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Spis tresci

Co to jest uzaleznienie?
Jak poznaé, ze jestem uzalezniony?

Dlaczego mozesz sie¢ uzaleznic i co robic
zamiast picia alkoholu lub grania na komputerze

Jak uzaleznienie moze wptyng¢ na Twoje zdrowie

Jak uzaleznienie moze wptyng¢ na Twoje
samopoczucie i kontakty z innymi ludzmi

Gdzie osoba uzalezniona moze szuka¢ pomocy
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Moje problemy z uzaleznieniami

Co to jest uzaleznienie?

Uzaleznienie to choroba.
Uzaleznienie zagraza Twojemu zdrowiu i zyciu.
Nieleczone uzaleznienie prowadzi do Smierci.

Kazdy czlowiek moze sie uzalezni¢.

Osoba uzalezniona to osoba, ktdéra odczuwa
ogromng potrzebe wykonywania jakiej$
czynnosci lub jedzenia, picia, zazywania
czegos.

Dlatego musisz zachowa¢ szczegding
ostroznos¢ gdy siegasz po:

— napoje alkoholowe

— papierosy

— leki

— narkotyki 5N
— dopalacze i
— napoje energetyzujace. ‘ sesses

ENERGETYCZNY

NAPOJ

.

Wszystkie te rzeczy zawierajg substancje,
ktbre moga uzalezniaé.

Uzalezni¢ sie mozna tez od wykonywania
niektorych czynnosci. Moze to by¢:

— granie w gry komputerowe

— granie na automatach

— przegladanie stron internetowych

— ogladanie filmoéw pornograficznych

— korzystanie z telefonu komorkowego.
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Na poczatku zazywanie czegos lub wykonywanie
tych czynnosci moze byc¢ przyjemne.

Z czasem staje sie to przymusem.

Przymus to silna potrzeba zrobienia czegos.
To przekonanie, ze musisz to zrobié.

UWAGA:

Kazde zachowanie, ktére pozwala Ci unikng¢
stresu czy smutku, ktore jest dla Ciebie nagroda,
moze zmieni¢ sie¢ w przymus.

Takie zachowanie moze Cie uzalezni¢!

Uzaleznienie bedzie miato zty wptyw na Twoje

zycie. Mozesz mie¢ problemy z wykonywaniem
pracy i obowigzkoéw domowych. Mogg psuc sie
Twoje relacje z rodzing i znajomymi.

Moze pogorszyc¢ sie Twoje zdrowie.

Jak poznaé, ze jestem uzalezniony?

Pomysil jak ostatnio sie zachowujesz

i sprébuj okresli¢, czy:

— odczuwasz silng chec¢ lub przymus
zazywania czegos lub wykonywania jakiej$
czynnosci

— stajesz sie nerwowy, zty, agresywny
lub smutny, gdy nie mozesz zazy¢
upragnionej substancji lub wykonaé
upragnionej czynnosci
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— coraz wiecej czasu poswiecasz
na zazywanie jakiej$ substancii
lub wykonywanie jakiej$ czynnoSci

— zaniedbujesz swoje obowigzki w pracy,
w placowce, w domu. Nie uczestniczysz
w zajeciach, nie sprzatasz po sobie,
nie dbasz o czysto$¢ swojg i swoich ubran.

— rezygnujesz z rzeczy, ktére sprawiaty Ci
przyjemnos¢. Zaniedbujesz swoje hobby.

— zazywasz jakas substancje lub wykonujesz
jaka$ czynnosc¢ chociaz juz wiesz, ze Zle
wptywajg na Ciebie i Twoje zycie.

WAZNE:

Jesli zauwazyle$ u siebie co najmniej

3 takie zachowania jak opisane powyzej,
koniecznie zapisz sie na wizyte w Poradni

Leczenia Uzaleznien. UZALEZNIEN

PORADNIA

Porozmawiaj o tym z psychologiem, lekarzem
psychiatrg, z zaufanym instruktorem, terapeuta
lub asystentem. Warto postuchag, co inni
moéwig na temat Twojego picia, palenia czy

grania w gry. 5
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Dlaczego mozesz sie uzaleznic¢
i co robi¢ zamiast picia alkoholu
lub grania na komputerze

Zastandw sie i odpowiedz na wazne pytanie.
Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?
Przeczytaj co mozesz zrobi¢ zamiast picia
alkoholu, palenia papieroséw lub grania

w gry komputerowe.

Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?

1) Bo chcesz przezy¢ chwile przyjemnosci
i nie znasz innego sposobu, zeby to zrobié.

Zamiast picia alkoholu lub grania w gry:
— Spotkaj sie i porozmawiaj z osobami,
z ktérymi lubisz spedzaé czas.

— Obejrzyj film komediowy, kabaret lub cos
innego, co zawsze Cie rozwesela.

— Wyjdz na spacer lub wykonaj inng
aktywnos¢. Dotlenienie organizmu i endorfiny
sprawig, ze poczujesz sie przyjemnie.
Endorfiny to substancje wytwarzane
w Twoim organizmie. Odpowiadajg
za dobre samopoczucie. Powstajg w czasie
wysitku fizycznego.

OX::;::: — Wez ciepta kapiel.
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— Zastandw sie co jeszcze sprawia, ze czujesz
sie przyjemnie, a nie szkodzi Twojemu zdrowiu.
Zr6b to!

Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?

2) Bo jestes ciekawy tego, co nieznane
lub niedozwolone.

Zamiast picia alkoholu lub grania w gry:

— Porozmawiaj z r6znymi osobami, cztonkami
rodziny, instruktorami, terapeutami,
asystentami. Zapytaj o to, co Cie ciekawi,

czego chciatbys sprébowacé, co chciatbys
zrobic.

— Poszukaj informacji w internecie albo
w ksigzkach, o tym co Cie zainteresowato,
a co jest niedozwolone.

— Ogladaj filmy dokumentalne o tym,
Oco Cie ciekawi, czego chciatby$ sprobowac.

Pamietaj!

Nie musisz wszystkiego prébowac, zeby
dowiedzie¢ sie jak to dziata!

Mozesz dowiedzie€ sie tego z rozmowy

z innymi ludzmi, z ksigzek, z filméw na ten
temat.
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Wazne!

Zanim czegos$ sprobujesz, dowiedz sie jak
ta substancja lub czynnos¢ moze wplyngé

na Ciebie. Dowiedz sie, co Ci da jej
sprébowanie, a co mozesz stracic.

Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?

3) Bo nudzisz sie i nie potrafisz

zorganizowaé sobie czasu wolnego.

Zamiast picia alkoholu lub grania w gry:

Rysuj, maluj obrazy.
Rozwigzuj krzyzowki, zagadki.

Wyjdz na spacer.
Uprawiaj sport.
Popracuj w ogrodzie.

Spotkaj sie ze znajomymi.

ldZ do kina, teatru, na kregle lub bilard.
ldZz do kawiarni lub restauraciji.
Odwiedz dalszg rodzine.

Posprzataj pokdj, mieszkanie.
Ugotuj jakies danie dla catej rodziny.
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Przeczytaj broszure ,Moj czas wolny.
Jak osoba z niepetnosprawnoscig i wolny

intelektualng moze spedzaé czas wolny”. e
Znajdziesz tam wiele ciekawych propozyciji!

Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?

4) Bo Twoi bliscy pija, pala lub spedzaja
duzo czasu przed komputerem.

Zamiast picia alkoholu lub grania w gry:

— Popros$ bliskich, zeby odtozyli alkohol
I papierosy kiedy spedzajg z Tobg czas.

— Zapytaj oséb ktérym ufasz, instruktoréw,
terapeutdw, asystentdéw, co mozesz robic
w wolnym czasie w domul.

