Katarzyna Bosowska
Certyfikowany specjalista psychoterapii uzaleznien.

Biegly sadowy w przedmiocie uzaleznienia od alkoholu.

Konspekt przeznaczony do prowadzenia lekcji wychowawczych
dla mlodziezy w oparciu o tres¢ FILMU EDUKACYJNEGO

+WSZYSCY PIJA” ORAZ CZESCI DRUGIEJ TEORETYCZNEJ
,,5 MINUT TEORII”.

L. Podstawowym celem opracowania jest dostarczenie mlodzieiy wiedzy na temat:

a) Jakie sq mity (nieprawdziwe przekonania) dotyczqce picia i dziatania alkoholu
b) Czym jest picie szkodliwe alkoholu i czym rozni sie od uzaleinienia

c) Co oznacza syndrom utraty kontroli nad piciem (czyli jakie sq konsekwencje
picia alkoholu przez osobe uzaleiniong)

d) Co trzeba zrobié, Zeby sie nie uzalezni¢?

Proponowane formy zajec:

1. Zajecia moga zosta¢ przeprowadzone w formie wyktadow z zaangazowaniem

uczestnikow w kreatywne wypowiedzi na temat ponizszych zagadnien lub
warsztatOw tematycznych z zastosowaniem roznorodnych form przekazu

1 oddziatywan.

«  Wypowiedzi do kazdego, lub wybranego podpunktu mozna zapisa¢ na tablicy

(angazujac grupg - np. osoba wypowiadajaca dang mysl sama podchodzi do tablicy 1 ja

zapisuje). Wypisane zdania moga stuzy¢ jako punkt wyjsciowy do dyskusji przed
obejrzeniem filmu (beda specyficzna sonda klasy podobnie jak sonda zamieszczona

w tresci dokumentu) w celu pozniejszego poroéwnania.



«  To z kolei moze by¢ bardzo dobrym punktem wyj$ciowym do analizy mitow
dotyczacych alkoholu.

+ Nastgpnie obejrzany dokument stuzytby konfrontacji z wypowiedziami stuchaczy.

+ Istotne jest, aby w trakcie ogladania filmu wszyscy uczestnicy grupy otrzymali za
zadanie sporzadzenie notatek, z zapisywaniem wiasnych refleks;ji, watpliwosci 1 pytan,
ktére postuza do posumowania tresci zaj¢¢ 1 moga zrodzi¢ pomysty do opracowania
zadan domowych.

2. Film szkoleniowy ,,Wszyscy pija” moze by¢ inspiracja dla Dyrekcji placowek
oraz pedagogdow szkolnych do sporzadzenia tematycznych ankiet, katamnez .

1 testow przesiewowych w tematyce uzaleznien w celu rozpoznania problemu
picia i zazywania w danej klasie, czy szkole (przyktadowe testy specjalistyczne

zostaly zamieszczone w dalszej cze$ci materiatu szkoleniowego).

3. Film moze sta¢ si¢ tez zachgta do przeprowadzania w placowkach o§wiaty
szkolen z zakresu profilaktyki uzaleznien zar6wno dla uczniéw, nauczycieli,
jak tez wywiadowek dla rodzicow.

4. Ciekawym pomystem jest zaangazowanie mtodziezy szkot w réznorodne

w formie 1 tre$ci promowanie abstynencji w czasie trwania miesiaca sierpnia
(miesiaca trzezwosci)



Konspekt zostat podzielony na trzy lekcje, ktore zawierajaq materiat tematyczny
z danej kategorii. Nie oznacza to jednak, ze lekcja musi zosta¢ przeprowadzona w catosci.

Ze wzgledu na ramy czasowe godzin lekcyjnych od inwencji nauczyciela zalezy
rozplanowanie lekcji tak, aby uczniowie mieli czas przemysle¢ i omowic jej fragment. Moze
to by¢ kilka zagadnien danej lekcji, lub jaki§ wybrany punkt, nad ktorym warto zatrzymac si¢
dtuzej. Konspekt jest propozycja roznorodnej formy pracy, a jego tres¢ ze wzgledu na
waznos$¢ problematyki obszerna, nie tyle do szczegétowego omawiania przez uczniow, ile
bardziej dla poszerzenia wiedzy uczacych.

Kazda z lekcji, czy jej dowolnie wybrana czg$¢ moze mie¢ odwotanie do trzech
przestawionych w filmie wywiadow z osobami trzezwiejacymi.

Odniesienia do filmu:

O fatszywosci przekonan na temat alkoholu, jego objawach i utracie kontroli mozemy
przekonac sig stuchajac, jak kazdy z wypowiadajacych si¢ mgzczyzn mowi o roli alkoholu

W jego zyciu.

Kiedys kazdy z nich wierzyl, ze ta substancja pomaga im w zyciu, w relacjach, w osiagnigciu
sukcesu, w ktopotach dnia codziennego. Wydawato im sig, ze alkohol jest $wietnym
sposobem na rozluznienie, nawiazanie wigzi, bycie dusza towarzystwa, na sen i zabawe.

