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Celem tej ulotki jest przekazanie Ci informacji o tym jak zauwazy¢ oznaki problemu alkoholowego,
jak pomoc osobie ktora ma taki problem oraz o tym, jakich zmian mozna dokonac¢ oraz kogo mozna
poprosi¢ o wsparcie.

Rozpoznanie problemu alkoholowego

Kiedy kto$ ma problem z alkoholem, czesto to jego partner, rodzina lub przyjaciel jako pierwszy go
dostrzega. Osoba ktéra pije alkohol czesto nie jest gotowa na to aby poradzi¢ sobie z problemem.

Rodziny lub przyjaciele oséb uzaleznionych od alkoholu moga o nich powiedziec:
,,Stara sie ukry¢ jak duzo wypita”
,,Ukrywa alkohol w domu”
,,Nie potrafi przestac pi¢, nawet jesli reszta ma juz dosy¢ i przestata”
,,Kiedy pije nigdy nie pamigta co sie dziato poprzedniego wieczora”
,,Kupuje dodatkowe drinki miedzy kolejkami”
,,Obiecuje ze z tym skonczy, ale znowu konczy si¢ na piciu”
,,Potrafi wypi¢ mnéstwo alkoholu i nie wyglqda na pijanego”

Inne sygnaty ostrzegawcze wskazujace na problem alkoholowy

Starajac sie dostrzec u kogos$ problem alkoholowy, nalezy zwréci¢ uwage na to co sie zmienito, na
przyktad zachowanie, zwyczaje lub wyglad osoby. Pewne sygnaty moga stanowic:

Niespokojne noce i budzenie sig z koszmarami sennymi
Brak dbatosci o higiene osobista

Brak udziatu w rodzinnych aktywnosciach

Zaczepne ktotnie

Stowne grozby lub naduzywanie przemocy fizycznej
Niszczenie mebli lub tluczenie okien

Zaborcze i zazdrosne zachowania

Oznaki ktore wskazuja, ze osoba naduzywajaca alkoholu stara sie kontrolowa¢ otoczenie

Osoba naduzywajaca alkoholu moze stac sie ekspertem w powodowaniu tego, ze czujesz sig
przygnebiony i zty. Moze uzywac dygresiji, na przyktad zmieniajac temat rozmowy na inny niz o
alkoholu. Niektoérzy uzaleznieni uzywaja nawet grozby typu: ,,Jezeli nie dasz mi spokoju, rzucg prace/
zostawie Cie/ bede pi¢ wiecej”.

Mity na temat alkoholu

Ludzie czesto wyobrazaja sobie osobe z problemem alkoholowym jako kogos kto dtugotrwale
naduzywa alkoholu, taka ktoéra siegneta dna, jest bez pracy, ma trudnosci w relacjach z otoczeniem lub
problemy z policja. To nie zawsze jest prawda. Ponizej kilka faktow:

Jeden na czterech mezczyzn i jedna na dwanascie kobiet s3 zagrozone problemem alkoholowym

Wigkszos$¢ osob majacych problem z alkoholem ciagle pracuje i mieszka ze swoimi rodzinami

Wielu z nich nie pije kazdego dnia tygodnia

Zaczynanie dnia od picia nie jest powszechne

Nie trzeba wiele aby popas¢ w problem z alkoholem - mfodzi ludzie sg tak samo nim

zagrozeni jak i starsi, dlugotrwale pijacy alkohol

* Ludzie czesto moga zmieni¢ swoje przyzwyczajenie do alkoholu bez pomocy z zewnatrz

* Ludzie majacy problem z alkoholem moga to zmienic¢ sami, ale czes¢ z nich moze pomoc
kontrolowanie lub ograniczanie ich picia

* Problemy alkoholowe moga siega¢ od matych, krotkotrwatych, az po powazne i diugotrwate

Istnieje wiele broszur informacyjnych na temat alkoholu, ktére mozesz uzyska¢ od lokalnych instytucji.



