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Terapia przez smartfona
moze wiece)

Cho¢ pandemia utrudnila dostep do
terapeutow, osoby walczace z uzalez-
nieniami coraz mocniej wspieraja no-
woczesne technologie. Postugujaca sie
sztuczna inteligencjq polska aplikacja jako
pierwsza na Swiecie moze przewidzie¢ na-

wrot choroby.

ROZMOWA Z

KRZYSZTOFEM
PRZEWOZNIAKIEM
kierownikiem Zespotu Badawczo-
Rozwojowego Helping Hand

ADA CHOJNOWSKA: O pande-
mii koronawirusa coraz czesciej
mowi sie¢ juz nie tylko w kontek-
$cie samych zakazen, wprowadza-
nych obostrzen oraz ich wpltywu
na gospodarke, ale i w kontekscie
jej wplywu na zdrowie psychicz-
ne, takze uzaleznienia. Jak duzo
juz na ten temat wiemy?

KRZYSZTOF PRZEWOZNIAK:
— Rzeczywiscie, temat uzaleznien
w kontekscie pandemii pojawia sie
coraz czeéciej, pojawiaja sie réw-
niez pierwsze badania, jednak jak
na razie minelo zbyt malo czasu, by
moc wyciggac z nich jednoznaczne
wnioski. Z pewnoscia ciekawe sg
badania wskazujace, ze nadmier-
ne spozywanie alkoholu oraz czeste
palenie papieros6w zwigksza ryzy-
ko zakazenia koronawirusem SAR-
S-CoV-2 oraz pogarsza przebieg CO-
VID-19. Dlaczego tak si¢ dzieje? Za-
cznijmy od alkoholu. Po pierwsze,
alkohol uszkadza podobne ukla-
dy i mechanizmy w organizmie co
koronawirus. Chodzi tu zaréwno
o zaburzenia w ukladzie odporno-
$ciowym, jak i zmniejszong wydol-
no$¢ narzadéw detoksykacyjnych,
w szczegolnosci wydolnosé watro-
by i nerek. Po drugie, picie alkoho-
Iu powoduje rozszerzanie naczyn
krwiono$nych, co najprosciej moé-
wigc, pozwala na szybsze namna-
zanie si¢ wirusa. Po trzecie, okazu-
je sie tez, ze picie alkoholu zwigk-
sza podatno$¢ na choroby zakazne,
w tym zapalenia ptuc, ktére korona-
wirus degeneruje najbardziej. War-
to tez odnies$¢ sie do blednego prze-
konania, Ze picie alkoholu uchroni

nas przed wirusem. Owszem, alko-
hol w odpowiednim steZeniu, min.
60-procentowym, stuzy dezynfek-
cji rak, ale w zadnym wypadku nie
dziala odkazajaco, jesli go pijemy. To
absolutny mit, powodujacy niestety
falszywe poczucie bezpieczeristwa.

A co z wplywem palenia papie-
rosow?

— Podobnie jak w przypadku picia
alkoholu, palenie tytoniu i SARV-
-CoV-2 uszkadza podobne uklady
w organizmie, w przypadku tytoniu
w szczegolnosci uklad oddechowy
i sercowo-kragzeniowy. Uszkodzone
dlugotrwalym paleniem komorki
pluc nie maja dostatecznej odpor-
nosci i wydolnosci w walce z zaka-
zeniem koronawirusem. U palaczy
czesciej wystepowad mogg ostrzej-
sze objawy zakazenia koronawiru-
sem. Ryzyko wystgpienia objawéw
zagrazajacych zyciu wzrasta u pa-
lacych pacjentéw chorujacych na
COVID-19, co jest zwigzane z tym,
Ze osoby palace bardzo czesto cier-
pia na powazne choroby przewle-
kle i sg czesciej niz niepalacy gru-
pa zagrozong ich ostrym przebie-
giem. Mam np. na mysli choroby
nowotworowe, przewlekla obtu-
racyjng chorobe pluc, zawat ser-
ca, udar mézgu czy nadci$nienie.
Z dotychczasowych do$wiadczen
wiemy, Ze szczegllnie narazone na
ostry przebieg COVID-19 sg osoby
starsze i obarczone chorobami prze-
wlektymi. To czesto osoby z dlugo-
trwalg historig palenia papieroséw
i powaznymi chorobami odtytonio-
wymi. W jednych z najnowszych
badarn przeprowadzonych u pala-
cych pacjentéw zakazonych SAR-
S-CoV-2 zwraca sie rowniez uwa-
ge na fakt, ze palenie papieroséw
moze podnosi¢ poziom enzymu
umozliwiajgcego koronawiruso-
wi dostep do komorek ptuc, a win-
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nych badaniach dowodzi, Ze pala-
cze rzadziej noszg ochronne ma-
seczki i czeSciej dotykajg palcami
ust niz pacjenci niepalacy.

W pewnym momencie glo$no
jednak bylo o tym, Ze palacze rza-
dziej zakazajg si¢ koronawiru-
sem. Fake news?

—Takie obserwacje pochodza jedy-
nie z kilku badan przeprowadzo-
nych w 2 czy 3 krajach. Stwierdzo-
no w nich, ze odsetek oséb pala-
cych, u ktérych stwierdzono CO-
VID-19, jest nizszy niZ w populacji
generalnej. Zaczeto wiec sugero-
waé, Ze nikotyna zajmuje podob-
ne receptory, ktérymi koronawi-
rus krazy po organizmie i Ze ten
mechanizm mozna wykorzysta¢
w pracach nad szczepionkg prze-
ciw SARS-CoV-2. Bez komentarza
pozostawie fakt, ze pomyst ten roz-
wijany jest jednak przede wszyst-
kim przez wielkie firmy tytoniowe,
np. British American Tobacco, a nie
firmy farmaceutyczne produkujace
srodki nikotynowej terapii zastep-
czej, np. gume lub plaster nikotyno-
wy. Swiatowa Organizacja Zdrowia
i zdecydowana wiekszos¢ eksper-
téw ma powazne metodologiczne
watpliwosci do ww. badari i nie sg-
dzi, aby ,,nikotynowa” szczepionka
przeciw koronawirusowi byla do-

brym pomystem. Sadzi natomiast,
ze okres pandemii COVID-19 to ide-
alna pora na zaprzestanie palenia,
co—nawiasem méwiac — dzieje sie
juz w niektérych krajach, np. Wlk.
Brytanii. Coraz czeSciej zwraca si¢
tez uwage na ryzyko zakazenia ko-
ronawirusem i ostry przebieg CO-
VID-19 u oséb uzywajacych innych
niz papierosy produktéw zawiera-
jacych nikotyne, np. palaczy e-pa-
pieros6w.