PORADNIA

LECZENIA
UZALEZNIEN

— Zgtos sie do Poradni Leczenia Uzaleznien. 7Y
Opowiedz o sytuacji w domu. Zapytaj, co Q '5
powiniene$ zrobié. e

— Porozmawiaj z psychologiem
lub pedagogiem, ktérzy pracujg w Twoim
osrodku.
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Wazne:

Zastanow sie, kto jeszcze moze Ci poméc

w tej sytuacji? Moze to by¢ dawny nauczyciel
ze szkoty ktdrego lubisz. Moze ksigdz z Twojej
parafii. Moze pracownik osrodka pomocy
spotecznej. Sprébuj z nimi porozmawiaé.

A

Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?

5) Bo chcesz uciec od problemoéw.

Zamiast picia alkoholu lub grania w gry:

— Zastanéw sie jak mozesz rozwigzaé swoje
problemy. Zastanéw sie kto moze Ci poméc.
Popros o pomoc przyjaciét, cztonkdéw rodziny,
instruktoréw lub terapeutow.

— Porozmawiaj z ludZzmi, ktorym udato sie
rozwigzac podobny problem. Zapytaj ich
jak to zrobili. Zapytaj co im pomogto.

— Sprobuj sie zrelaksowac. Napij sie ziotowej
herbaty, pomdd| sie, pomedytuj. W czasie
medytacji trzeba skupi¢ sie na oddechu.

To pomaga uspokoi€ sie. Gdy jestes spokojny
tatwiej znalez¢ dobre rozwigzanie problemu.

v et

Moj czas wolny

Jaki D800 7 PipenORpTIRTOACia eI

— Problemy powodujg stres.
Przeczytaj broszure ,Moje sposoby
na stres”. Znajdziesz tam jeszcze inne
pomysty na zrelaksowanie sie.
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PAMIETAJ!

Kazdy problem da sie rozwigzaé. Ucieczka
od problemu nie rozwigze go. Moze
sprawi¢, ze problem bedzie coraz wiekszy.

Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?

6) Bo chcesz by¢ postrzegany jako osoba
dorosta.

Zamiast picia alkoholu lub grania w gry:

— Wez udziat w zebraniach mieszkancéw
Twojego bloku, osiedla lub miejscowosci.
Powiedz co jest potrzebne mieszkaricom.
Na przyktad Sciezki rowerowe, miejsca
parkingowe lub przystanek.

— Wez udziat w wyborach. Chodz na
spotkania przedwyborcze.
Wybierz na kogo chcesz gtosowac.

— Zat6z swoje konto w banku. Mozesz tam

oszczedzaé pienigdze na przyktad na wakacje.

— Poszukaj pracy. Na przyktad zgtos sie
do Centrum DZWONI lub BIZON.
Specijalisci pomoga Ci tam znalez¢ prace.

KASA - BANK

CENTRUM
DZWONI
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— Idz na film albo przedstawienie w teatrze dla
dorostych.

— Zostan wolontariuszem. Wolontariusz to
osoba, ktdra za darmo pomaga innym
ludziom w r6znych sprawach lub opiekuje sie
zwierzetami w schronisku.

— Sam decyduj w co chcesz sie ubierac.
Jak chcesz spedza¢ wolny dzien lub z kim
chcesz sie spotykac.

Pamieta;j!

Osoby doroste podejmuja decyzje i sg odpowiedzialne za swoje
zachowanie. Picie alkoholu lub palenie papierosow powoduje ze niszczysz
swoje zdrowie!

Dlaczego pijesz alkohol, palisz lub grasz?

7) Bo nie potrafisz odméwi¢, powiedzie¢ NIE.

Zamiast picia alkoholu lub grania w gry:

— Popros bliskich, zeby nauczyli Cie odmawiania.
Cwicz z nimi sytuacje, w ktérych méwisz NIE.

— WezZ udziat w warsztatach z asertywnosci.

Asertywnos¢ to umiejetnos¢ powiedzenia NIE
w sposoOb szanujgcy drugiego cztowieka.
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Pamieta;j!

Masz prawo mie¢ wiasne zdanie. Masz
prawo mowié NIE, gdy czegos nie chcesz.
Jesli ktos namawia Cie do picia alkoholu lub
sprébowania narkotykdéw, mozesz po prostu
odwrdcic sie i odejsé. Nie musisz sie ttumaczy¢.

