
Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

CZY IÂ Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â Â  W dniu 09.11.2019 r. w siedzibie POPLONU odbyÅ‚y siÄ™
warsztaty na temat: 

  

 "JAK UTOÅ»SAMIAMY SIÄ˜ Z CHOROBÄ„ ALKOHOLOWÄ„". 

  

  

ZAGADNIENIA OMAWIANE NA ZAJÄ˜CIACH WARSZTATOWYCH:

  

  

  

  

  

  

- MÃ³wienie o sobie â€ž Jaâ€� alkoholik
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Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

  

  

- Na jakim etapie toÅ¼samoÅ›ci alkoholowej jestem?

  

  

  

  

 - Czy kobietom trudniej  utoÅ¼samiaÄ‡  siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ… ze wzglÄ™du na
wstyd wobec spoÅ‚eczeÅ„stwa?

  

  

  

    
    -       
    -  Wstyd nawet przed   rodzinÄ….   
    -    

Relacje rodzinne,   spoÅ‚eczne
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Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

    

  

  

  

    

ETAPY TOÅ»SAMOÅšCI ALKOHOLOWEJ

  

  

  

  

  

Co to jest toÅ¼samoÅ›Ä‡ ?
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Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

    
    -    

Ja

    
    -    

Akceptacja siebie,

    
    -    

To kim jestem,

    
    -    

PrzynaleÅ¼noÅ›Ä‡ do  grupy,

    
    -    

To jaki/jaka jestem,

    
    -    

Jakiej narodowoÅ›ci  jestem, 

    
    -    

Do jakiej grupy  religijnej naleÅ¼Ä™,

    
    -    

Do jakiej grupy  zawodowej naleÅ¼Ä™, 
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Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

  

  

  

ToÅ¼samoÅ›Ä‡ - pojÄ™cie toÅ¼samoÅ›ci wystÄ™puje w kontekÅ›cie dwÃ³ch
najwaÅ¼niejszych dla czÅ‚owieka relacji:     stosunku do siebie samego i stosunku do innych
ludzi.

  

  

  

  

 toÅ¼samoÅ›Ä‡ spoÅ‚eczna  â€“ uÅ›wiadomienie sobie wspÃ³lnych wÅ‚aÅ›ciwoÅ›ci z
grupÄ…, w ktÃ³rej jednostka Å¼yje, poczucie przynaleÅ¼noÅ›ci do grupy i dostrzeÅ¼enie
odrÄ™bnoÅ›ci grupy.

  

  

  

    

 5 / 14

https://pl.wikipedia.org/wiki/ToÅ¼samoÅ›Ä‡_spoÅ‚eczna


Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

toÅ¼samoÅ›Ä‡  osobista â€“  dostrzeÅ¼enie tego, co rÃ³Å¼ni jednostkÄ™ od innych,
powstawanie  sÄ…dÃ³w na temat wÅ‚asnej osoby.

  

  

  

  

  

ToÅ¼samoÅ›Ä‡ to skÅ‚adnia wielu naszych aspektÃ³w Å¼yciowych.

  

  

  

  

 TEORIA RÃ“L SPOÅ�ECZNYCH.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/ToÅ¼samoÅ›Ä‡_osobista
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 W  Å¼yciu peÅ‚nimy rÃ³Å¼ne role : jesteÅ›my Å¼onami, mÄ™Å¼ami , matkami , ojcami ,
siostrami, sÄ…siadami , uczniami,cÃ³rkami, synami, szefami, itd.

  

  

  

  

 ÅšwiadomoÅ›Ä‡ peÅ‚nienia tych rÃ³l powoduje, Å¼e jesteÅ›my w stanie utrzymaÄ‡
abstynencjÄ™.Â  JeÅ›li utrzymamy Å›wiadomoÅ›Ä‡ , Å¼e jeÅ›li wejdÄ™ w rolÄ™ alkoholika,
wÃ³wczas odpadnÄ… role spoÅ‚eczne. 

  

  

â€ž AKCEPTACJA SIEBIE JAKO OSOBY  UZALEÅ»NIONEJâ€�

  

  

  

  

Praca nad zmianÄ… toÅ¼samoÅ›ci alkoholowej.
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Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

  

  

  

  

 Akceptacja samego siebie potrzebna jest kaÅ¼demu, dlaczego bardziej osobie uzaleÅ¼nionej
? PoniewaÅ¼: sÅ‚owo alkoholik w Polsce oznacza, Å¼e ktoÅ› pije i bÄ™dzie piÅ‚.