Co znimi? Jest

inaczej niz przypadku
papierosow tradycyjnych?
— Jaki$ czas temu, szczeg6lnie
w USA, coraz wiecej uzytkowni-
kéw e-papieroséw zaczelo zapadaé
na dziwng chorobe pluc, polegaja-
cg na ich bardzo szybkiej degenera-
cji. Schorzenie to nazwano EVALIL
Jego przyczyne upatruje si¢ przede
wszystkim w fakcie wystepowania
w niektdérych partiach e-papiero-
séw, gtéwnie tych kupowanych po-
za oficjalnym rynkiem detalicznej
sprzedazy, tetrahydrokannabinolu
(THC), gléwnej substancji psychoak-
tywnej wystepujacej w konopiach.
Uzywanie e-papieroséw, w szcze-
golnosci zawierajacych THC, mo-
Ze by¢ bardzo powaznym czynni-
kiem rosngcego ryzyka zachoro-
wania i ciezkiego przebiegu CO-

VID-19. Przeprowadzone ostatnio
w Kalifornii duze badania klinicz-
ne wskazujg, Ze uzywanie e-papie-
ros6w zwieksza ryzyko COVID-19
nawet siedmiokrotnie w poréwna-
niu z osobami nie uzywajacymi te-
go rodzaju produktéw i niepalacy-
mi tytoniu w ogole.

A czy wiadomo juz, jak pande-
miaiograniczeniaz nig zwigzane
wplynely na rozwdj uzaleznien?
Czy zamkni¢cie w domach powo-
duje, Ze sieggamy po alkohol cze-
$ciej czy moze jednak rzadziej?
- Obraz nie jest jednoznaczny. Wie-
le zalezy od kraju, w ktérym prowa-
dzone sg tego typu badania, rézne
sg bowiem wzorce kulturowe picia
alkoholu i palenia tytoniu. Z moich
obserwacji wynika, Ze spozycie al-
koholu zwiekszylo sie np. w krajach,
w ktérych czestsze jest jego picie
poza domem —w pubach, dyskote-
kach, restauracjach. Ich zamkniecie
spowodowalo, Ze wiele 0s6b rekom-
pensowalo to sobie piciem w zaci-
szu domowym. Tu krajem negatyw-
nie wzorcowym jest np. Francja.
W Polsce, gdzie wcigz bardzo duzy
jest wolumen alkoholu spozywane-
go w warunkach domowych, w cze-
$ci badani wskazuje sie nawet na
umiarkowany spadek spozy- @
cia alkoholu w okresie pan-
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demii. Wcigz jednak mamy

za mato danych, aby prawi-
dlowo wnioskowac na ten temat. Za
to problemem, ktéry bezposrednio
wigze si¢ w Polsce ze zwigkszonym
ryzykiem zakazenia SARS-CoV-2
i piciem alkoholu, jest rozluzZnie-
nie w ostatnich miesigcach obo-
strzen higienicznych na imprezach
masowych, w szczegolnosci wese-
lach. Trzeba tez wzigé¢ pod uwage,
ze wprowadzone w okresie pande-
mii silne restrykcje, np. koniecz-
no$¢ kwarantanny, moga z jednej
strony ogranicza¢ dostep do alko-
holu czy tytoniu i skutkowaé spad-
kiem spozycia, z drugiej za$ strony
poglebiac objawy depresji u niekt6-
rych oséb uzaleznionych od sub-
stancji psychoaktywnych, co mo-
ze mie¢ wplyw na czestsze po nie
sieganie. Inne, powazne skutki pan-
demii, majgce wplyw na uzywanie
substancji psychoaktywnych, wig-
za¢ sie tez moga z perturbacjami
na rynku terapeutycznym.

Chodzi o dostep do terapeutéw?
- Dokladnie tak. Po wybuchu pan-
demii wiele o§rodkéw terapii uza-
leZnien zostalo po prostu zamknie-
tych lub znaczgco zmniejszyla si¢
mozliwo$¢ skorzystania ze stacjo-
narnej pomocy psychiatréw czy
psychoterapeutéw. A w przypad-
ku osrodkoéw ciaggle swiadczacych
ustugi terapeutyczne, wiele 0s6b re-
zygnowalo z wizyt w obawie przed
zakazeniem. Ten fakt moze mie¢ po-
wazny wplyw na skuteczne leczenie
uzaleznienia od alkoholu, tytoniu
czy hazardu, gdyz ponad 95 proc.
prob samodzielnego leczenia tego
typu uzaleznien koriczy si€¢ niestety
niepowodzeniem. Do tego potrzeb-
na jest natychmiastowa pomoc spe-
cjalistyczna, w przypadku wielu pa-
cjentéw intensywna i dlugotrwata.

Te luke moze wypelnic terapia on-
line?

— Kazda forma wsparcia terapii
w formie online, oczywiscie pro-
wadzona przez certyfikowanych
i doswiadczonych terapeutéw,
moze by¢ niezwykle wartosciowa,
w szczegblnosci w warunkach ogra-
niczonego dostepu do terapii offline.
W terapii online, poza bezposred-
nim, fizycznym kontaktem z tera-
peuta, dysponujemy bowiem dzi-
siaj wszystkimi mozliwymi forma-
mi wsparcia dostepnymi w osrod-
kach stacjonarnych. Poprzez wi-
deorozmowy, rozmowy telefonicz-
ne, komunikacje tekstowg, czaty
z terapeutami i ekspertami, eduka-
cje zdrowotng i promocje dzialan
profilaktycznych na blogu, a takze
wsparcie licznej grupy uzytkowni-
kéw terapii online mozemy w bez-
pieczny i skuteczny sposéb wspieraé
dzialania prowadzone w stacjonar-
nych oérodkach terapii uzaleznien,
mozemy dzialania te adresowa¢
i prowadzi¢ na znacznie wiekszej
grupie os6b potrzebujacych pomo-
cy, prowadzi¢ je sposob ciagly, nie-
mal 24 godziny na dobe, a w okre-
sie ograniczonego dostepu do tera-
pii offline zapewni¢ cigglo$¢ terapii
w ogoble. W ten sposéb ergonomi-
zujemy takze prace ,.stacjonarnych”
terapeutéw oraz jesteSmy w stanie
rozbudowac terapeutyczne bazy da-
nych i analizowa¢ je szybko i kom-
pleksowo. Terapia online jest tez
$wietnym rozwigzaniem dla oséb
obawiajacych si¢ krytyki i stygma-
tyzacji z powodu swoich zaburzen
psychicznych i zaburzer zachowar.
Jest ona znacznie mniej odczuwal-
na. W zamknietych systemach te-
rapii online pacjenci moga poczué
si¢ znacznie lepiej i bezpieczniej,
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czesciej tez otwierajg sie przed te-
rapeutg lub spolecznoscia terapeu-
tyczng, co moze mie¢ wplyw m.in.
na poprawng diagnostyke ich pro-
blemoéw psychicznych.

A to ma chyba wplyw na skutecz-
nos¢ terapii.

—Zdecydowanie! Im szerzej otwie-
rajg sie drzwi do nowym rozwig-
zan terapeutycznych, tym lepsze
sg ich efekty. Dotyczy to w szcze-
golnosci osob, ktore maja proble-
my z korzystaniem z ustug zdro-
wotnych, w tym uzaleznionych od
substancji psychoaktywnych. Z ba-
dan wiemy, Ze tylko jedna na sze$¢
0s6b majacych problem z alkoho-
lem zgtasza sie do funkcjonujace-
go w Polsce systemu lecznictwa.
Do tego w tradycyjnym, stacjonar-
nym systemie leczenia uzaleznien
na wizyte u terapeuty trzeba cze-
sto czeka¢ bardzo dtugo. A przy sil-
nych objawach odstawiennych po-
moc potrzebna jest jak najszybciej,
wlasciwie natychmiast. Niektore na-
rzedzia i aplikacje do terapii onli-
ne zapewniajg dostep do terapeu-
tow praktycznie 24 godziny na do-
be. W dodatku na urzadzeniach,
ktére praktycznie caly czas mamy
przy sobie, np. na smartfonach. Te-
rapeuci tez maja ulatwiong prace
- staly dostep do systemdéw powia-
domieri, SMS-6w z pytaniami o sa-
mopoczucie, dzienniczkéw glodu
i uczu¢ pozwala na szersze spoj-
rzenie na pacjenta i state monito-
rowanie jego terapeutycznych po-
stepéw. Nie wspominajgc o tym, ze
odpada zmudna papierkowa robo-
ta, bo wszystkie dane mozna w spo-
s6b automatyczny zapisywac, agre-
gowac i analizowad.

