Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...
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CZYIAAAAAAAAAAAAAA Wdniu09.11.2019 r. w siedzibie POPLONU odbyA,y SiA™
warsztaty na temat:

"JAK UTOA»SAMIAMY SIA~ Z CHOROBA, ALKOHOLOWA,,".

ZAGADNIENIA OMAWIANE NA ZAJA"CIACH WARSZTATOWYCH:

- MA3wienie o sobie €2 Jai€l alkoholik
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

- Na jakim etapie toAl4samoAsci alkoholowej jestem?

- Czy kobietom trudniej utoAvssamiaAt siA™ z chorobA... alkoholowA... ze wzglA™du na
wstyd wobec spoA,eczeA,stwa?

- Wstyd nawet przed rodzinA....

Relacje rodzinne, spoA,eczne
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

ETAPY TOA»SAMOASCI ALKOHOLOWEJ

Co to jest toAvssamoA-At ?
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

Ja

Akceptacja siebie,

To kim jestem,

PrzynaleAvsnoAsAt do grupy,

To jaki/jaka jestem,

Jakiej narodowoAsci jestem,

Do jakiej grupy religijnej naleAzA™,

Do jakiej grupy zawodowej naleAA™,
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

ToAvssamoA>At - pojA™cie toAssamoA-ci wystA™puje w kontekAscie dwA3ch
najwaA'sniejszych dla czA,owieka relacji:  stosunku do siebie samego i stosunku do innych
ludzi.

toA1__/43amoA>~A¢ spoA,eczna a€“ uA-wiadomienie sobie wspA3lnych wA,aAsciwoAsci z
grupA..., w ktAdrej jednostka A'ayje, poczucie przynaleAsnoAsci do grupy i dostrzeA'senie
odrA™bnoA-ci grupy.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/ToÅ¼samoÅ›Ä‡_spoÅ‚eczna

Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

toAvssamoA-At osobista a€* dostrzeAvsenie tego, co rA®Avani jednostkA™ od innych,
powstawanie sA...dA3w na temat wA,asnej osoby.

ToAvssamoA»At to skA adnia wielu naszych aspektA3w Avayciowych.

TEORIA RA“L SPOAIECZNYCH.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/ToÅ¼samoÅ›Ä‡_osobista

Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

W Avayciu peA,nimy rA%Avine role : jesteAsmy Asonami, mA™A"zami , matkami , ojcami ,
siostrami, sA...siadami , uczniami,cA3rkami, synami, szefami, itd.

AswiadomoA-At peA nienia tych rA% powoduje, Ase jesteAsmy w stanie utrzymaAs
aQstynenchTM.A J__eA>Ii utrzymamy AswiadomoA>Ax , A'se jeAsli wejdA™ w rolA™ alkoholika,
wA3wczas odpadnA... role spoA,eczne.

4€z AKCEPTACJA SIEBIE JAKO OSOBY UZALEA»NIONEJA€L

Praca nad zmianA... toAY4samoAsci alkoholowe;.
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

Akceptacje} samego siebie potrzebna jest kaAsdemu, dlaczego bardziej osobie uzaleAnionej
? PoniewaAva: sA,owo alkoholik w Polsce oznacza, A'se ktoA> pije i bA™dzie piA,.

Proces zmiany toA%sampA>ci alkoholowej musi w pewnym momencie prowad_;iA:I: do zmiany
definicji alkoholizmu. MoA%zna byAZ alkoholikiem i nie piAt, czyli potrzebna siA™ staje
akceptacja wizji a€z trzeA®wego alkoholika&€ll, oraz zdolnoA-Az rozrA3A'anienia dwu kategorii

alkoholikA3w a€“ tych ktAsrzy pijA... i tych ktA3rzy nie pijA....
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

IstotA. .. procesu zdrowienia osoby uzaleA'snionej jest sprawa rekonstrukcji toAv4samoAsci ,
czyli akceptacja siebie jako osoby uzaleA'snionej. Jest to dA,ugi proces i u kaAvsdego trwa
inaczej .

Pierwszy kontakt z problemem toA'ssamoA-ci alkoholowej to najczA™A:ciej kontakt z negacjA
wyra
AvaajA...cA... siA™ stwierdzeniem:

a€Z Nie jestem alkoholikiema€l
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

Stoi za tym przekonanie , AVse alkoholicy to degeneraci, ludzie sA,abi,przestA™pcy,upodieni
ludzie.

Negacja jest zrozumiaA,a, bo kto chciaA by siA™ tak czuA$?

Negacja jest rozpaczliwA... prA3bA... oprony resztek poczucia wA,asnej wartoAsci i godnoA>ci,
lecz niestety sytuacja jego aktualnego A'sycia temu przeczy.
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

Kolejnym etapem jest etap wahania:

Rozstanie siA™ z negacjA... budzi IA™k, niepokAsj,obawA™ ale pojawia siA™ teAva
myA:l,A%e alkoholizm to choroba i Ase zA,e rzeczy , ktA3re siA™ ze mnA... dziaAy , to
objawy choroby.