  

  

  

  

Proces zmiany toÅ¼samoÅ›ci alkoholowej musi w pewnym momencie prowadziÄ‡ do zmiany
definicji alkoholizmu. MoÅ¼na byÄ‡ alkoholikiem i nie piÄ‡, czyli potrzebna siÄ™ staje
akceptacja wizji â€ž trzeÅºwego alkoholikaâ€�, oraz zdolnoÅ›Ä‡ rozrÃ³Å¼nienia dwu kategorii
alkoholikÃ³w â€“ tych ktÃ³rzy pijÄ… i tych ktÃ³rzy nie pijÄ….
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Jak utoÅ¼samiamy siÄ™ z chorobÄ… alkoholowÄ…

  

IstotÄ… procesu zdrowienia osoby uzaleÅ¼nionej jest sprawa rekonstrukcji toÅ¼samoÅ›ci ,
czyli akceptacja siebie jako osoby uzaleÅ¼nionej. Jest to dÅ‚ugi proces i u kaÅ¼dego trwa
inaczej .

  

  

  

  

Pierwszy kontakt z problemem toÅ¼samoÅ›ci alkoholowej to najczÄ™Å›ciej kontakt z  negacjÄ
…, wyra
Å¼ajÄ…cÄ… siÄ™ stwierdzeniem:

  

  

  

  

â€ž Nie jestem alkoholikiemâ€�
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Stoi za tym przekonanie , Å¼e alkoholicy to degeneraci, ludzie sÅ‚abi,przestÄ™pcy,upodleni
ludzie.

  

  

  

  

Negacja jest zrozumiaÅ‚a, bo kto chciaÅ‚by siÄ™ tak czuÄ‡?

  

  

  

  

Negacja jest rozpaczliwÄ… prÃ³bÄ… obrony resztek poczucia wÅ‚asnej wartoÅ›ci i godnoÅ›ci,
lecz niestety sytuacja jego aktualnego Å¼ycia temu przeczy.
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Kolejnym etapem jest etap wahania:

  

  

Rozstanie siÄ™ z negacjÄ… budzi lÄ™k, niepokÃ³j,obawÄ™ ,ale pojawia siÄ™ teÅ¼
myÅ›l,Å¼e alkoholizm to choroba i Å¼e zÅ‚e rzeczy , ktÃ³re siÄ™ ze mnÄ… dziaÅ‚y , to
objawy choroby.

  

  

JeÅ›li takie myÅ›li siÄ™ pojawiajÄ… w Å›wiadomoÅ›ci zwiÄ™ksza gotowoÅ›Ä‡ by
zaakceptowaÄ‡ wÅ‚asnÄ… terapiÄ™.

  

  

JeÅ¼eli zrozumiemy naturÄ™ procesu zmiany toÅ¼samoÅ›ci , jeÅ›li naprawdÄ™ wystÄ…pi
szczera nieprzymuszona chÄ™Ä‡ zmiany i pomimo czekajÄ…cych trudnoÅ›ci , to bÄ™dzie
ona moÅ¼liwa.

  

  

Trzeci obszar to rozwaÅ¼anie: 
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Pojawia siÄ™ myÅ›l: â€ž Chyba jestem alkoholikiemâ€�, â€žJestem podobny do tych, ktÃ³rzy
tak siÄ™ nazywajÄ…â€� 

  

  

To porÃ³wnanie jest potrzebne, odkrywamy wÃ³wczas rÃ³Å¼nice i podobieÅ„stwo ich do
siebie.To naturalny proces zdrowienia

  

  

Czwarty obszar Potwierdzenie

  

  

"Jestem alkoholikiemâ€� i muszÄ™ o tym pamiÄ™taÄ‡ do koÅ„ca Å¼ycia, ale mogÄ™ byÄ‡
szczÄ™Å›liwy, jeÅ›li nauczÄ™ siÄ™ Å¼yÄ‡ bez alkoholu i rozwiÄ…zywaÄ‡ na trzeÅºwo
swoje problemy";

  

  

Jest dla mnie nadzieja,miejsce wÅ›rÃ³d innych ludzi,jestem gotowy korzystaÄ‡ z pomocy dla
ludzi uzaleÅ¼nionych.

  

  

ÅšwiadomoÅ›Ä‡ wÅ‚asnych zalet i wad jest bardzo waÅ¼ne. Pomaga nam budowaÄ‡
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wÅ‚asnych siebie, nie przez pryzmat oczekiwaÅ„ innych, ale przez to jakimi chcemy byÄ‡.