Takie rozwigzania wprowadzi-
liscie w aplikacji Helping Hand?
— Jak najbardziej. Koncepcja te-
g0 rozwigzania zostala stworzona
przed paru laty przez Marcina Bry-
siaka, trzeZwego alkoholika dzielnie
radzgcego sobie ze swoim natogiem
i dyrektora wykonawczego aplika-
¢ji Helping Hand powered by ad-
dictions.ai. Aplikacja ta, dostepna
obecnie na smartfony i kompute-
ry pracujgce na réznych systemach
operacyjnych, oferuje korzystanie
z wszystkich, naukowo sprawdzo-
nych, narzedzi diagnostycznych,
w tym dzienniczkéw glodu i uczué,
resetu licznika trzeZwoSci, miar roz-
norakich objawdéw odstawiennych

(np. depresji, bezsennosci), oceny
motywacji do zaprzestania picia al-
koholu, oceny faz zmiany zachowa-
nia w procesie terapeutycznym, oce-
ny stanu zdrowia pacjenta, w tym
psychicznych i somatycznych scho-
rzen odalkoholowych. Narzedzia te
pozwola nam zebra¢ ogromna licz-
be réznorakich danych, ktére postu-
73 nam do stworzenia pierwszego
na $wiecie wysoce efektywnego sys-
temu predykgcji (przewidywania) na-
wrotéw choroby alkoholowej, dzig-
ki ktéremu bedziemy w stanie za-
pobiec nawrotowi i przez to znacz-
nie poprawi¢ skuteczno$¢ prowa-
dzonych dzialan terapeutycznych.

W jaki sposéb to wszystko dzia-
la? Proces jest automatyczny?
—Tak, wszystko opiera sie o zebra-
ne od pacjentéw (za ich zgoda oczy-
wiscie) dane, modele matematycz-
nej analizy oraz algorytmy sztucz-
nej inteligencji oparte na natural-
nym jezyku uczenia maszynowe-
go. To prawdziwa innowacja, kt6-
ra moze pomdc w zrewolucjonizo-
waniu terapii alkoholowej, gdyz juz
niedtugo bedziemy w stanie w 80—
90 proc. przewidzie¢ wystapienie
nawrotu w réznych cezurach cza-
sowych (1, 317 dni) i przed jego wy-
stagpieniem opracowac program
prewencji nawrotu dostosowany
do potrzeb terapeutycznych i cech
osobowosciowych pacjenta. Obec-
nie dysponujemy juz co najmniej
6 gtéwnymi predyktorami nawro-
tu, dzieki ktérym jesteSmy w sta-
nie z 80 proc. pewnoscig przewi-
dziec jego wystapienie z tygodnio-
wym wyprzedzeniem. Tego nie jest
w stanie zrobi¢ nawet najbardziej
wyedukowany i do§wiadczony te-
rapeuta. Nie dos¢ tego, w tradycyj-
nym systemie pacjent czekalby na
reakcje terapeutyczng co najmniej
kilka tygodni, my jesteSmy w sta-
nie w przypadku predykcji 1-dnio-
wej natychmiast zastosowa¢ dzia-
lania kryzysowe. Zadna klinika na
$wiecie nie jest w stanie zaofero-
wac takiego rozwigzania. Podob-
nie jak Zzadna nie jest w stanie tak
szybko dotrze¢ do tak wielu pa-
cjentéw. Nam w przeciggu nieco
ponad roku udalo sie zebra¢ po-
nad 1,5 miliona danych od ponad
25 tysiecy uzytkownikéw. A to na
pewno nie koniec.

To osoby uzaleznione od alko-
holu?

— Nie tylko. Cho¢ z poczatku na-
szym planem bylo leczenie tylko
0s6b uzaleznionych od alkoholu,
szybko poszerzyliSmy naszg ofer-
te o dzialania terapeutyczne i po-
mocowe dla 0s6b wspdtuzaleznio-
nych i dorostych dzieci alkoholi-
kéw. Obecnie ekosystem terapeu-
tyczny Helping Hand poszerzamy
o kolejne dzialania z zakresu Digi-
tal Therapeutics adresowane m.in.
do os6b uzaleznionych od narko-
tykow, tytoniu, 0s6b z zaburzenia-
mi odzywiania, depresja, wypale-
niem zawodowym. Wiele z tych
schorzen jest zreszty ze sobg po-
wigzanych i nie wystepuja samo-
dzielnie. To pokazuje, ze mozemy
w ten sposéb, w formie aplikacji
mobilnej, stworzy¢ w pelni funk-
cjonalng klinike leczenia uzalez-
nien oraz innych zaburzen psy-
chicznych i zaburzen zachowania.
Oczywiscie, nie zastgpimy nig tra-
dycyjnego leczenia (nie mamy na-
wet takiego zamiaru), ale jesteSmy
coraz bardziej przekonani, Ze mo-
zemy by¢ dla tradycyjnej terapii
niezbywalnym systemem wspar-
cia, w szczegdlnosci w nadchodza-
cych latach, kiedy ustugi online sta-
ng sie czescig ustug zdrowotnych.
Pracujemy nad rozwigzaniem, kt6-
re nie bedzie gadzetem, ale certyfi-
kowanym produktem medycznym,
stosowanym we wszystkich osrod-
kach terapii uzaleznieri i tych pla-
cowkach stuzby zdrowia, w kté-
rych leczy sie choroby odalkoho-
lowe czy odtytoniowe. Innowacyj-
ny potencjal tego rozwigzania zo-
stal dostrzezony przez liczna gru-
pe powaznych inwestoréw i Na-
rodowe Centrum Badan i Rozwo-
ju, od ktérych zyskaliSmy wspar-
cie finansowe i organizacyjne, za
ktdre serdecznie dziekujemy. Na-
sze plany idg jeszcze dalej. Pracu-
jemy obecnie nad zaawansowa-
nym, uczgcym sie na bazie zbie-
ranych danych czatbotem, ktory
bedzie wspieral naszych terapeu-
téw, planujemy badania kliniczne
na grupie tysigca osob, chcieliby-
$my tez bardziej skupi¢ sie na ta-
kich zmiennych predykcyjnych na-
wrotu, ktére w badaniach klinicz-
nych sg pomijane lub trudne do
analizy. Na razie kazdy moze bez-
platnie sprawdzi¢, jak to wszystko
dziala w praktyce na naszej stro-
nie. Wystarczy $ciggna¢ aplikacje
i sie zarejestrowac.