Jak uzaleznienie moze wptyngé

na Twoje zdrowie

Kazde uzaleznienie Zle wptywa na Twoje zdrowie.
Picie duzej ilosci alkoholu i palenie papieroséw
powoduje, ze mozesz mie¢ klopoty ze zdrowiem.
Ponizej mozesz przeczytaé co dzieje sie

z Twoim ciatem, kiedy pijesz duzo alkoholu,
palisz papierosy lub spedzasz duzo czasu
przed komputerem.

Alkohol i papierosy powoduja, ze:

— Psuja Ci sie zeby. Masz prochnice
i nieprzyjemny zapach z ust. Twoja skéra
i zeby sg zotte.

— Masz chore serce i inne wazne organy.
Na przyktad watrobe, zotgdek lub przetyk.

— Kiedy masz chore serce szybko si¢
meczysz. Nie masz sity jezdzi¢ na rowerze
lub gra¢ w pitke.

— Masz problemy ze wzrokiem. Jedli pijesz
duzo alkoholu mozesz gorzej widziec,
a nawet straci¢ wzrok.

. . . . . SZPITAL
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— Mozesz zachorowaé na raka.
Jesli palisz duzo papierosé4w mozesz
zachorowaé na raka ptuc.

Picie duzej ilosci alkoholu powoduje,

Ze czujesz sie zmeczony ale nie mozesz
zasngcC. Mozesz tez mie¢ problemy z apetytem.
Mozesz byc ciggle gtodny lub w ogdle nie chce
Ci sie jesc.

Jesli jestes kobietg i pijesz duzo alkoholu
mozesz miec problemy z miesigczka.

Jesli spedzasz bardzo duzo czasu przed
komputerem, telewizorem albo z telefonem
komorkowym mozesz mie¢ problemy

ze wzrokiem i béle kregostupa.

Jak uzaleznienie moze wptynaé
na Twoje samopoczucie 1 kontakty
z innymi ludzmi

14

Uzaleznienie od alkoholu, narkotykéw lub

komputera powoduje wiele szkéd w zyciu.
Wplywa na to jak sie czujesz i na kontakty
z innymi ludzmi.

Uzaleznienie od alkoholu, narkotykdw,
komputera lub gier na automatach powoduje,
ze skupiasz duzo uwagi na tych sprawach.
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Spedzasz wiele godzin przed komputerem.
Grasz w nocy a rano nie mozesz wstac .

do pracy lub na zajecia.
Osoby, ktére sg uzaleznione czesto traca “
prace. Zostajg zwolnione bo spdzniajg sie

do pracy lub przychodza nietrzezwe.

i
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Kiedy jestes uzalezniony, wszystkie zarobione n

pienigdze mozesz wydac na alkohol, narkotyki
lub gre na automatach. Nie wystarcza Ci
pieniedzy na jedzenie ani inne wazne optaty.

RALﬁ(_-HUNEK

Wiele uzaleznionych oséb ukrywa, ze ma Py
problem. Wstydza sie swojego uzaleznienia
i nie chcg sie spotykaé z ludzmi. Unikajg
przyjaciét i rodziny. Stajg sie samotni.

Zle o sobie my$la. Czuija, ze nikt ich nie lubi.

Uzaleznienie powoduje, ze mozesz byc¢
smutny i przygnebiony. Mozesz czuc sie
bezradny, bo nie potrafisz przestac pi¢ lub
grac. Mozesz wtedy zachorowa¢ na depresje.

Moje zdrowie psychiczne

Jak 33008 7 repEinORTIRNORoY intpiekniaing
maibe bt o swo Prowe paychicene

Depresja to powazna choroba.
Mozesz o niej przeczyta¢ w ksigzce
»,Moje zdrowie psychiczne®.