  

  

 â€ž PRACA NAD ZMIANÄ„ TOÅ»SAMOÅšCI  ALKOHOLOWEJâ€�

  

  

Akceptacja choroby - (zespÃ³Å‚ uzaleÅ¼nienia alkoholowego) nie nastÄ™puje od razu z
chwilÄ… postawienia diagnozy przez lekarza lub specjalistÄ™ uzaleÅ¼nieÅ„, poniewaÅ¼
jednym z gÅ‚Ã³wnych mechanizmÃ³w psychologicznych uzaleÅ¼nienia (kaÅ¼dego) jest: 

  

  

Zaprzeczanie - Osoba uzaleÅ¼niona w trakcie leczenia przechodzi przez trudny proces zmiany
toÅ¼samoÅ›ci alkoholowej, ktÃ³ry nie zawsze koÅ„czy siÄ™ akceptacjÄ… choroby, co z kolei
prowadziÄ‡ moÅ¼e do jej nawrotu. Przyznanie, uznanie, a w efekcie akceptacja choroby daje
szansÄ™ na pomyÅ›lne zdrowienie, za ktÃ³re odpowiedzialnoÅ›Ä‡ spoczywa w rÄ™kach
chorego. Bez akceptacji czy choÄ‡by uznania choroby nie moÅ¼na mÃ³wiÄ‡ o moÅ¼liwoÅ›ci
zdrowienia poniewaÅ¼ nie moÅ¼na leczyÄ‡ uzaleÅ¼nienia, ktÃ³rego chory nie przyjmuje do
wiadomoÅ›ci. Uznanie siebie za alkoholika rozpoczyna proces zmiany toÅ¼samoÅ›ci
alkoholowej, ktÃ³ra przebiega w nastÄ™pujÄ…cych etapach:
*zaprzeczanie - "Nie jestem alkoholikiem - alkoholicy to sÄ… degeneraci, przestÄ™pcy, sÅ‚abi i
upodleni ludzie, ktÃ³rzy muszÄ… byÄ‡ leczeni, ze mnÄ… jeszcze nie jest tak Åºle, jeszcze nie
jestem na odwyku, nie straciÅ‚em rodziny, pracy, majÄ…tku itp.";
*wahanie - "Obawiam siÄ™, Å¼e moÅ¼e jestem alkoholikiem - alkoholizm to jest choroba, te
rÃ³Å¼ne zÅ‚e rzeczy, ktÃ³re ze mnÄ… siÄ™ dziaÅ‚y, sÄ… objawami choroby, jestem na
odwyku, bot utaj leczÄ… tÄ™ chorobÄ™ i moÅ¼e mi pomogÄ…";
*rozwaÅ¼anie - "Chyba jestem alkoholikiem - jestem podobny do tych, ktÃ³rzy tutaj
nazywajÄ… siebie alkoholikami, moÅ¼na byÄ‡ alkoholikiem i nie piÄ‡, jak siÄ™ jest
alkoholikiem to nie wolno piÄ‡ do koÅ„ca Å¼ycia";
*potwierdzenie -"Jestem alkoholikiem i muszÄ™ o tym pamiÄ™taÄ‡ do koÅ„ca Å¼ycia, ale
mogÄ™ byÄ‡ szczÄ™Å›liwy, jeÅ›li nauczÄ™ siÄ™ Å¼yÄ‡ bez alkoholu i rozwiÄ…zywaÄ‡ na
trzeÅºwo swoje problemy";
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* afirmacja - "Jestem dumny z tego, Å¼e jestem alkoholikiem i nie pijÄ™ - mogÄ™ pomagaÄ‡
innym alkoholikom i lepiej ich rozumiem niÅ¼ niejeden fachowiec";
* rozstanie - "Mam za sobÄ… waÅ¼ny i trudny okres Å¼ycia, udaÅ‚o mi siÄ™ zapanowaÄ‡
nad Å›miertelnÄ… chorobÄ… i mogÄ™ byÄ‡ z siebie dumny, nie bÄ™dÄ™ juÅ¼ nigdy
uÅ¼ywaÅ‚ alkoholu, ale nie muszÄ™ stale o tym myÅ›leÄ‡ i nie bÄ™dÄ™ juÅ¼ patrzyÅ‚ na
siebie i na swoje Å¼ycie z perspektywy alkoholowej".
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