Rozmawiata Ada Chojnowska

Jak postepowaé
z uzaleznionym

* Natdg jest chorobg przewlektg
i aby poméc bliskiej osobie w wy-
zdrowieniu, trzeba zaakceptowac
ten fakt i przestac sie wstydzic.

¢ Nie mozna traktowac uzaleznie-
nia tak, jakby byto hanbg dla rodzi-
ny, jest to po prostu choroba.

¢ Nie nalezy oczekiwac natych-
miastowego wyleczenia, tak jak
w kazdej przewlektej chorobie
okres leczenia i rekonwalescen-
cji jest dtugi, a nawroty choroby
sg mozliwe.

* Trzeba pamietac, ze kazdej
uzaleznionej osobie bardzo po-
trzebne jest otrzymywanie mitosci
i wsparcia podczas prob zerwania
z natogiem.

¢ Nie nalezy traktowac alkoholika
ani innych uzaleznionych osob jak
niegrzecznych dzieci, bo przeciez
nie postepuije sie tak, kiedy kto$
cierpi na jakgkolwiek inng chorobe.

¢ Uzywanie szantazu w formie:
»gdyby$ mnie naprawde kochat,
tobys przestat pi¢, gra¢ itp.” nicze-
g0 nie zmienia, a jedynie zwigk-
sza poczucie winy; nie mowi sie
przeciez: ,gdybys mnie kochat, nie
przeziebitbys sie”.

¢ Wygtaszanie kazan i robienie wy-
ktaddw nie ma wigkszego sensu,
poniewaz wigkszosc¢ osob cierpig-
cych na uzaleznienia prawdopo-
dobnie wie juz wszystko, o czym
chcemy powiedziec.

¢ Pozwalajgc sie oktamywac

i udajac, ze wierzy sie obietnicom,
mozna doprowadzi¢ do tego, ze
osoba uzalezniona dojdzie do
przekonania, ze potrafi wszystkich
wokot przechytrzyé, i bedzie coraz
bardziej manipulowata otocze-
niem.

* Wypowiadanie grozb, ktérych
nie mozna spetnic, pozwala osobie
uzaleznionej sadzi¢, ze nie traktuje
sie powaznie swoich stow.

¢ Usuwanie problemoéw, chronienie
przed ponoszeniem konsekwencji
nieodpowiedzialnych zachowan
(np. nieobecnosci w pracy lub za-
ciggania dtugow) zmniejsza szanse,
ze osoba uzalezniona zauwazy, do
czego doprowadzito jej dotychcza-
sowe postepowanie.

* Chowanie i wylewanie alko-
holu jedynie sktania alkoholika
do bardziej desperackich préb
zdobycia go, a przeciez wiadomo,
ze w koncu i tak znajdzie sposob,
zeby sie napic.

* Nie warto sprawdzac, ile alkoholik
pije, i tak nie ma bowiem szans na
to, aby wiedzie¢ o wszystkim.

¢ Wspadlne picie alkoholu nie
spowoduije wcale, ze alkoholik
wypije w sumie mniej, natomiast
odwlecze to niewatpliwie moment,
w ktérym zdecyduje sie on popro-
si¢ 0 pomoc.

Zrodto: ,Dasz rade! O pokonywaniu
uzaleznien z dr. med. Bohdanem
Woronowiczem rozmawia Karoli-
na Prewecka”, Prészynski i S-ka,
Warszawa 2014
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Ogtoszenie

Zalety prowadzenia terapii online z Helping Hand

By¢ moze masz doSwiadczenie w terapii online, ale jestes zmeczony operowaniem kilkoma komunikatorami. Potrzebujesz
narzedzia, ktore oferuje rézne formy komunikacji, zaleznie od preferencji Twoich i pacjenta, a jednoczesnie zapisuje
Wasze rozmowy, abys mogt do nich wraci¢ w razie potrzeby. Jesli tak, to Swietnie sie sktada, bo wtasnie taka jest nasza
aplikacja Helping Hand. A moze dopiero rozwazasz przejscie na terapie online i zastanawiasz sie, czy warto. W takim razie

zapraszamy do lektury.

Czy to rozwigzanie dla mnie?

Prowadzenie zdalnej praktyki terapeutycznej — czy to
w formie wideorozmowy, czatu, czy rozmowy telefonicz-
nej — to potencjalnie rozwigzanie dla kazdego. Co praw-
da badania wykazaty, ze niektére rodzaje terapii moga
by¢ bardziej podatne na te forme, ale nie znaczy to, ze nie
powinienes jej wyprébowac. Oczywiscie, kazdy przypadek
jest indywidualny — by¢ moze niektérzy z Twoich pacjen-
tow bedga przeciwni terapii online lub tez bedg Zle na nig
reagowac. Przedyskutujcie Wasze mozliwosci i przete-
stujcie rézne formy zdalnej terapii — w Helping Hand
mozecie na razie sprawdzi¢, jak pracuje Wam sie z cza-
tem oraz rozmowami wideo. Niedtugo takze rozmowami
telefonicznymi — jesteSmy juz na etapie testowania ich
funkcjonalnosci.

A czy Helping Hand jest dla Ciebie? Na pewno odnajdziesz
sie w naszej aplikacji, jesli specjalizujesz sie w leczeniu
uzaleznien, depresji i wypalenia zawodowego, a by¢ moze
takze os6b przepetnionych lekiem zwigzanym z obecna
pandemia koronawirusa. Jesli to nie sg Twoje specjaliza-
cje, nie martw sie, nikogo nie odprawiamy z kwitkiem.
Chcemy poméc zaréwno pacjentom, jak i terapeutom.
By¢ moze specjalizujesz sie w kompleksowym stresie po-
urazowym (C-PTSD) i leczeniu traumy? W naszej aplikacji
czekaja nie tylko osoby uzaleznione, ale takze wspétuza-
leznione i borykajace sie z traumatycznym dziecinstwem.

Wygoda i mobilnos¢

Terapie mozesz przeprowadzi¢ z kazdego miejsca na Swie-
cie, w ktérym jest internet. Mozesz wiec wyjecha¢ gdzies
na dtuzej pozostajac z pacjentami w kontakcie. Mozesz tez
przyjmowac pacjentéw zdalnie w domu, a wiec w swojej
przestrzeni, gdzie masz dostep do kuchni i tézka — mo-
zesz ugotowac sobie obiad lub ucig¢ drzemke. Chyba ze
wolisz spedzat przerwy miedzy wizytami produktywnie
— wtedy na spokojnie napiszesz artykut, przeczytasz
prase, zaptacisz rachunki. Trudniej dokona¢ tego, kiedy
jeste$ poza domem, w gabinecie.

Jesli masz dodwiadczenie w terapii zdalnej, ale meczy
Cie ilo$¢ dostepnych komunikatoréw, by¢ moze wygod-
niejsze bedzie dla Ciebie uméwienie sie z pacjentami na
wybér jednego. W Helping Hand masz do wyboru czat
lub rozmowy wideo, rowniez grupowe, a niedtugo tez
potaczenia audio. Wszystkie sg bezpieczne i szyfrowane,
bo szanujemy prywatno$¢ naszych uzytkownikow, tak
jak Ty prywatnos¢ swoich pacjentéw. Dzieki naszej apli-
kacji komunikacja miedzy Wami bedzie ciagta, bo masz
wglad do historii Waszych potaczeh oraz wiadomosci.
Mozesz tez zleca¢ wypetnienie ankiet i kwestionariuszy
uzywanych w terapii i przegladac je. Masz takze dostep
do innych narzedzi, ktére pozwolg Ci lepiej zrozumiec
Twoich pacjentéw i ich potrzeby, m.in. dziennikéw gtodu
czy licznikow trzezwosci swoich pacjentéw. A to wszystko
w jednej aplikacji. Dodatkowo, mozesz tatwo zaprosi¢
swoich pacjentéw do Helping Hand, dzieki opcji wystania
gotowego zaproszenia w panelu gtéwnym terapeuty.