Po6zniej alkohol stat si¢ nieodtacznym towarzyszem zycia kazdej z tych oséb — muzyka,
mlodego chtopaka i dojrzatego mezczyzny. Kazdy z nich traktowat alkohol jak remedium na
ktopoty dnia codziennego lub naturalny element zycia. Nie zauwazyli, kiedy stal si¢ czyms$
zasadniczym, waznym celem, ktory na dalszy plan odstawiat rodzing, prace, wartosci

1 przyjaciot. Kazdy z opowiadajacych cierpiat z powodu naduzywania alkoholu, ich zycie
popadio w ruing.

Gdy przyszedl moment opamigtania...dla kazdej z tych os6b w ich pojgciu zbyt pozny...
wydaje sig, ze uratowali swoje zycie - maja pracg, rodziny, cele, pasje.

Ale utracili wiele lat, zniszczyli w sporej mierze swoje zdrowie, poniesli
przyttaczajace konsekwencje, zaplacili za rozpacz swoich bliskich ich zaufaniem, poczuciem
winy i wstydem.

Do dzi$ odczuwaja chwilami t¢ obsesje napicia sig, tak charakterystyczna dla 0osob
uzaleznionych. Walcza z nia, bo wiedza ile zyskali i co moga straci¢. Ciesza si¢ Zyciem

1 trzezwoscia, ale ta trzezwos¢ jest okupiona wielkim boélem wspomnien i brakiem pewnosci
jak bedzie zawsze...



Nie kazdy jednak konczy na drodze trzezwosci jak nasi bohaterowie... wielu ludzi
pograzonych w nalogu umiera w samotnosci, izolacji, odrzuceniu. Umieraja na marskos$¢
watroby, zapalenie trzustki, gina w wypadkach, trafiaja do ZK, maja kuratoréw, czy odebrane
prawa rodzicielskie. Nie chca przestac pi¢, lub juz nie potrafia. Trafiaja do noclegowni,
Opieki Spoteczne;j.

Jeszcze inni ukrywaja swoje picie i traca tych, ktorych kochaja. Pograzeni w zalu pija jeszcze
bardziej i docieraja do dna, ktore ich pochtania...

Staja si¢ przyczyna rozpadu zwiazkow, rodzin i cierpienia swoich rodzicow i bliskich.

Nie koncza szkot, bo nie maja czasu na nauke, a uszkodzony piciem mozg coraz trudniej
radzi sobie z zapamigtywaniem, koncentracjq i panowaniem nad emocjami.

Odsuwaja si¢ przyjaciele, a zostaja kumple z imprez i od kieliszka...
Swiat zamyka si¢ w butelce.

Zaczynasz mysSleé, ze wszyscy pija...bo wokol Ciebie nie ma juz ludzi, ktorzy zyja
inaczej niz TY.



LEKCJA PIERWSZA

Jakie sg mity (nieprawdziwe przekonania) dotyczace picia i dzialania alkoholu?

Poniewaz alkohol jest powszechnie dostgpny i1 spozywany w wielu sytuacjach
spotecznych, czesto ulegamy ztudzeniu, ze wiemy o nim wszystko. Jednak obserwacje
specjalistow wskazuja, ze tak nie jest. Istnieje wiele blednych 1 szkodliwych przekonan na
temat alkoholu, ktore okreslamy jako mity alkoholowe:

Mit: Piwo co prawda zawiera alkohol, ale w tak malych iloSciach, ze nie ryzykuje si¢
pijac je, bo jest mniej szkodliwe.

Fakt: Szkody moga pojawi¢ si¢ u osob, ktore pija tylko i wylacznie piwo. Wypicie jednej
szklanki 250 ml piwa o mocy 5% powoduje wprowadzenie do organizmu takiej samej ilo$ci
alkoholu, co wypicie matego kieliszka 30 ml wodki o mocy 40%.

Mit: Szkodliwe jest picie alkoholu w duzych ilosciach, ale wypity okazjonalnie Kieliszek
wina na pewno nie zaszkodzi.

Fakt: Negatywny wptyw na dziecko moze mie¢ juz jednorazowa, niewielka ilo$¢ wypitego
alkoholu. Im wigksza ilos¢ alkoholu, tym wigksze jest ryzyko powaznych uszkodzen, ale to
nie znaczy, ze mala ilo$¢ jest bezpieczna. Nawet najmniejsza porcja alkoholu jest
niebezpieczna dla rozwijajacego si¢ organizmu. Kobieta, ktora pije alkohol w ciazy, naraza
swoje dziecko na wystapienie niecodwracalnych uszkodzen. Przyjmuja one rdzne formy: od
mikrouszkodzen uktadu nerwowego i narzadow do pelnoobjawowego FAS (ptodowy zespo6t
alkoholowy).

Mit: Grozne sa napoje wysokoprocentowe, np. wodka. Wino i piwo zawieraja malo
alkoholu, wigc nie stanowig zagrozenia.

Fakt: Nie ma takiego napoju alkoholowego, ktory wypity przez kobiete w ciazy, jest
bezpieczny dla jej dziecka. Piwo, wino 1 wodka zawierajq ten sam alkohol etylowy, tylko

w réznych stezeniach. Szklanka piwa 5-proc. (250 ml) i kieliszek wina (100 ml) o zawarto$ci
alkoholu 12 proc. zawieraja tyle samo etanolu co kieliszek wodki (30 ml), czyli jedna
jednostke czystego alkoholu.