Wplyw na rodzine
Jedna z najtrudniejszych rzeczy z jaka mozesz sie zmierzy¢ jest bycie przyjacielem lub cztonkiem rodziny
osoby majace] problem alkoholowy. Mozesz przechodzi¢ hustawke nastroju- od zaprzeczania, zazenowania, aZ

po zmartwienie i inne.

Jakiekolwiek sa relacje cztonkow rodziny w stosunku do osoby z problemem alkoholowym, wigkszos¢
zauwazy jak alkohol wplynat na:

*  sposob w jaki osoba naduzywajaca alkoholu odnosi sie do cztonkéw rodziny

* atmosfere rodzinng

* poczucie zaufania ktore miates(-fas)
Jesli rozpoznajesz ze kto$ bliski Tobie moze whasnie doswiadcza problemu z alkoholem, pomocne moze
sie okaza¢ porozmawianie o tym z kims w tajemnicy. Majac kogos kto Cie wystucha i zrozumie przez co
przechodzisz moze on sprawic, Ze zaczniesz widzie¢ wszystko inaczej.

W jaki sposéb mozesz pomac

Czasami trudno poprosi¢ o pomoc jesli ktos nam bliski ma problem z alkoholem. Przyczyna moze by¢ taka, ze
nie dostajesz wystarczajaco duzo wsparcia od ludzi wokét Ciebie.

“Wydaje mi sig, ze zasadniczo probuje nie dopuscic tego do swoich mysli, poniewaz nie mam nikogo z kim mégibym
(moglabym) o tym porozmawiac”.

Przydatna moze by¢ rozmowa z kims, kto ma zawodowa wiedze i nie jest osobiscie zaangazowany w problem
alkoholowy, na przylktad, lekarz rodzinny albo konsultant do spraw alkoholu. Podzielenie sie z kims tym
problemem moze przynies¢ Ci ulge i wiecej pozytywnego nastawienia.

Wielu ludzi mowi, ze najwieksza pomocg byta rozmowa z kims, kto dat im swobode w moéwieniu o ich
problemach w taki sposob, Ze czuli sie oni zaakceptowani i odczuwali wsparcie.

Konsultant ds. uzaleznien od alkoholu

,,M&j konsultant pomégt mi zobaczy¢, ze jestem osobg, ktéra ma swoje prawa i moze robic te rzeczy”
Otrzymanie zapewnienia, ze jest to powazny problem alkoholowy moze poméc Ci przezwyciezyé Twoj
lek o whasna ocene sytuacji.To daje Ci pewnos¢ aby stanaé z problemem twarza, w twarz i doprowadzi¢ do
rozwigzania problemu

,Otrzymane wsparcie dato mi site, aby poméc partnerce w jej problemie z alkoholem”.

Rozmowa z konsultantem do spraw uzaleznien od alkoholu pomoze Ci okresli¢ jak obecnie radzisz sobie z
sytuacja i ustali¢ nowe sposoby zmagania si¢ z nia.

,,Rozmowa z konsultantem pomogla mi pozby¢ sie ,,ciezaru”

Teraz kiedy juz postawites pierwszy krok i szukasz pomocy, osoba z problemem alkoholowym moze rowniez
rozwazac¢ szukanie pomocy.



Sposoby na radzenie sobie z problemem alkoholowym

Istnieje wiele sposobow dzieki ktorym mozna poradzi¢ sobie z osobami majacymi problem z alkoholem.
Mozesz czu¢, ze robisz ze swojej strony wszystko co potrafisz, ale mimo to zmierzasz donikad.

,,Daje rade jeden dzien, jednoczesnie, nie mysle o przysztosci”.

Pomocne moze okaza¢ sig spojrzenie na metody ktore wykorzystuja inni ludzie, aby poradzi¢ sobie z kims

kto ma problem alkoholowy. Czy identyfikujesz sig z ktoryms z ponizszych sposobow na radzenie sobie?

rozstanmy”

Dziatania Zwiazane z nimi uczucia Przyktadowe zachowanie

Kontrolne Zaniepokojony, odpowiedzialny, Obserwowanie i sprawdzanie kazdego ich
wykonczony. ,,Musi by¢ cos co moge | ruchu. Staranie kontrolowania pieniedzy przez
zrobic” przetrzymywanie i dawanie im kieszonkowego.

