmu, przejawiajacy zmiany w
zachowaniu, zawsze razem z przymusem stalego lub okresowego zazywania leku, w celu
doznania spodziewanego efektu psychicznego/ fizycznego lub w celu eliminacji nieprzyjemnych
doznan zwigzanych z brakiem leku. Niebezpieczenstwo uzalezniania si¢ od lekéw polega miedzy
innymi na tym, ze w miar¢ rozwoju uzaleznienia, chory musi przyjmowac coraz wigcksze dawki
leku, dla otrzymania pozadanego efektu. Nasila to niebezpieczenstwo przedawkowania lekéw i
wystapienia ich dzialan niepozadanych, co moze w konsekwencji prowadzi¢ do zatrucia a takze
$mierci.

Lek moze powodowac przestrojenie czynnosci somatycznych (zwiazanych 2z cialem)
1 psychicznych a nagle zaprzestanie jego stosowania moze wywola¢ duze zaburzenia czynnosci
organizmu, zwane objawami odstawiennymi. Najszybciej i najczeéciej dochodzi do wytworzenia
si¢ zaleznodci psychicznej od leku, rzadziej i pdzniej zaleznosci fizycznej (somatycznej).
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Uzaleznienie fizyczne zmienia funkcjonowanie organizmu na tyle, ze nagle odstawienie leku,
powoduje zmiany pracy narzadéw wewnetrznych, np. zaburzenia czynnosci serca, ukladu
pokarmowego czy oddychania 1 ci$nienia krwi.

Lekomania obejmuje m.in. leki przeciwbolowe, dopingujace 1 euforyzujace (wywolujace stan
blogiego zadowolenia). Naduzywane s3 tez leki hormonalne, ktére réwniez kryja w sobie mase
niebezpieczenstw dla zdrowia. Stosowanie hormonéw tarczycy na odchudzenie moze
spowodowaé wystapienie nadczynnosci tarczycy, zas§ naduzywanie hormonéw kobiecych na
przedluzenie mtodosci — np. guzy macicy.

Sposréd  zaleznosdci lekowych mozemy wyrdzni¢ cigzszgq postaé czyli naldg i lzejsza zwana
przyzwyczajeniem. Istotng cecha zaleznodci lekowej (tak jak w innym przypadku uzaleznienia od
substanciji) jest nieodparta potrzeba zazywania danego leku, a w konsekwencji wytworzenia si¢
zachowania, ktérego celem jest poszukiwanie pozadanego leku za wszelka cene. Znane sa tez
przypadki zazywania od kilku do kilkunastu i wigcej tabletek od bolu glowy, np. Gardanu,
Pabialginy, Veramidu itp. lub wypijania nawet kilku butelek kropli Zotadkowych, walerianowych
czy nasercowych w ciaggu dnia. Powodem tego jest naturalna zdolno$¢ obrony organizmu przed
substancjami szkodliwymi lub trujacymi. Jesli temu dlugotrwalemu uzywaniu lekéw wspotgrac
bedq objawy wzrastajacego zatrucia lub ogélnego wyczerpania organizmu - to nalogu tego nie
mozna juz nazwac lekomania, lecz toksykomania. Toksykomanie moga prowadzi¢ do powstania
natogu lub nawyku.

W przypadku uzaleznienia, problem nie dotyczy jedynie samej osoby uzaleznionej ale réwniez jej
otoczenia, znajomych, przyjaciol, rodziny. Stajq si¢ bowiem wspétuzaleznione i réwniez dzialaja
nimi mechanizmy, ktére uniemozliwiaja im normalne funkcjonowanie w zyciu, koncentruja
bowiem ich wlasne zachowania woko! osoby uzaleznione;.