Uzaleznienie powoduje, ze mozesz mie¢
ktopoty z kontrolowaniem emocji. To znaczy,
ze czesto jeste$ rozdrazniony i tatwo sie
denerwujesz. Takie zachowanie powoduje,

ze Twoi bliscy nie chcg sie z Tobg kontaktowacd.
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Jesli zauwazytes, ze masz takie problemy,
koniecznie poszukaj pomocy. Uzaleznienie
wymaga terapii, ktéra moze trwaé wiele lat.
Ponizej jest przyktadowa lista miejsc, gdzie
mozesz znalez¢é pomoc.

Gdzie osoba uzalezniona moze szukaé pomocy?
Przyktadowe osrodki zajmujgce sie terapig uzaleznien

Biatystok NZOZ ,Optima”, ul. Kujawska 53/1, tel. 85 733 35 19
Bydgoszcz WPZP, ul .Kartowicza 26, tel. 52 321 35 00
Gdansk Gdanskie Centrum Zdrowia,
ul. Oliwska 62, tel. 58 342 33 59
Katowice Poradnia Terapii Uzaleznien, ul. Korczaka 2, tel. 32 438 61 70
Kielce WOTUW, ul. Jagielloniska 72, tel. 41 345 73 46
Krakow WOTUW, ul. Babinskiego 29. tel. 12 652 44 99
Lublin OTUW, ul. Abramowicka 4b, tel. 81 744 22 28
Lodz WOLU, ul. Aleksandrowska 159, tel. 42 715 57 84
Olsztyn Poradnia Leczenia Uzaleznien, ul. Puszkina 13, tel. 89 535 71 15
Opole WOTUW, ul. Gtogowska 25b, tel. 77 455 25 35
Poznan, Poradnia Leczenia Uzaleznien,
ul. Mateckiego 11, tel. 61 866 49 58
Rzeszéw WOTUW, ul. Siemienskiego 17, tel. 17 283 23 59
Szczecin WOMP, ul. 3 maja 25-27, tel. 91 471 53 36
Warszawa Poradnia Leczenia Uzaleznien,
ul. Wilenska 18, tel. 22 670 49 25
Wroctaw Centrum Zdrowia Psychicznego, ul. Armii Krajowej 1,

tel. 71 337 06 70
Zielona Gora WOTUW, ul. Wazéw 36, tel. 68 325 79 17
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaty sie:

,,MOj czas wolny*.
,,Moje ciato“.
,,Moje zdrowie*.
,,Moje wydatki*.
,,Moj komputer*,
,,M0j internet”.

,,Moje bezpieczenstwo
w internecie“.

,,Moje sposoby na konflikty*.
,,Moje zachowanie*.

,,Moje prawa“.

,,Moje relacje z ludzmi*.

,,MO0j chfopak, moja dziewczyna“.
,,Moja samodzielnosc¢*”.

,,Moje sposoby na zdrowe
odzywianie“.

,,Moje bezpieczenstwo
na drodze*.

,,Moje sposoby na stres®.

,,Moje sposoby radzenia sobie
po smierci bliskich”.

,,Moja zona, moj maz*.

,,Moje filmy i muzyka z internetu®,
,,Moje bezpieczne umowy*,
,,Moje prawo do pracy*.

,,Moje zdrowie psychiczne*.
,,Moje prawa konsumenckie“.

,,Moja wiedza na temat
pracy Policji“.

,,Moje prawo do obrony
przed przemoca®“.

,,Moje problemy z uzaleznieniami*,



Polskie Stowarzyszenie na rzecz
Os6b z Niepetnosprawnoscia Intelektualng

jest organizacjg pozytku publicznego
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MISJA PSONI jest:

M dbanie o godnos¢ i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

M wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyréwnywania szans oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkdéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

W 119 Kot terenowych,

M 11.500 czlonkéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, przyjaciele),
M ponad 400 placéwek i statych form wsparcia dla blisko 25 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

M placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

M wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikédw wtasnych spraw,

M chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

M organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

M indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

M wspieranie i pomoc rodzinom,

M dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

W w tworzeniu nowego prawa,

M w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

M w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sig¢ spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

M w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i doSwiadczen innych krajow,

B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

M w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psoni.org.pl