Emocjonalne | Zty, zraniony, zdezorientowany.,, To | Zarzucanie jej/jemu o to ile pije, oskarzanie jej/
niesprawiedliwe”. jego o niekochanie lub pozostawienie.

Unikajace Urazony, zgorzkniaty. ,,Lepiej sig Unikanie, schodzenie z drogi, opuszczanie

pokoju kiedy ona/on pije.

Tolerancyjne

Zmartwiony, bezsilny, winny. ,,

Moze to moja wina, ona/on jest w
niebezpieczenstwie jesli jej/jemu nie
pomoge”.

Dawanie pienigdzy nawet jesli wiesz, ze beda
one wydane na alkohol. Nadstawianie sig za
niego/nia na przyktad sprzatanie bataganu jaki
narobit(-ta)

Bezczynne Przerazony, zdesperowany, obojetny. | Bycie zbyt przerazonym zeby zrobi¢ cokolwiek.
,,Nie wiem co mam robié, nie chce o | Akceptowanie sytuacji jako czesci zycia, ktorej
tym mysle¢” nie da sie zmienic.

Twoje Zwiazane z nimi uczucia Przyktadowe zachowania

dziatania

Asertywne Silny, spokojny. ,,Musze by¢ twardy(-da) Wyjasnianie, ze ich naduzywanie
aby jemu/jej poméc.To prawda ze ona/on alkoholu martwi Cig i to musi sig
powinien/powinna wiedziec co ja czuje”. Zmienic¢

Wspierajace | Kocha jegolja, optymistyczny. ,,Nigdy nie Staranie si¢ zaangazowac jego/ja w
strace dla niego/niej nadziei”. wydarzenia rodzinne lub sprawic¢ by

ona/on czuf/a sie doceniany/a.

Niezalezne Niezalezny: ,,Mam swoje problem w zyciu | Nie czekanie na niego/nia, gdy cata
nie moge sig jeszcze kims zajmowac” rodzina wychodzi. Stawianie siebie

na pierwszym miejscu.

Jak poméc zrozumie¢, ze maja oni problem z alkoholem

Trzeba pamigtad, ze ludzie prawie zawsze musza podejmowac decyzje sami za siebie. Jest to prawda w wielu
dziedzinach zycia. Jest bardziej prawdopodobne, ze cztowiek podejmie dobra decyzje, jezeli czuje, ze jest to
jegoljej decyzja niz rozkaz od kogos innego. Przestuchiwanie, rzadanie czy proszenie nie pomoga.

Zwykle osoby z problemami alkoholowymi, nie zdaja sobie z tego sprawy, czesto zaprzeczaja i moga miec
postawe obronng. Bardzo pomocnym jest, jezeli nie bedziesz ich przez to osadzac.

,»Czuje sie pefen(-na) watpliwosci, kiedy poczuje alkohol, poniewaz potrafi by¢ bardzo przekonujqcy”

Nie pozwdl pijacemu przekona¢ cig, ze nie ma problemu, powodujac, Ze uwierzysz iz jest to Twoj problem.
Jezeli picie powoduje problemy, to odpowiedzialno$¢ zawsze spoczywa na osobie, ktéra pije.



Nalezy pamieta¢, ze rézne rzeczy dziataja na roine osoby — kazda sytuacja jest inna. Dobrym pomystem jest
réwnoczesha rozmowa z doradeg, w momencie kiedy pomagasz osobie z problemami alkoholowymi.

Najbardziej pomocna rzecza jaka mozesz zrobi¢ dla osoby pijacej jest uswiadomienie jej ze musi sobie
pomoc.To nie jest proste zadanie, ale nastepujace kroki moga Cl w tym poméc.

*  Woczesna interwencja

Czasem mozna zauwazyc problem alkoholowy wezesnie, wtedy gdy to jest jeszcze ,,psychologiczne
uzaleznienie”, w przeciwienstwie do ,,uzaleznienia psychicznego”.