Mit: FAS, czyli plodowy zespol alkoholowy, dotyczy tylko Srodowisk patologicznych,

w ktorych kobiety pija nalogowo.

Fakt: Tego rodzaju zaburzenia zdarzaja si¢ w kazdym srodowisku, niezaleznie od statusu
spotecznego i materialnych warunkéw zycia rodziny. Przyczyna wystapienia FAS zawsze jest
spozywanie przez matke alkoholu w czasie ciazy, a to zdarza si¢ w kazdym $rodowisku.

Mit: Alkoholik pije codziennie.

Fakt: Nawet jednorazowe upicie si¢ jest szkodliwe dla organizmu. Problemy alkoholowe
zazwyczaj narastaja stopniowo i zaczynaja si¢ od regularnego naduzywania alkoholu

w pewnych okreslonych, powtarzajacych si¢ sytuacjach. U czg$ci 0sob pijacych tylko

w weekendy mozna rozpozna¢ objawy uzaleznienia.

Mit: Jesli kierowca przespi si¢ troche po piciu alkoholu, to po obudzeniu moze spokojnie
prowadzi¢ samochad.
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Fakt: Stezenie alkoholu we krwi i wydychanym powietrzu zalezy od ilosci spozytego
alkoholu, cig¢zaru ciata osoby pijacej i czasu, jaki uptynat od spozycia alkoholu. Watroba
metabolizuje alkohol ze stala predkoscia ok. 8-10 g na godzing u kobiety i 10-12 g na godzing
u mezczyzny. Sen nie wpltywa na przyspieszenie tego procesu.

Mit: Jesli wypije kawe po spozyciu alkoholu, to szkodliwe dzialanie alkoholu zostanie
usunigte.

Fakt: Picie kawy nie wplywa na poziom stgzenia alkoholu we krwi i wydychanym powietrzu.
Cho¢ moze wywotywac¢ mylne, subiektywne wrazenie bycia trzezwym.

Mit: Jesli pij¢ alkohol w bezpiecznym miejscu np. w gronie osob znajomych, to nic mi
nie grozii to mi nie zaszkodzi.

Fakt: Szkody moga pojawi¢ si¢ bez wzgledu na to gdzie pijesz alkohol. Szkody zdrowotne sa
zwiazane z dziataniem alkoholu na organizm i zaleza przede wszystkim od ilo$ci wypijanego
alkoholu i czgstotliwos$ci picia. Inne zachowania podejmowane pod wptywem alkoholu takie
jak: ktotnia, stosowanie przemocy, niechciane kontakty seksualne, réwniez moga by¢ zrodtem
powaznych strat i moga pojawic si¢ niezaleznie od miejsca, w ktorym spozywamy alkohol.

Mit: Alkohol relaksuje i jest dobrym $rodkiem na zdenerwowanie.

Fakt: Alkohol dziala us$mierzajaco i depresyjnie. Chwilowe odpr¢zenie, jakiego doznaja
niektore osoby po spozyciu alkoholu powoduje, ze nie mysli si¢ o problemach zyciowych.

Po wytrzezwieniu wraca si¢ do probleméw z wigksza sita. Wplyw alkoholu na os$rodkowy
uktad nerwowy pociaga za soba jeszcze wigksza ,,nerwowosc".

Mit: Alkohol jest lekarstwem na sen.

Fakt: Zasnigcie po spozyciu alkoholu jest wynikiem toksycznego dziatania alkoholu na mozg.
Sen w tej sytuacji nie jest naturalny (fizjologiczny), a cztowiek podczas takiego snu

nie wypoczywa w sposob wiasciwy.

Mit: Jesli kto$ codziennie chodzi do pracy, to znaczy, zZe nie jest uzalezniony.

Fakt: Wigkszo$¢ alkoholikow regularnie i duzo pracuje, czgsto sa to dobrzy pracownicy,
ktorzy staraja si¢ zrekompensowac poczucie winy spowodowane naduzywaniem alkoholu
dobra i staranna praca.

Mit: Alkoholicy to ludzie z marginesu spolecznego.

Fakt: Tylko 3-5% wszystkich alkoholikow to osoby zmarginalizowane. Przewazajaca
wigkszo$¢, czyli 95-97%, miesci sig w przekroju calego spoteczenstwa. Ludzmi
uzaleznionymi od alkoholu sa przewaznie normalnie pracujacy, posiadajacy rodziny, czgsto
szanowani obywatele.

Mit: Jesli kto$ codziennie pije 3 - 4 piwa po pracy, nie ryzykuje uzaleznieniem ani
szkodami zdrowotnymi.

Fakt: Osoba pijaca alkohol regularnie nie musi wypija¢ bardzo duzych dawek, aby ryzykowac
uzaleznieniem. Kobiety nie powinny przekracza¢ 20 g alkoholu (dwie standardowe porcje),

a mgzczyzni 40 g alkoholu dziennie (cztery standardowe porcje), nie wigcej niz 5 razy

w tygodniu. 3-4 piwa pite regularnie codziennie powoduja ryzyko powstania szkdod
zdrowotnych, w tym uzaleznienia.



Mit: Picie alkoholu jest sprawa prywatna i nie nalezy si¢ w nia wtracac.