Oszczednosc¢ czasu i pieniedzy

Terapia online powoduje, ze oszczedzamy czas na dojazd
do gabinetu. W czasach, kiedy w korkach w godzinach
szczytu mozna spedzi¢ nawet godziny — zwtaszcza jesli
mieszka sie na przedmiesciach lub za miastem — to istot-
na kwestia do wziecia pod uwage. Do tego dochodza kosz-
ty benzyny lub biletbw komunikacji miejskiej i, przede
wszystkim, wynajmu gabinetu. Samo szukanie odpo-
wiedniego lokalu moze zaja¢ wiele czasu. Zwtaszcza jesli
masz problemy z poruszaniem sie lub chcesz przyjmowac
pacjentéw z niepetnosprawnosciami. Wtedy znalezienie
odpowiednio przystosowanego lokum moze okazac sie
jeszcze trudniejsze i bardziej czasochtonne. Przy prowa-
dzeniu terapii za pomoca Helping Hand potrzebujesz tyl-
ko telefonu i internetu, bez szukania gabinetu, ptacenia
czynszu i umow najmu. | zadnego stania w korkach.

Kontynuowanie leczenia

pomimo pandemii

Koronawirus przewr6cit nam Swiat do goéry nogami. To
nie tylko Smiertelna i niebezpieczna choroba COVID-19,
ale takze daleko idace konsekwencje ekonomiczne i spo-
teczne. Ludzie tracg prace, zmuszeni s3 przebywac na
kwarantannie, wszystko sie zmienia i nie wiadomo, ile
jeszcze ta sytuacja potrwa. Miesigce? Rok? Lata? Jedno
jest pewne — to nasza nowa codziennos¢ i wsparcie psy-
chologiczne w odnalezieniu sie¢ w niej jest niesamowicie
wazne. Ludzie moga siegac po uzywki, aby odcia¢ sie od
otaczajacej ich rzeczywistosci, a rodziny zmuszone byty
do przebywania 24/7 z przemocowymi, niebezpiecznymi
dla nich alkoholikami podczas lockdownu. Wiele osob
potrzebuje pomocy — czy to w walce z natogiem, czy to
w radzeniu sobie z trauma. Terapia online to bezpieczny
sposob, aby wyciggna¢ do nich pomocng dton i rozpoczac
terapie jak najszybciej. Na przyktad przez Helping Hand,
gdzie Twoi pacjenci moga uczestniczy¢ takie w grupach
wsparcia w formie czatow oraz zdobywac wiedze podczas
czatéw eksperckich.

Bezpieczenstwo pacjenta

Terapia online to zwiekszone bezpieczefistwo pacjenta.
Jako terapeuta spotykasz sie z wieloma osobami w tym
samym gabinecie, mozesz wiec, zupetnie niedwiadomie,
przekaza¢ pacjentowi zarazki. Jest to istotne zwtaszcza
teraz, kiedy trwa pandemia koronawirusa, a liczba przy-
padkéw w Polsce zaczyna rosnac.

By¢ moze tez Twdj pacjent ma wade serca lub niewydol-
nos¢ oddechowa, a dotarcie do Twojego gabinetu bardzo
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go stresuje. Przeniesienie Waszych spotkan do sfery on-
line pozwala takiej osobie pozosta¢ w swojej bezpiecznej
przestrzeni i unikng¢ ewentualnych probleméw z oddy-
chaniem czy z praca serca.

Bezpieczenstwo terapeuty

Twoje bezpieczefstwo jest rownie wazne jak bezpieczen-
stwo pacjenta. Ty tez mozesz zarazi¢ sie chorobg, ktora
przyniesie jeden z Twoich klientéw. Terapia online zapew-
nia takze ochrone przed potencjalng agresjg ze strony
Twoich pacjentéw. Jesli leczysz kogos, kto ma sktonnosci
do agresji i nie czujesz sie bezpiecznie, nie musisz rezy-
gnowac z jego leczenia. Wcigz mozesz pomac takiej oso-
bie, korzystajac z takich aplikacji jak Helping Hand, ktéra
pozwala zachowac¢ bezpieczny (fizyczny) dystans podczas
kontynuowania leczenia.

Czy terapia online jest wiec dla Ciebie? Mamy nadzieje, ze
dasz jej szanse, nie tylko ze wzgledu na jej zalety, ale tak-
ze dlatego, ze pozwala na rozpoczecie lub kontynuowanie
terapii w takich sytuacjach, jak $wiatowa pandemia. Te-
raz, kiedy dostep do tradycyjnych form terapii jest (jesz-
cze bardziej) utrudniony, wyprobuj Helping Hand i pomo6z
osobom, ktére potrzebujg tego bardziej niz kiedykolwiek
przedtem. Poczytaj wiecej o mozliwosciach Helping Hand
albo od razu przejdz do rejestracji.
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Jak nie popadaé¢ w natogi

Nie warto sie zniewalac

Majac dobrze poukladane zycie, dobra prace, zainteresowania,
amoze i pasje, czujemy sie spelnieni, mamy adekwatne poczu-
cie wlasnej wartoSci i jesteSmy po prostu szczeSliwi - polepsze-
nie tego stanu moze okazac sie bardzo zgubne. Terapia to poszu-
kiwanie szczeScia i droga do niego - méwi Tomasz Wachowiak.

ROZMOWA Z

TOMASZEM WACHOWIAKIEM
tworca osrodka terapii
uzaleznien Forest

KAMILLA SIEROCKA: Uzalez-
nienie czy nalég? Co oznaczaja
te terminy?

TOMASZ WACHOWIAK: Nal6g
czy tez nalogi sa pojeciami dawnymi
i potocznymi. Pelnig réwniez funk-
cje minimalizujacg — nalogowiec
brzmi mniej dotkliwie jak alkoho-
lik czy narkoman. Znamy jeszcze
pojecie ,,przednalogowe” - to na-
wyk. Sg to jednak archaizmy. Po-
niewaz kiedy$ moéwilo si¢ o nawy-
kach i nalogach, powstawaty porad-
nie odwykowe. Zatem jak kto$ po-
przez nawyk i nalog do czegos$ przy-
wykl, szedl do poradni na... odwyk.

Jednak te pojecia w spoleczeni-
stwie nadal funkcjonuja.
-To prawda, ale nie zawsze nadaja
pejoratywny charakter rzeczy, kto-
rej dotycza. Ktos nalogowo upra-
wia sport, jezdzi na rowerze, zaja-
da sie lodami. Inny nalogowo stucha
muzyki, opala sig, co$ kolekcjonu-
je. Oczywiscie w zadnym przypad-
ku nalogowcem nie jest - ale stowo
to oznacza pewien przesyt, wyjscie
z umiaru — jednak nie jest zwigza-
ne bezposrednio z problemem, ja-
kim jest uzaleZnienie.