JeAsli takie myAsli SiA™ pojawiajA... w AswiadomoAsci zwiA™ksza gotowoA-Az by
zaakceptowaAt wA,asnA... terapiA™,

JeAvseli zrozumiemy naturA™ procesu zmiany toAvssamoAsci , jeAsli naprawdA™ wystA. ..pi
szczera nieprzymuszona chA™AZ zmiany i pomimo czekajA...cych trudnoAsci , to bA™dzie
ona moAVsliwa.

Trzeci obszar to rozwaAvsanie:
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

Pojawia SIA™ myépl: 4€7 Chyba jestem alkoholikiema€l, a€zJestem podobny do tych, ktA3rzy
tak siA™ nazywajA...a€l

To porA3wnanie jest potrzebne, odkrywamy wA3wczas rA3Avanice i podobieA,stwo ich do
siebie.To naturalny proces zdrowienia

Czwarty obszar Potwierdzenie

"Jestem alkoholikiema€l i muszA™ o tym pamiA™taAt do koA,ca A1/4yC|a ale mogAT'V' byAt
szczA™Asliwy, jeAvli nauczA™ siA™ AviyAt bez alkoholu i rozwiA...zywaAzt na trzeA®wo
swoje problemy";

Jest dla mnie nadzieja,miejsce wA>rA%d innych ludzi,jestem gotowy korzystaAt z pomocy dla
ludzi uzaleA'snionych.

AswiadomoA>At+ wA asnych zalet i wad jest bardzo waA'ne. Pomaga nam budowaAt
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

wA asnych siebie, nie przez pryzmat oczekiwaA, innych, ale przez to jakimi chcemy byAt.

4€2 PRACA NAD ZMIANA, TOA»SAMOASCI ALKOHOLOWEJA€D

Akceptacja choroby - (zespA3A, uzaleA'snienia alkoholowego) nie nastA™puije od razu z
chwilA... postawienia diagnozy przez lekarza lub specjalistA™ uzaleA'snieA,, poniewaAYa
jednym z gA,A®wnych mechanizmAs3w psychologicznych uzaleA'snienia (kaA'dego) jest:

Zaprzeczanie - Osoba uzaleA'sniona w trakcie leczenia przechodzi przez trudny proces zmiany
toAvssamoA-ci alkoholowej, ktAdry nie zawsze koA,czy siA™ akceptacjA... choroby, co z kolei
prowadziA+ moA'se do jej nawrotu. Przyznanie, uznanie, a w efekcie akceptacja choroby daje
szansA™ na pomyA;Ine zdrowienie, za ktA%re odpowiedzialnoA>At spoczywa w rA™kach
chorego. Bez akceptacji czy choAtby uznania choroby nie moAvsna mASwiAt o moAvaliwoAci
zdrowienia ponlewaA1/4 nie moA'4na leczyAt uzaleAVanienia, ktA3rego chory nie przmeUJe do
wiadomoAsci. Uznanie siebie za alkoholika rozpoczyna proces zmiany toAvssamoAsci
alkoholowej, ktA%ra przebiega w nastA™pujA...cych etapach:

*zaprzeczanie - "Nie jestem alkoholikiem - alkoholicy to sA... degeneraci, przestAT'V'pcy, sA,abi i
upodleni ludzie, ktA3rzy muszA... byAt leczeni, ze mnA... jeszcze nie jest tak A%le, jeszcze nie
jestem na odwyku, nie straciA,em rodziny, pracy, majA...tku itp.";

*wahanie - "Obawiam siA™, At4e moAvse jestem alkoholikiem - alkoholizm to jest choroba, te
rA3Avane zA e rzeczy, ktA3re ze mnA... siA™ dziaAyy, sA... objawaml choroby, jestem na
odwyku, bot utaj leczA... tA™ chorobA™ i moA"4e mi pomogA...

*rozwaAvsanie - "Chyba jestem alkoholikiem - jestem podobny do tych, ktA3rzy tutaj
nazywajA... siebie alkoholikami, moAtna byAzt alkoholikiem i nie piAt, jak siA™ jest
alkoholikiem to nie wolno piAt do koA,ca Alaycia";

*potwierdzenie -"Jestem alkoholikiem i muszA™ o tym pamiA™taAt do koA,ca A'sycia, ale
mogA™ byAt szczA™Asliwy, jeAsli nauczA™ siA™ AvuyAt bez alkoholu i rozwiA...zywaAt na
trzeA°wo swoje problemy";
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Jak utoAvssamiamy siA™ z chorobA... alkoholowA...

* afirmacja - "Jestem dumny z tego, AVse jestem alkoholikiem i nie pijA™ - mogA™ pomagaAt
innym alkoholikom i lepiej ich rozumiem niA'4 niejeden fachowiec";

* rozstanie - "Mam za sobA... waAvany i trudny okres A'ycia, udaA,0 mi SiA™ zapanowaA%
nad A-miertelnA... chorobA... | mogAT'V' byAt z siebie dumny, nie bAT™MJA™™ JuA% nigdy
uAvsywaA, alkoholu, ale nie muszA™ stale o tym myA-leAt i nie bA™JA™ juAta patrzyA, na
siebie i na swoje Alycie z perspektywy alkoholowej".
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