Fakt: Jesli jeste$ zaniepokojony piciem bliskiej Ci osoby - przyjaciela, kolegi z pracy czy
brata, masz prawo z nig o tym porozmawiac. Nie narusza to jej prawa do prywatnosci,

a jedynie jest wyrazem Twojej troski o jej zdrowie.

Ciekawym pomystem na zajecia o mitach jest poproszenie grupy, aby narysowala
alkoholika. Polecenie brzmi po prostu: ,,Narysuj alkoholika”. Ten rysunek, jak i inne,
podobne testy projekcyjne sq swietnym materialem do dyskusji i obalania falszywych
przekonan . Na dlugo te? zapadajq w pamieé uczestnikom.



LEKCJA DRUGA

Czym jest picie szkodliwe alkoholu i jakie sg sygnaly ostrzegajace przed wejsciem
w uzaleznienie

Uzywanie alkoholu jest czyms$ tak powszechnym, ze trudno znalez¢ cztowieka, ktory
nigdy nie zetknat si¢ z ta substancja. Pija prawie wszyscy - ale problemy z alkoholem
dotykaja tylko niektorych.

Czesto zadajemy sobie pytanie, co rzeczywiscie decyduje o tym, iz jeden uzywa
alkoholu przez cate zycie w bezpieczny sposob, inny za§ w pewnym momencie zaczyna
uzywac go w sposob, ktory skutecznie rujnuje zdrowie i cale nierzadko zycie. Rownie czgsto
zadajemy sobie pytanie o to, jak odr6znié tzw. ,,zwykle picie" od uzaleznienia, czyli choroby.

Picie zwykle, to takie, ktore przynosi jak najmniej szkod, Picie alkoholu moze
wywiera¢ wplyw na rozne obszary ludzkiego zdrowia i funkcjonowania spotecznego.

Nie trzeba by¢ osoba uzalezniona aby cierpie¢ na dolegliwosci majace swoje zrodto w piciu
alkoholu. Zanim rozwinie si¢ u kogo$ uzaleznienie, moga pojawia¢ si¢ mniej nasilone, ale
jednak powazne problemy, takie, jak picie ryzykowne lub picie szkodliwe. W przypadku
tych zjawisk nie nastepuje nieodwracalna utrata kontroli nad spozywaniem alkoholu, pojawia
si¢ jednak ryzyko powaznych szkod: zdrowotnych czy spotecznych. Ktos, kto pije
ryzykownie lub szkodliwie moze jednak na tyle ograniczy¢ swoje picie, aby radykalnie

zmniejszy¢ wynikajace z niego szkody.

Natomiast diagnozowane uzaleznienie od alkoholu rozpoznaje si¢ po stwierdzeniu, iz
na przestrzeni 12 miesigcy wystepowaly u osoby pijacej co najmniej trzy z sze$ciu

nastgpujacych kryteriow :

I. UPOSLEDZONA ZDOLNOSC KONTROLOWANIA PICIA ALKOHOLU
(TRUDNOSCI W UNIKANIU ROZPOCZECIA PICIA,

TRUDNOSCI W ZAKONCZENIU PICIA ALBO PROBLEMY

Z KONTROLOWANIEM DO WCZESNIEJ ZALOZONEGO POZIOMU).

Po wypiciu pierwszej porcji alkoholu pojawia si¢ niemoznos¢ skutecznego decydowania

o ilo$ci wypijanego alkoholu i 0 momencie przerwania picia. Nie pojawia si¢ ona nagle. Osoby
pijace w sposOb umiarkowany potrafia w pelni kontrolowac¢ ilo$ci, czgstotliwos¢ 1 okolicznos$ci
spozywanego alkoholu. Dobrze wiedza ile moga wypi¢, z kim 1 w jakich sytuacjach. Waznym
etapem rozwijajacego si¢ uposledzenia kontroli nad piciem jest picie alkoholu w pracy. Kiedy
dana osoba zauwazy iz ma problem z piciem, prébuje kontrolowac swoje picie. Po pierwszych
kieliszkach wystepuje specyficzny glod, co powoduje iz proby kontrolowanego picia sa

nieudane.



IL. SILNA, NATRETNA POTRZEBA SPOZYWANIA ALKOHOLU (gléd alkoholu).

Stormutowanie ,,gt6d alkoholowy" uzywane jest dla okreslenia stanu charakteryzujacego si¢
wzmozona 1 trudna do odparcia chegcia wypicia alkoholu, czy upicia sig. Jest to zjawisko
polaczone z narastajacym napigciem, niepokojem, rozdraznieniem. ,,Gtoéd alkoholowy" moze
wystapi¢ w roznych sytuacjach, miejscach, okoliczno$ciach kojarzonych z alkoholem, tez po
wypiciu niewielkiej ilo$ci alkoholu, wraz z objawami zespotu abstynencyjnego, moze tez wigzac
si¢ z pragnieniem intensyfikowania przezywanych uczu¢. Niektorzy uwazaja iz gltod jest
pojeciem hipotetycznym i nie istnieje, poniewaz nie mozna stwierdzi¢ jego obecnosci poprzez
obiektywne kryteria, takie jak pomiary fizjologiczne, czy biochemiczne. Glodu alkoholowego
nie jest w stanie zrozumie¢ ten, kto go nie przezywat. Glod alkoholowy jest jednym z gldéwnych
mechanizmow wywotujacych nawrdt choroby.