Jednak fachowo rzecz ujmujac,
jak najbardziej mamy do czynienia
z uzaleznieniami, ktdre nie tak latwo
iszybko daja sie pokonaé. Potrzeb-
na jest do tego dlugoterminowa te-
rapia. Zatem ,,oduzalezni¢” sie nie
jestjuz tak latwo jak ,,odwykna¢”. Za-
réwno uzaleZnienia, jak i wychodze-
nie z nich to dlugie procesy.

Definicji uzaleznienia jest bar-
dzo duzo.
- Posluze sie tutaj jedng z prost-
szych, ktéra uzaleznienie okre$la ja-
ko nabyty stan zaburzenia zdrowia
psychicznego i/lub fizycznego, ktéry
charakteryzuje sie okresowym lub
stalym przymusem wykonywania
okreslonej czynnosci (uzaleznienia
behawioralne) lub zazywania psy-
choaktywnej substancji chemicz-
nej (uzaleznienia biochemiczne).
Uzaleznienia dzielg si¢ przede
wszystkim na dwie wspomniane
w definicji grupy. Niektére Zrédla
wyodrebniajg z pierwszej grupy
alkohol, tworzac specjalng katego-
rie zaréwno choroby, jak i 0s6b jej
ulegajacych, czyli choroba alkoho-
lowa i osoby uzaleznione od alko-
holu w odréznieniu od np. narko-
manoéw. Dzieje sie tak, Ze alkohol
jest jednym z najbardziej dostep-
nych, czesto niedrogich i legalnych
srodkéw psychoaktywnych, znany

od wiekéw i widocznie ,,zastuzyl”
sobie na osobne traktowanie. Pod
katem wplywu na organizm, o$rod-
kowy uktad nerwowy, szkody, jakie
czyni w organizmie i Zyciu, mozna
powiedzied, Ze jest to narkotyk, i do
tego bardzo silny.

W innych z kolei Zrédtach osobng
kategorie stanowic beda leki, gdyz -
jak nazwa wskazuje —leczg. Podobnie
jak alkohol sg legalne, cho¢ te uza-
lezniajgce niekoniecznie tak latwo
dostepne. Jednak stosowane w nad-
miarze takze stajg si¢ narkotykiem
izamiast leczy¢, niszczg organizm.

Niezaleznie jednak, z jakim ro-
dzajem uzaleznienia mamy do czy-
nienia, ich mechanizmy dzialania s
podobne. Nawet jak poréwnamy uza-
leznienie od jakiegokolwiek srodka
psychoaktywnego do uzaleznienia
behawioralnego, rzadza nimi te sa-
me reguly, te same psychologiczne
reakcje i podobnie przebiega terapia,
czyli wychodzenie z uzaleznienia.

Ale nie tak latwo, jak si¢ wydaje...
- Osobom postronnym, widzacym
kogo$ pod wplywem jakichkolwiek
substancji psychoaktywnych, z la-
twoscig przychodza na mysl okre-
$lenia typu narkoman, alkoholik,
pijak, dajac tym sam wyraz dez-
aprobaty dla takich oséb. Uzalez-
nienie jest bardziej skomplikowa-
ne. Jest rzesza os6b bardzo uzalez-
nionych, np. od alkoholu, ktére ni-
gdy lub bardzo rzadko bywajg pi-
jane. Sg tez osoby pijace od czasu
do czasu w spos6b bardzo destruk-
tywny, nie spelniajac jednak kryte-
riéw diagnostycznych. Dlatego tez
wlasciwe rozpoznanie uzaleznie-
nia warto zostawic¢ specjalistom.

Jak diagnozuje si¢ uzaleznienia?
- Dla celéw rozpoznania uzaleznie-
nia stworzono narzedzia diagno-
styczne, ktére odpowiednio uzy-
te przez psychoterapeute daja od-
powiedZ, czy mamy do czynienia
z uzaleznieniem, czy jeszcze nie.
Jak daleko jeszcze jest do uzalez-
nienia, czy jesli je zdiagnozowano,
jakiej jest ono skali. Postugujemy
sie w pracy diagnoza nozologicz-
ng, ktéra w bezposredni sposéb 1a-
czy uzalezniajacg substancje z co-
dziennym funkcjonowaniem da-
nej osoby, dajac odpowiedz, na ile
destruktywnie wplynela substan-
cja na organizm. Bardziej wyrafi-
nowanym narzedziem jest nato-
miast diagnoza problemowa, kt6-
ra pozwala pokazaé, w jakich ob-
szarach zyciowych wplyw uzalez-
nienia byl najwiekszy, a z jakim
uzaleznienie obeszlo sie delikat-
niej. Poza tym odpowiednio prze-
prowadzona diagnoza problemo-
wa pozwala na wyciggniecie wnio-
skéw i wskazéwek do pracy tera-

peutycznej poprzez stawianie ce-
16w, pod ktére z kolei tworzone sg
terapeutyczne zadania.

Co wazne, nie ma wyrazniej gra-
nicy pomiedzy uzaleznieniem a nor-
ma3. Jest ona plynna i nieraz bardzo
dlugo trwa, nim bedziemy mogli jed-
noznacznie okresli¢ wystgpienie fak-
tu uzaleznienia wraz z jego skala. Dla
przykladu w przypadku uzaleznie-
nia od alkoholu tuz przed nim wy-
stepuje jeszcze syndrom picia ryzy-
kownego, a takze picia szkodliwego
—cho¢ to drugie sklasyfikowane jest
juz jako jednostka chorobowa (F10.1
—w klasyfikacji chor6b ICD-10), choé¢
nie jest jeszcze uzaleznieniem.

Uzaleznienia wplywaja na kazda
sfere zycia.

- Skutki zalezne sg od stopnia, sity
czy skali uzaleznienia i cze$ciowo
takze od jego rodzaju i uzaleznia-
jacego srodka. Pozwole sobie jed-
nak na generalizowanie. Wszelkie
uzaleznienia poczatkowo — wyda
sie nam — Ze nawet pomagaja, co$
nam zalatwiajg, niektérych osmie-
laja, dodajg energii, polotu, wigoru,
odprezajg, odstresowujg — a tu juz
czyha pulapka - to wlasnie ich ele-
ment uzalezniajacy. Po pewnym
czasie ten ,dobrostan” jesteSmy
w stanie tylko osiggna¢ za pomo-
ca tychze substancji. I okazuje sie,
ze aby zadzialaly tak samo, musi-
my zazy¢ ich wiecej.

Izaczyna si¢ efekt $nieznej kuli?
—Problem narasta powoli, zagarnia-
jac dotad zdrowe obszary zycia, by
w koricowej fazie zabra¢ wszystko
i zostawi¢ samego czlowieka z sub-
stancja lub zachowaniem, bez kt6-
rych nie umie juz zy¢. Zatem - genera-
lizujac - skutki przy braku zatrzyma-
nia tej choroby, niezaleZnie od rodza-
juuzaleznienia, moga by¢ tragiczne!

Czy w trakcie pandemii zaob-
serwowal pan wzrost uzalez-
nien od alkoholu, narkotykéw
iinnych substancji?