Do najbardziej typowych zachowan oséb wspoétuzaleznionych naleza:

- silna hustawka emocjonalna (stany od szczescia, radosci, zadowolenia do naglego przechodzenia
w poczucie smutku, zalu, niezadowolenia czy wscieklosdci czyli calej gamy réznorodnych, czg¢sto
przeciwstawnych uczud)

- koncentracja zycia wokél osoby uzaleznionej np. gdy wickszo$¢ swojej uwagi czy czasu
spedzamy na tym aby uszczesliwic czy ,,dogodzi¢” osobie uzaleznione;j

- rezygnacja w wlasnych potrzeb i pragnien na rzecz osoby uzaleznionej

- usprawiedliwianie zachowan osoby uzaleznionej np. szukanie wymoéwek dla jej zachowania,
obrona jej

- ciggla walka z uzaleznieniem osoby bliskiej, namawianie jej do leczenia pomimo braku
jakiejkolwiek checi z jej strony do podjecia leczenia

Nasuwa si¢ pytanie jak zrozumie¢ osobe¢ uzalezniona? W jaki sposob z nig rozmawiac
o tym co si¢ dzieje? Jak zacheci¢ ja do skorzystania z fachowej pomocy?

Warto pamigtaé, ze bliski sam sobie nie poradzi ze swoim problemem. Nie widzi on bowiem
wielu rzeczy, ktére moze zobaczy¢ czlowiek zdrowy (nie uzalezniony).
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Trzeba o tym pamigtac. Wazne jest tez aby wiedzie¢, co moze ,,popsu¢” nam kontakt z osoba
uzalezniona 1 czego NIE WARTO robi¢ w tym kierunku aby wyszta z natogu. Ponizej znajduje
si¢ kilka istotnych wskazowek, jak reagowaé w przypadku kontaktu z osoba bliska:

- nie krytykuj, nie réb awantur czy klétni z powodu uzaleznienia, nie zabraniaj- raczej mow
spokojnie o swoich odczuciach wobec obecnej sytuacji, o tym jak Ty to widzisz

- czesto rozmawiaj — by¢ moze dowiesz si¢ co takiego zadzialo si¢ w zyciu tej osoby, ze stala si¢
wigzniem swojego wlasnego zachowania

- dawaj wsparcie i zrozumienie, pokaz, ze zalezy Ci na nim/niej

- nie wyreczaj go z obowigzkdéw domowych, cze¢sto bowiem osoba uzalezniona ma ,,zbyt dobrze”
w domu dlatego nie ma tez motywacji do podjecia leczenia

- badZ konsekwentny czyli pokazuj swoja postawa i méw glosno o tym, ze nie wyrazasz zgody na
takie zachowanie, martwisz si¢ i jesli nie zacznie si¢ leczy¢ must si¢ liczy¢ z tym, ze w koncu
zostanie sam

- im wigcej 0s6b ( z rodziny, przyjaciol) wyrazi swoja dezaprobate wobec takiego zachowania tym
wicksze szanse na to, ze osoba chora bedzie chciata si¢ leczy¢

Jesli wiec, zauwazasz ze u Ciebie lub osoby bliskiej podobne stany psychologiczne i
fizjologiczne maja miejsce, warto zaczerpnac¢ porady lub opinii specjalisty w tej sprawie. Na
terenie calego kraju dzialaja Poradnie Leczenia UzaleZnienia i WspdtuzaleZnienia, sa to
placéwki panstwowe, ktére w swej ofercie maja bezplatng pomoc psychologiczng i terapeutyczng
dla 0s6b uzaleznionych i ich bliskich. Po wywiadzie wstepnym, psycholog zaproponuje tez dalszy
rodzaj pomocy w postaci np. terapii indywidualnej lub grupowej, z ktérej bedzie mozna
skorzystac.

Miejsca, do ktérych mozna si¢ tez zglosi¢ to umiejscowione przy Osrodkach Pomocy
Spolecznej — Punkty Informacyjno Konsultacyjne w ktérych dyzuruja specjalisci ds.
uzaleznien. Osoby te pomoga nam rozpoznaé czy nasze (lub bliskich) zachowania sa jedynie
ryzykowne, czy juz warto robi¢ co§ w tym kierunku aby zaczac je zmieniac.

Agnieszka Wloszycka
psycholog, terapeuta TSR,
konsultant ds. przemocy
w Ogolnopolskim Pogotowiu
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”
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