I1I. OBJAWY ABSTYNENCYJNE

(drzenia mig$niowe, nadcis$nienie t¢tnicze, tachykardia, nudno$ci, wymioty, biegunki,
bezsennos¢, rozszerzenie zrenic, wysuszenie $luzéwek, wzmozona potliwo$¢, zaburzenia snu,
nastrdj drazliwy lub obnizony, Igki). Kazde naduzywanie alkoholu pozostawia §lad w organizmie
ludzkim. Cztowiek, ktéry nie jest uzalezniony nastgpnego dnia po upiciu czuje si¢ cigzko chory.
Ma bole glowy, ogolne rozbicie, rozdraznienie, kltopoty z koncentracja uwagi, niezdolno$¢ do
dluzszego wysitku fizycznego i umystowego, nudnosci i wymioty. Popularnie ten stan jest
nazywany kacem - medycznie sa to objawy zatrucia. U osob uzaleznionych do objawow zatrucia
dotaczaja si¢ objawy tzw. zespotu abstynencyjnego, ktory wyksztalca si¢ na ogédt po kilku latach
intensywnego picia. Powstaje on wczeéniej im trunki byly mocniejsze i im wigksze ilo$ci dana
osoba spozywala. Wszelkie uszkodzenia mozgu, bedace wynikiem urazoéw, zapalen, czy zatrug,
przyspieszaja wystapienie zespolu abstynencyjnego. Dokuczliwe objawy zespotu (zespotu
odstawienia) pojawiaja si¢ w czasie trzezwienia lub po wytrzezwieniu, a wigc wowczas, kiedy
w organizmie osoby uzaleznionej brakuje alkoholu. Organizm przyzwyczaja si¢ do
systematycznego przyjmowania alkoholu, w pewnym momencie staje si¢ on niezbgdny do
prawidlowego funkcjonowania organizmu.

Kiedy go brakuje, organizm zaczyna jakby ,protestowac¢" 1 domagal si¢ go poprzez
wytworzenie objawow abstynencyjnych. Jest wigc zrozumiate, ze po kolejnej porcji alkoholu
powraca dobre samopoczucie, tagodzi cierpienie 1 przynosi ulge, nastgpuje powtdrne zatrucie
czyli klinowanie. Stanowi ono istotg ,,blgdnego kota" w ciagu picia. Cztowiek uzalezniony od
alkoholu pije, poniewaz nie chce dopusci¢ do rozwinigcia si¢ bardzo dokuczliwych objawow
abstynencyjnych.

IV. ZMIENIONA TOLERANCJA ALKOHOLU

(Najczgsciej zwigkszona; ta sama dawka alkoholu nie przynosi oczekiwanego efektu,
potrzeba spozywania wigkszych dawek alkoholu dla wywotywania oczekiwanego efektu).
Tolerancja - to zdolno$¢ zywego organizmu do znoszenia bez przeszkody dla niego (do pewnej
granicy) bodzcoéw chemicznych, fizycznych 1 biologicznych. Tolerancja na alkohol jest r6zna

u poszczegdlnych oséb. Moze si¢ zmienia¢ tez u tej samej osoby, zaleznie od warunkow



zewngtrznych, czy wewngtrznych. Kazdy z pijacych mial okazje sprawdzi¢, jaka miat tolerancje
na alkohol. Dla jednych byla to setka wodki, dla innych wigksza lub mniejsza ilos¢. Organizm
zaczynal si¢ wowczas broni¢, reagujac np. wymiotami. W ten sposob dawat do zrozumienia, ze
nastgpnych porcji alkoholu nie chce przyjmowac, bo jest zatruty. Wzrost tolerancji moze nastapic¢
W sposob niezauwazalny. Dzieje sig¢ tak wowczas, gdy osoba nieprzyzwyczajona do alkoholu
wypija jednorazowo duza ilo$¢ alkoholu; wywota to silng reakcje przystosowawcza organizmu,
co powoduje przyjmowanie alkoholu bez objawow zatrucia. Wzrost tolerancji jest
charakterystyczny dla poczatkow uzaleznienia, nastgpuje stopniowo. Stopniowo wzrasta
zdolnos$¢ przystosowania sig¢ organizmu do stanu zatrucia (intoksykacji). Alkohol, ktory dostaje
si¢ do organizmu, zostaje szybciej roztozony, robi miejsce dla nastepnej porcji - osoba tak
reagujaca moze wypi¢ duzo 1 nie bedzie pijana. O wzroscie tolerancji mowi si¢ wowczas, gdy
poprzednio zazywana dawka daje stabszy efekt. Wysoka tolerancja na alkohol utrzymuje sig
przez dlugi czas, nawet przez wiele lat. Zalezy od dyspozycji psychofizycznych oraz
intensywnosci picia oraz jego modelu. W miare¢ dalszego picia, w miar¢ rozwoju uzaleznienia -
tolerancja si¢ obniza.