—Tak. Jest to zauwazalny trend. Sa-
mi pacjenci o tym moéwia. Pande-
mia wielu z nas zatrzymata w do-
mach, w ktérych nie umieliSmy dtu-
zej przebywac i aby ,,uprzyjemnic¢”
sobie czas, siegaliSmy do kieliszka.
Ponadto w czasie pandemii znacz-
nie wzrést poziom leku, niewie-
dzy, obaw — nie tylko o zdrowie, ale
o prace, przyszlosé, byt. To fanta-
styczny podklad do rozwoju uza-
leznien. Jest tez grono pacjentéw,
ktérzy w trakcie dtuzszych zwol-
nien chorobowych, urlopéw, okre-
séw bez pracy uzalezniajg sie z tych
samych powodéw co w pandemii.
Nieumiejetno$¢ zarzadzania cza-
sem, brak codziennych obowigz-
kéw, planéw, wkradajaca sie nuda to

¢ Alkohol jest jednym z naj-
bardziej dostepnych, czesto
niedrogich i legalnych srodkéow
psychoaktywnych. Pod katem
wptywu na organizm, osrodko-
wy uktad nerwowy, szkéd, jakie
czyni w nim i zyciu, mozna po-
wiedzie¢, ze jest to narkotyk,

i do tego bardzo silny
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¢ jest magistrem resocjalizaciji,
certyfikowanym psychoterapeutg
psychoterapii uzaleznien od alkoho-
lui narkotykéw. Ukoriczyt Studium
Pomocy Psychologicznej SPP,
Studium Terapii Uzaleznien i Wspot-
uzaleznienia STU, Studium Terapii
Uzaleznier od Narkotykéw STUoON,
Studium Przeciwdziatania Przemo-
cy w Rodzinie SPPwR Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego,
wszystkie przy Instytucie Psycholo-
gii Zdrowia w Warszawie.

tzw. czynniki wyzwalajace i sprzy-
jajace wpadnieciu w te pulapke.

Jak wiec sobie radzi¢?

- Nie ma nic lepszego jak wlasci-
wie prowadzona psychoterapia.
Nie ma cudownych lekéw, table-
tek. Slynne ,wszywki” potrafity zro-
bi¢ wiecej szkdd niz pozytku. Po-
za tym nie zalatwialy problemu,
a go potegowaly i przenosily w cza-
sie. Poza tym dotyczyly tylko alko-
holu, a jak powiedziatem na wste-
pie, rodzajéw srodkéw psychoak-
tywnych jest co niemiara, a do te-
go dochodzg jeszcze uzaleznienia
behawioralne, gdzie Zadne wszyw-
ki nie pomoga. Zatem wracam do
sedna, przedkladajgc psychotera-
pi¢ uzaleznien nad wszystkie inne
metody. Farmakoterapia jak naj-
bardziej moze pomoc, ale zawsze
bedzie dodatkiem do psychotera-
pii, bedzie mogla ja wzmocni¢ lub
ulatwi przejscie przez pierwszy,
najtrudniejszy okres abstynencji.

Jakimi metodami pracujecie
w waszych oérodkach?

- W psychoterapii méwi si¢ bardziej
o nurtach niz metodach. Mnie osobi-
Scie najblizszy jest nurt poznawczo-

-behawioralny. Terapia poznawczo-
-behawioralna uwazana jest za jed-
na z najlepiej zbadanych klinicznie
terapii. Kazdy terapeuta ma swoje
metody pracy, kazdemu jest tez bli-
ski okreslony nurt. Pracujemy tak-
Ze metodg dialogu motywujacego,
niekiedy, gdy wymaga tego sytuacja,
siegamy po terapie systemowg, kon-
centrujacg sie nie na jednostce, a na
systemie, w ktérym Zyje, i osobach,
ktérymi sie otacza. W zwigzku z roz-
norodnoscig pacjentéw i ich proble-
mow nie moze by¢ nam réwnie ob-
ce podejscie eklektyczne — polegaja-
ce na lgczeniu wielu technik i nur-
téw, co pozwala na ich optymalne
wykorzystanie dla dobra pacjenta,
a takze umozliwia jego lepsze po-
znanie i zrozumienie.

O metodzie mozemy powiedzie¢
natomiast i pochwali¢ sie w przy-
padku prowadzonego przeze mnie
osrodka Forest. Autorska metoda
psychoterapeutyczna, ktéra nazwa-
liSmy ,,Forest Point”, stosowana jest
tylko i wylacznie w naszym osrod-
ku. W skrécie oznacza ona koncen-
tracje terapii na tzw. punktach kry-
tycznych, zwrotnych, waznych czy
tez najwazniejszych w Zyciu, od ktd-
rych zaczal sie w przeszlosci kry-
zys, ktéry doprowadzil do uzalez-
nienia i wielu klopotéw z tym zwig-
zanych, a takze tych, od ktérych za-
czyna si¢ proces odwrotny. Postu-
ze sie tu przyktadem z filmu ,,For-
rest Gump”, od ktérego zaczerpne-
liSmy nazwe osrodka, a takze me-
tody. Gléwny bohater biegl przed
siebie, jak pozZniej stwierdzil — bez
celuisensu, przez ponad dwa lata,
by w pewnym momencie — nie wia-
domo dlaczego - stangé, zatrzymacé
sie, dokona¢ retrospekcji, dojs¢ do
refleksji, Ze... nie tedy droga. Boha-
ter méwi wprost: ,jestem juz zme-
czony, pora wraca¢ do domu”. I wla-
$nie na takich kulminacyjnych mo-
mentach, punktach zwrotnych kon-
centruje si¢ nasza terapia.

A kiedy zaczaé terapie?

—Tak naprawe im szybciej, tym le-
piej. Na terapie nie jest takze nigdy
za pézno. Najczesciej jednak osoby
zglaszaja sie, gdy sie co$ stanie, co$
znaczacego, niedobrego, kiedy si¢
bardzo wystraszg. Niestety, do$¢
czesto sie zdarza, Ze jest to juz po-
wazny etap choroby, a wczesniej-
sze, nie mniej powazne, sygnaly by-
Iy minimalizowane, marginalizowa-
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ne, intelektualizowane - co stanowi
takze element choroby. Zgloszenie
na leczenie nie wymaga zadnych
specjalnych procedur. Najwazniej-
sza jest tzw. wewnetrzna motywa-
cja pacjenta, to, zeby on chciat da¢
sobie pomdc i nie byt do tej pomo-
Cy zmuszany.

Tak wigc ,,oddanie” pacjenta na
leczenie przez rodzine nic nie da?
— Niestety. To nie zdaje Zadnego eg-
zaminu. Nie mozna sie wyleczy¢, nie
mozna sobie poméc dla kogo$ i za
kogos. Sg co prawda bardzo dlugo-
trwate i skomplikowane procedury
prawne, aby osobe uzalezniong sg-
downie doprowadzi¢ do rozpoczgcia
leczenia, ale rzadko kiedy taka pro-
cedura zdaje egzamin. My w naszej
praktyce bazujemy tylko na pacjen-
tach wewnetrznie zmotywowanych
i chcacych sie leczyé. To wyznacznik
sukcesu i solidny gwarant udane;j te-
rapii. Mozna powiedzie¢, ze skutecz-
no$¢ terapii jest proporcjonalna do
wewnetrznej motywacii.

NFZ refunduje terapie, czyli sa
one za darmo.