Jesli otrzymasz pomoc na tym wczesnym etapie uzaleznienia, moze to znacznie zwiekszyc¢ szanse
dtugotrwatego wyzdrowienia i braku symptoméw nawracania. Jezeli osoby naduzywajace alkoholu poradza
sobie z problemami ktére leza u podstaw picia i otrzymaja pomoc juz na tym etapie, by¢ moze beda nawet
potrafity pi¢ alkohol ponownie w przysztosci i kontrolowa¢ to.

* Planuj z wyprzedzeniem

Przed rozmowa z osoba majacg problem z alkoholem zréb plan. Znajdz w Twoim otoczeniu trzy lub wigcej
osrodki leczenia, tak aby daé¢ mu/jej mozliwosé dokonania wyboru. Przemys| w jaki sposob podejdziesz do
tematu i co powiesz.

Sprébuj nie oskarzac lub winic. Postaraj sie nie obwinia¢ pijacego, gdyz przyjmie postawe obronna.

* Nie ,,umozliwiaj”’ picia

Wiele osob, nie zdajac sobie sprawy, pozwala na ciagte picie, na przyktad: szukanie wymowek czy
usprawiedliwiania, bycie zbyt wybaczajacym czy chodzenie do miejsc w ktérych podawany jest alkohol — puby
czy restauracje.Wszystkie z tych rzeczy pogtebiajg problem z alkoholem.

* Uzywaj zdan typu ,,ja” i zadawaj pytania otwarte
Uzywanie zdan w stylu ,,Martwig sie o Ciebie”, ,,Chciatbym Ci poméc” czy ,,Czuje, ze"jest bardziej otwarte i
mniej powodujacy konfrontacje niz ,,Martwisz mnie” czy ,,Potrzebujesz pomocy”

Czescia procesu umozliwiajacego uswiadomienia sobie problemu z alkoholem przez osobe uzalezniong jest
rozmowa bez konfrontacji. Zadawanie otwartych pytan (pytan ktore nie prowadza tylko do odpowiedzi ,,tak”
lub ,,nie”), takich jak:, Jak Ci sie wydaje, ile pijesz?” lub ,,Co sprawitoby, zebys przestat(-ta) pi¢” s3 pomocne.

*  Skupiaj sig na pozytywach
Postaraj sig by¢ optymistyczny(-na) kiedy rozmawiasz o problemie z alkoholem, podaj pozytywne strony
rzeczy plynace ze zrezygnowania z picia alkoholu.

*  Otrzymuj wsparcie od rodziny lub przyjaciot

Bardzo czesto sita thwi w liczbie i jezeli jest wiele 0séb w otoczeniu pijacego, ktore martwig sie o niego/
nia, moze to spowodowac ze zacznie on/ona szuka¢ pomocy. Bardzo wazne jest aby podejs¢ do pijacego w
odpowiedni sposob, pokazujac zmartwienie i mitos¢ a nie obwinia, krytykowaé czy osadzaé.

* Badz przygotowany na opér

Wiele osob z problemami alkoholowymi zaprzecza, ze maja problem. Zanim z nimi porozmawiasz, zastanow
sie, czemu moga sie oni sprzeciwiac i jak nad tym popracowac. Pomys| o sposobach radzenia sobie z ich
oporem.



* Negocjuj

By¢ moze bedziesz musial(-ta) da¢ troche aby w zamian za to, zgodzili si¢ skorzysta¢ z pomocy z ich
problemami alkoholowymi, na przyktad: Kiedy przyjda na jedno spotkanie z konsultantem, zaproponuj, ze co$
dla nich zrobisz. Mozesz réwniez zaoferowac swoje towarzystwo na nastepnych konsultacjach.

* Okazuj empatie

Empatia jest zdefiniowana jako: ,sita zrozumienia i wyobrazenie sobie odczu¢ innej osoby.” Jezeli potrafisz
utozsamic si¢ z pijacym to wraz z uptywem czasu on(ona) zrozumie to.VVyczuje oni, ze jego(ja) rozumiesz.
Na skutek tego zaufaja Ci i sie otworza.