V. ZAWEZENIE REPERTUARU ZACHOWAN ZWIAZANYCH Z PICIEM ALKOHOLU
DO 1-2 WZORCOW.

O zawegzeniu repertuaru mozemy powiedzie¢ wtedy, gdy dana osoba pije w sposob
charakterystyczny dla siebie, np. rozpoczyna picie z konkretnym zawsze okre§lonym zamiarem,
ma charakterystyczny dla siebie sposob picia. Jest to np. picie w konkretnych, podobnych do
siebie sytuacjach (picie weekendowe), picie z osobami o duzo nizszym statusie spotecznym
(osoba majaca dobra pozycj¢ spoteczng - gdy zaczyna pi¢ nie jest dla niej wazne z kim 1 gdzie
pije.

VI. PICIE ALKOHOLU POMIMO OCZYWISTEJ WIEDZY O JEGO SZCZEGOLNEJ
SZKODLIWOSCI DLA ZDROWIA PIJACEGO.

O wystapieniu tego kryterium mozemy mowi¢ wtedy, gdy dana osoba wie iz alkohol pogarsza
jego stan zdrowia, a pomimo ponoszonych konsekwencji nadal spozywa alkohol. Nie chodzi tu
o ogo6lna orientacjg, co do szkodliwosci alkoholu, jaka mozemy ustysze¢ w $srodkach masowego
przekazu, a raczej konkretna informacj¢ uzyskana np. od lekarza iz to, Zze dana osoba ma dane
schorzenie jest konsekwencja naduzywania alkoholu. Inne zaburzenia takie jak: - ,,palimpsesty
alkoholowe" - powtarzajace si¢ epizody ,urwanych filmow", ,przerw w zyciorysie", luki
w pamigci - tzn. okresy alkoholowych zaburzen pamigci zwiazanych z piciem - proby
zapanowania nad piciem (np. ograniczanie sobie pory picia, rodzaju trunku, dobrowolne
podejmowanie okresowej abstynencji w celu picia bez obaw w przysztosci) - ciagi picia -
nawroty picia po okresach abstynencji - zaprzeczanie uzaleznieniu (dana osoba nie uwaza si¢ za
alkoholika) - nasilony lgk, ataki paniki bez powodu - psychozy alkoholowe - proby samobdjcze /
samouszkodzenia .



Zamieszone ponizej wersje testow specjalistycznych sa przeznaczone do ewentualnego
samodzielnego wykonania przez uczniéw.

TEST - Sprawdz czy Twoije picie jest bezpieczne

Test AUDIT jest testem przesiewowym, nie diagnostycznym, co oznacza, ze
podwyzszone wyniki nie sa rownoznaczne z diagnoza okreslonego typu problemow
alkoholowych, jednak wskazuja na wyrazne prawdopodobienstwo wystepowania tych
problemoéw. Po uzyskaniu podwyzszonych wynikow w tescie AUDIT nalezy koniecznie
odwiedzi¢ specjalistg po to, aby dowiedzie¢ sig, jak dalej postgpowac.

Zanim przystapisz do wypelniania tego testu powinienes opanowa¢ umiejetnosé
przeliczania wypitego alkoholu na wystandaryzowane jednostki nazywane porcjami
standardowymi. Pojecie porcji standardowej opracowano z uwagi na konieczno$¢
porownywania ze soba réoznych rodzajow napojow alkoholowych, ktore zawierajg rozne
stezenia alkoholu etylowego. Napoje alkoholowe sa rézne, ale substancja chemicznie w nich
zawarta jest taka sama w wodce, koniaku, likierze, winie, szampanie, piwie, a takze innych
napojach alkoholowych.

Jedna porcja standardowa (10 g czystego alkoholu) zawarta jest w okolo:

« 250 ml piwa o mocy 5%
e 100 ml wina o mocy 12%
« 30 ml wodki o mocy 40%

PYTANIA TESTOWE:

1. Jak czesto pijesz napoje zawierajace alkohol?

- nigdy (0 pkt)

« raz w miesigcu (1 pkt)

« dwa do czterech razy w miesigcu (2pkt)
« dwa lub trzy razy w tygodniu (3pkt)

« cztery lub wigcej razy w tygodniu (4pkt)

2. Ile standardowych porcji zawierajacych alkohol wypijasz w dniu, w ktérym pijesz?
« 1-2 porcje (Opkt)
« 3-4 porcje (1pkt)
s 5-6 porcji (2pkt)
« 7-9 porcji (3pkt)
e 10 lub wigcej porcji (4pkt)

3. Jak czesto wypijasz sze$¢ lub wigcej porcji alkoholu podczas jednego dnia?
« nigdy (Opkt)
« rzadziej niz raz w miesigcu (1pkt)
« okolo raz w miesigcu (2pkt)
« okolo raz w tygodniu (3pkt)
e codziennie lub prawie codziennie (4pkt)



4. Jak czesto w ostatnim roku nie mogles/as zaprzestac picia po jego rozpoczeciu?
« nigdy (Opkt)
« rzadziej niz raz w miesigcu (1pkt)
« okolo raz w miesiacu(2pkt)
« okolo raz w tygodniu (3pkt)
« codziennie lub prawie codziennie (4 pkt)

5. Jak czesto w ciagu ostatniego roku z powodu picia alkoholu zrobites/as co$
niewlasciwego, co naruszylo przyjete w Twoim Srodowisku normy postgpowania?
« nigdy (Opkt)
« rzadziej niz raz w miesigcu (1pkt)
« okolo raz w miesigcu (2pkt)
« okolo raz w tygodniu (3pkt)
« codziennie lub prawie codziennie (4pkt)

6. Jak czesto w ostatnim roku potrzebowale$/as napié si¢ alkoholu rano nastepnego dnia po
»duzym piciu", aby méc dojs¢ do siebie?

« nigdy(0Opkt)

« rzadziej niz raz w miesigcu (1pkt)

« okolo raz w miesigcu (2pkt)

+ okolo raz w tygodniu (3pkt)

« codziennie lub prawie codziennie (4pkt)

7. Jak czesto w ostatnim roku miales/as poczucie winy lub wyrzuty sumienia po piciu
alkoholu?

« nigdy (Opkt)

« rzadziej niz raz w miesigcu (1pkt)

« okolo raz w miesigcu (2pkt)

« okolo raz w tygodniu (3pkt)

« codziennie lub prawie codziennie (4pkt)

8. Jak czesto w ostatnim roku nie mogles/as przypomnie¢ sobie, co zdarzylo si¢
poprzedniego dnia lub nocy, z powodu picia?

« nigdy (Opkt)

« rzadziej niz raz w miesigcu (1pkt)

« okolo raz w miesigcu (2pkt)

+ okolo raz w tygodniu (3pkt)

« codziennie lub prawie codziennie (4pkt)

9. Czy kiedykolwiek doznale$/as lub kto$ inny doznal jakiego$ urazu fizycznego w wyniku
Twojego picia?

« nie (Opkt)

« tak, ale nie w ostatnim roku (2pkt)

« tak, w ostatnim roku (4pkt)



10. Czy ktos z rodziny, lekarzy lub innych pracownikow shuzby zdrowia interesowat si¢
Twoim piciem albo sugerowal jego ograniczenie?

« nie (Opkt)
« tak, ale nie w ostatnim roku (2pkt)
« tak, w ostatnim roku (4pkt).

W przypadku uzyskania 8 lub wig¢cej punktow powinienes zwroci¢ si¢ o pomoc!

oUW

9.
10.

Test alkoholowy MAST (wersja skrocona)

Czy uwazasz, ze pijesz w taki sam sposob jak wigkszos¢ ludzi ?
Czy Twoi przyjaciele badz krewni uwazaja, ze Twoje picie miesci si¢ w normie ?
Czy kiedykolwiek brates/as udzial w spotkaniu Anonimowych Alkoholikoéw ?
Czy stracite$/as kiedykolwiek przyjaciela badZz dziewczyng z powodu picia ?
Czy miates$/as kiedykolwiek ktopoty w pracy z powodu alkoholu ?
Czy zaniedbywate$/a$ kiedykolwiek swoje obowiazki, sprawy rodzinne, lub opuscites/as pod
rzad kilka dni pracy z powodu picia ?
Czy miates$/a$ kiedykolwiek ,,urwany film”, delirium, nasilone drzenia, czy styszate$/as glosy
lub widziales$/a$ nieistniejace rzeczy po naduzyciu alkoholu ?
Czy z powodu picia zwracale$/as$ si¢ kiedykolwiek do kogokolwiek z prosba o radg ?
Czy przebywates$/as kiedykolwiek w szpitalu z powodu picia ?
Czy byte$/as kiedykolwiek zatrzymany/a za prowadzenie pojazdu po uzyciu alkoholu, lub
czy kiedykolwiek prowadzites/as pojazd po wypiciu alkoholu ?

Pi¢¢ twierdzacych odpowiedzi jest wystarczajacym kryterium do rozpoznania uzaleznienia
od alkoholu!



LEKCJA TRZECIA

Co oznacza syndrom utraty kontroli nad piciem (czyli brak panowania nad Zyciem
przez osobe¢ uzalezniona)

Utrata kontroli picia dotyczy wielu obszardw, takich jak: miejsce zazywania, ilo$¢
1 czestotliwo$¢ zazywania substancji, czas (poswigcany na zazywanie, organizowanie,
tuszowanie skutkéw itp.), ilos¢ wydawanych pieniedzy, towarzystwo, przykre konsekwencje,
tak zdrowotne jak 1 emocjonalne. Jezeli utrata kontroli nie nastgpita nie mozna mowic
0 uzaleznieniu.

Utratg kontroli najlepiej rozpozna¢ po tym, czy dana osoba niepokoi si¢ swoim
piciem, czy sklada sobie lub innym obietnice panowania nad ilo$cia wypijanego alkoholu, czy
postanawia sobie okresy abstynencji w celu przekonania siebie lub bliskich o braku
problemow z piciem.

Czasem takie przerwy w piciu maja na celu jedynie doprowadzenie organizmu do
sprawnosci umozliwiajacej dalsze picie.

Kto$ moze jezdzi¢ na imprezy samochodem, aby to go powstrzymato od napicia sig, ktos
inny bedzie pit z mniejszych kieliszkow lub omijat wypijane ,,kolejki” . Moze tez preferowac
stabsze alkohole albo spozywac ttuste potrawy w celu opdznienia wchtonigcia alkoholu do
krwi.

Jedno jest pewne: czlowiek, ktory panuje nad piciem nie bedzie mial potrzeby
sprawdzania, czy panowanie mu si¢ powiedzie...