* Miej jeden cel
Postaraj sie nie skupia¢ na alkoholu, ale miej jeden cel: upewnic sie, ze pijacy porozmawia z kims o swoim
problemie, na przyktad z konsultantem.

* Znajdz zajecie
Znalezienie przyjemnego zajecia moze pomoc wam obojgu. Mozna na przyktad pojs¢ do kina , teatru, na
zakupy, na kawe, pojecha¢ poza miasto czy pojs¢ do parku.

Jak sie czujesz?

Mozesz doswiadczy¢ takich uczuc jak gniew, beznadziejnos¢, panika, frustracja, poczucie uwigzienia w sytuaji
czy poczucie odpowiedzialnosci. Uczucia te sq naturalne i zrozumiate. Nie powinienie$(-nas) czuc sig winna
swoich reakcji w stosunku do pijacego. Jezeli czujesz, ze nie ma wyjscia z sytuacji, s3 pozytywne dziatania,
ktore mozesz przedsigwziac.

Sze$¢ sposobow na dbanie o siebie
Pamietaj, ze jedyna osobag, ktora mozesz zmienic jestes Ty. Jezeli zmienisz si¢ pozytywnie, relacje z innymi
osobami rowniez sie zmienia.

Ponizsze szes¢ krokow jest sposobem na radzenie sobie, gdy zyjesz z kims uzaleznionym od alkoholu.

|. Przestan bra¢ odpowiedzialnos¢ za pijacego. Jezeli bedziesz utatwiac picie osobie uzaleznionej,
powstrzyma Cieg to od osiagnigcia bardziej pozytywnego miejsca w zyciu.

2. Nie pozwol aby pijacy znqcal sie nad Tobg fizycznie czy psychicznie. Pozwalanie na znecanie sig
spowoduje, ze bedziesz czu¢ gniew i bedzi to miato negatywny wptyw na Twoja samooceng i ogolne
samopoczucie.

3. Zaznaj zycia poza uzalezniajacym zwiazkiem. Jezeli czujesz si¢ odizolowany(-na) w zwiazku z
osobg pijaca, nadszedt czas aby z tym zerwac. Zajmij sie rzeczami, ktore Ciebie interesuja. Zastugujesz aby
przezy¢ swoje zycie w sposob, ktory uczyni Cie szczesliwym(-wa).

4. Znajdz i pielegnuj nowe znajomosci. Zacznij poznawa¢ nowych ludzi i odnéw stare znajomosci z
przyjaciotmi czy rodzina. Organizacje takie jak Al-Anon moga by¢ doskonatym miejscem na zawieranie
nowych znajomosci, ktore dadza Ci site i zrozumienie.

5. Badz zdrowy(-wa). Dbaj o swoje zdrowie fizyczne i dobre samopoczucie poprzez zdrows dietg,
regularne ¢wiczenia i dobra higieng osobista.

6. Dokonuj codziennych zmian. Upewnij sig, Ze stosujesz pozytywne zmiany w praktyce. Zajmie to
troche czasu ale bedzie na prawde warto w pozniejszym rozrachunku.



Bezpieczenstwo Twoje i osoby pijacej

Jezeli czujesz ryzyko fizycznej przemocy, musisz podja¢ odpowiednie kroki poprzez telefon na policje,
czy natychmiastowa ucieczke od niebezpieczenstwa. Rownoczesnie, jezeli pijacy jest w bezposrednim
niebezpieczenstwie zagrozenia Zycia, powinienes (-nas) zadzwoni¢ do doktora lub po karetke.

Rodzaje dostepnej pomocy
Gdy tylko osoba pijaca rozpozna, ze ma problemy z alkoholem, ma mozliwos¢ udania si¢ do poradni, grupy
samopomocowej, na przyktad Al-Anon i uczestnictwo na zajeciach w centrach odwykowych.