Do tego zagadnienia bardzo pomocne jest éwiczenie polegajgce na tym, Ze uczestnicy
wypisujq na kartkach najwazniejsze osoby swojego Zycia i wartosci (ok. 5 przyktadow, kazdy
na osobnej kartce); nastgpnie majq utozycé je w dloni jak wachlarz napisami do siebie.
Wowczas nauczgyciel/prowadzqcy, podchodzi do kaidego ucznia i zabiera mu przypadkowe
dwie kartki.

Nastepnie rozpoczyna dyskusje: siebie przestawia jako alkohol, ktory zabiera pijgcemu to,
co w Zyciu najwazniejsze.

Dyskusja ma na celu ukazanie strat i uswiadomienie uczniom na ywych przyktadach ich
priorytetow .



LEKCJA CZWARTA

Co trzeba zrobi¢, Zeby si¢ nie uzaleznic¢?
Przede wszystkim trzeba rozpozna¢ to, co zagraza problemowi alkoholowemu.

Oto lista sygnaléw ostrzegajacych przed uzaleznieniem:

« Gdy czlowiek zauwaza, ze dziatanie alkoholu odpre¢za i daje ulge, redukuje napigcie
1 niepokoj, ostabia poczucie winy, o$miela, ulatwia zasnigcie czy pobudza do dziatania...

« Gdy osoba zagrozona uzaleznieniem zaczyna poszukiwaé, inicjowaé i organizowaé
okazje do wypicia, pije tapczywie, jakby gaszac pragnienie, wyprzedza kolejki...

« Gdy postgpuje przywiazanie do sytuacji picia (narasta koncentracja na sytuacjach
zwiazanych z piciem, oczekiwanie na moment picia, celebrowanie picia, niepokdj gdy nie
mozna sig napic)...

« Gdy powtarzaja si¢ przypadki upicia; osoba zagrozona pije alkohol pomimo zalecen
lekarskich, sugerujacych konieczno$¢ powstrzymywania sig od picia...

« Gdy pojawia si¢ duma z tego, ze moze wypi¢ wigksza niz uprzednio ilos¢ alkoholu
(tzw. mocna gltowa §wiadczaca o wzros$cie tolerancji na alkohol)...

« Gdy pojawiaja si¢ incydenty zapominania wydarzen, ktore mialy miejsce
poprzedniego dnia podczas picia (tzw. palimpsesty alkoholowe, ,,urwane filmy", ,,przerwy
w zyciorysie"). ,,JJak ja doszedlem do 16zka?", ,,O czym rozmawialem z moim szefem
godzing wieczorem przez komorke?"...

«  Gdy ktos, kto uprzednio pit w sytuacjach towarzyskich, zaczyna pi¢ w samotnosci i do
tego w ukryciu...

« Gdy powtarzaja si¢ przypadki prowadzenie samochodu po niewielkiej nawet ilosci
alkoholu...

« Gdy na uwagi o koniecznosci ograniczenia picia lub sytuacje utrudniajace dostep do
alkoholu osoba zagrozona uzaleznieniem reaguje agresja lub rozdraznieniem 1 stara si¢
unika¢ rozmdéw na temat swojego picia...

« Gdy zaczynaja si¢ powtarza¢ wewngtrzne, nieudane proby ograniczenia picia lub
przysiggi abstynencji po to, aby udowodni¢ sobie posiadanie kontroli nad piciem
alkoholu...

« Gdy powtarza si¢ regularne wypijanie duzych dawek alkoholu, zwigksza si¢ ilo§¢
1 czestotliwos$¢ spozywania alkoholu, np. jednorazowo powyzej 100 graméw etanolu lub
regularne codziennie spozywanie powyzej 20 gramdw etanolu...

« Gdy dzien zaczyna si¢ od picia alkoholu (np. poranne piwo)...

« Gdy wuzywanie alkoholu staje si¢ sposobem wusuwania przykrych skutkow
poprzedniego picia (klinowanie)...

« Gdy rosna negatywne konsekwencje naduzywania alkoholu, a mimo to picie jest nadal
kontynuowane...



Powyziszq liste moina wydrukowaé uczniom i zaproponowaé podkreslenie tych

punktow, ktore ich dotyczq (wersja jawna lub anonimowa. Do zebrania lub wiadomosci
wlasnej uczniow).

Mozina zaproponowadé rownie; dyskusje, ,,burze mozgow” na temat, co moina

zrobié, aby zaradzi¢ jui wystepujqcym sygnalom ostrzegawciym. Najciekawsze sposoby
zapisujemy na tablicy.

To zadanie pobudza kreatywnos¢ i pokazuje zainteresowania oraz preferencje

sportowe uczniow, ktore moina w pozytywny sposob wzmocnic .

Kazide ze spotkan moina podsumowadé pytaniami do przemyslenia typu:

1.

2.
3.
4

ui

Dlaczego nie chciatbym by¢ alkoholikiem?

Co mnie zaniepokoilo w tym wyktadzie/spotkaniu?

Co szczegolnie przykulo mojq uwage i dlaczego...?

Co powinienem zrobi¢ juz? dzis, aby zapobiec ewentualnym problemom alkoholowym
w swoim Zyciu?

Dlaczego dzis nie musze obawiac sie o swoje picie?

Co dla mnie oznacza bycie trzeZwym czlowiekiem?