Jaka pomoc jest dostepna dla Ciebie
Dostepne sa poradnie w Tayside Council on Alcohol i Fife Alcohol Support Service - adres | dane
kontaktowe dostepne s3 ponizej

,Wsparcie z TCA na prawde mi pomogto”
,.To byto bardzo pomocne aby porozmawiac z kims, kto na prawde rozumie przez co przechodze”

Kinship care
Kinship care to termin uzywany do opisania ukfadu, gdzie dziecko lub mtoda osoba jest pod ciagt opieka
dziadkow, ciod, wujkow, sidstr, braci lub przyjaciot rodziny.

Opiekunowie kinship wkraczaja aby opiekowac sie dzieckiem w czasie rodzinnego kryzysu, gdzie rodzic lub
rodzice nie moga zagwarantowaé whasciwej opieki potrzebnej dzieciom. Czasami moze to by¢ zaplanowane i
uzgodnione z caty rodzing. Bardzo czesto jednalk zdarza sig to w wyniku kryzysu lub konkretnego incydentu i
nie jest zaplanowane, czgsto towarzysza temu spotegowane emocje i rozpacz.

Opieka na dzie¢mi, na petny etat, tymczasowo czy doraznie, jest wyczerpujaca fizycznie i emocjonalnie,
stresujaca i trudna finansowo.Wielu opiekundw kinship czuje, Ze otrzymuija ograniczong pomoc i martwia sig
nie tylko o dzieci, ktorymi sie opiekuja ale réwniez o rodzicow tych dzieci.

Istnieje wsparcie od wielu instytucji whacznie z TCA i Centrum Opiekunéw w Angus (Angus Carers Centre) i
regionie Tayside... prosimy o kontakt w celu uzyskanie wigcej informacji.

Citizens Advice
Biuro Porad Obywatelskich (Citizens Advice Bureau — CAB) udziela darmowych i poufnych ustug dla
opiekundw kinship. Moga pomaga¢ wszystkim opiekunom w bezstronnych i darmowych poradach wiaczajac”

*  Porady dla opiekundw poprzez lokalne buira CAB i darmows infolinig

*  Porady i informacje o dostepnych dodatkowych zasitkow i wybierajac najlepsza opcje
(better off calculation)

Reprezentowanie w sadach

Sprawdzenie w lokalnych urzedach stanu dziecka

Udzielanie jednorazowych odpowiedzi

Kazdy opiekun uzyska indywidualng porade pod wzgedem finansowym i praktycznym
Dostep do szerokiej gamy ustug dostepny jest przez CAB Szkocja

Aby uzyska¢ dostep do powyzszych ustug przyjdz do lokalnego biura CAB lub zadzwon na infolini¢ pod
numerem: 0844 576 2955.



Wsparcie i porady wspomniane w tej broszurze sa dostepne w jezyku angielskim.Aby z nich skorzysta¢
mozesz potrzebowac ttumacza.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub wiecej informacji w Tayside lub Fife prosimy o kontakt z nami:

FIFE ALCOHOL SUPPORT SERVICE
Fife Alcohol Support Service Tayside Council on Alcohol
www.fife-alcohol-support.org.uk www.alcoholtayside.com
01592 206200 01382 223965

Broszura ta zostata opracowana przez kolegow z FASS i TCA aby wspiera¢ pozytywne zmiany
w niebezpiecznym naduzywaniu spozycia alkoholu partnerzy tego projektu chcieliby sie podzieli¢
doswiadczeniami i informacjami wykorzystywanymi w sieci lokalnych samorzadéw na temat alkoholu.

TCA otrzymuje dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Tayside, urzedow w Angus Dundee oraz Perth i
Kinross. FASS otrzymuje gtéwne dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Fife oraz urzedu w Fife.
Inne informacje i pomoc sa dostepne poprzez nastepujace organizacje

Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkocji
www.alcohol-focus-scotland.org.uk

Al-Anon
www.al-anonuk.org.uk

National Helpline: 0845 76 97 555

www.drinkaware.co.uk