—Zalezy, jak na to spojrzymy. Zgla-
szajac si¢ do poradni czy osrodka,
w ktérym terapia refundowana jest
ze Srodkéw NFZ, pozornie pacjent
kosztéw nie ponosi. Dlaczego po-
zornie? Gdyz wczesniej taka osoba
zapewne z nawigzka ,zaplacila” za
takie leczenie w akcyzie i tzw. kap-
slowym, czyli oplatach zawartych
w cenie alkoholu.

A jakie sg koszty prywatnej te-
rapii?
- Jesli myslimy jednak o prywatnej
praktyce, wielu osobom kojarzacej
sie —i to stusznie — z lepszg jakoScig
ustugi, wiekszym komfortem, za-
pewnieniem anonimowoSci, bra-
kiem widnienia w systemach —a dla
niektorych jest to pewnego rodzaju
naznaczenie, koszty moga by¢ roz-
ne. Przede wszystkim zalezy, czy te-
rapia ma mie¢ charakter ambula-
toryjny (forma okolo jednogodzin-
nych sesji psychoterapeutycznych),
czy stacjonarny wraz z pobytem —
tu z kolei cena uzalezniona jest od
dtugosci pobytu.

W przypadku porad ambulato-

Forma stacjonarna (w osrodku
Forest) to koszt wynoszacy odpo-
wiednio od 9800 zt przy pobycie
4-tygodniowym (350 zl osobodo-
ba), 13 650 zl przy pobycie 6-tygo-
dniowym (325 zt osobodoba), do 16
800 z! przy pobycie 8-tygodniowym
(300 zl osobodoba).

Czy mozne pan poradzi¢, jak nie
popasé wuzaleznienia w tym tak
trudnym czasie?

— Aspektow jest wiele. Postaram
sie to skrécié i oprze¢ na intuicji
i obserwacji pacjentéw, a takze
znajomych, kolegéw, rodziny, kt6-
rzy w ten nalég nie wpadli. Cisnie
sie prosta odpowiedZ — nie pi¢, nie
brad, nie zazywac. Ale zaraz poja-
wi sie pytanie: jak to zrobic, jak to
osiggng¢? I tutaj warto siegna¢ po
tzw. wyzwalacze. Jednym z nich,
ktéry moze sie pojawi¢ w czasie
pandemii, jest nuda - zatem zapo-
bieganie jej, planowanie, harmo-
nia dnia, spelnienie i zadowolenie
z kazdego przezytego dnia bedzie
stanowilo dobrg ochrone. Warto
tez duzo PIC - oczywiscie plynéw
bezalkoholowych, najlepiej niega-
zowanych. Organizm dobrze na-
wodniony nie bedzie ,wolal” o al-
koholiinne ,polepszacze nastro-
ju”. Nie wolno by¢ glodnym, zme-
czonym, samotnym — to powodu-
je dyskomfort i napiecie, a $rodki
psychoaktywne to napiecie potrafig
dos¢ skutecznie zredukowaé. Nie-
stety, pdZniej przyjdzie za te ,,po-
moc” stono zaplacié. Zatem uni-
kajac jakichkolwiek napie¢, tak-
Ze chronimy siebie przed pokusa
ich niekonstruktywnej redukcji.
Tak naprawde dobra jako$¢ zycia
i zadowolenie z niego powinno
uchroni¢ kazdego. I nie zapomi-
najmy o jednym, bardzo waznym
aspekcie, Ze ,lepsze jest wrogiem
dobrego”, zatem majac dobrze po-
ukladane zZycie, dobrg prace, zain-
teresowania, a moze i pasje, czuje-
my sie spelnieni, mamy adekwatne
poczucie wlasnej wartosci i jeste-
$my po prostu szczesliwi — polep-
szenie tego stanu moze okazac sie
bardzo zgubne. Terapia to poszu-
kiwanie szczescia i droga do nie-
go. Jesli je osiggniemy, bedziemy
wolni — nie warto si¢ zniewalacd.

Psychologia

Czy od grania
mozna sie uzaleznic?

Co do tego trwaja dyskusje
inie ma jednoznacznej odpo-
wiedzi. Specjali$ci méwia, ze
uzalezni¢ mozna si¢ od sub-
stancji —alkoholu albo nar-
kotykow. Pod ich wplywem
w organizmie pojawiaja sie
zmiany fizjologiczne. Dlate-
go w przypadku gier mozna
raczej mowic o zaleznos$ci
psychologicznej.

Dariusz Kotodziej

Spér sporem, dos¢, Ze objawy sa
podobne: utrata kontroli nad cza-
sem i intensywnoscig korzystania
z komputera czy tabletu.

Kiedy powinni$my sie zaniepo-
koi¢? Kiedy granie staje si¢ dominu-
jaca aktywnoscia, prowadzaca do
zaniedbywania nauki, kontaktéw
z rodzing czy kolegami w rzeczy-
wistym $wiecie. Gdy staje sie istot-
niejsze niz jedzenie albo sen. Kie-
dy do tego szkola zgtasza problemy
z zaburzeniami koncentracji uwagi
czy pamieci u dziecka, kiedy obser-
wujemy u niego czeste zmiany na-
stroju, a na sugestie, ze ograniczy-
my dostep do komputera, pojawia-
ja sie agresja i rozdraznienie. Wte-
dy powinni$my wdrozy¢ srodki za-
pobiegawcze, a w skrajnej sytuacji
zwrécic sie do specjalisty: psycholo-
ga, czasem moze nawet psychiatry.

Zanim jednak zdecydujesz si¢
na drastyczne kroki, sprébuj zmie-
ni¢ nawyki dziecka. Zadbaj, aby nie
gralo codziennie, ale tez nie réb
rytualu z tej formy spedzania cza-
su. Jesli ustalisz, Ze dziecko moze
gra¢ w okreslone dni, np. w week-
end, przez caly tydzien bedzie zy-
to oczekiwaniem na granie.

Warto telewizor postawi¢ tak,
by widzie¢, co dziecko na nim ro-

koju dziecka. Warto tez zaintere-
sowac sie tym, w co gra dziecko
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noscia, prowadzaca do zanie-
dbywania nauki, kontaktow
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iczy gra jest dla niego odpowied-
nia. Pogadaé z nim o grach, w kt6-
re gra, sprawdzié, czego moze si¢
z nich nauczy¢. Warto tez spraw-
dzié, czy w grze nie ma reklam
lub linkéw, ktére moga przekie-
rowywacé na strony zawierajace
tresci nieodpowiednie dla dzieci.
By zorientowac sie, czy gra jest
odpowiednia dla wieku dziecka,
warto zwrdéci¢ uwage na tzw. PE-
GI (ang. Pan-European Game In-
formation). To ogdlnoeuropejski
system oceny gier pod wzgledem
tresci odpowiednich dla wieku
(liczba nie oznacza stopnia trud-
nosci, ale m.in. poziom przemo-
cy, wulgarno$¢ oraz to, czy wywo-
luje strach). W bazie PEGI (http://
www.pegi.info) sg wszystkie gry
sklasyfikowane w systemie PEGI
od czasu jego powstania, tzn. od
stycznia 2003 r. Wystarczy wpisa¢
w wyszukiwarke stowa odnoszg-
ce si¢ do interesujgcej nas gry.

tyw-

Gdzie szukaé pomocy?

W razie ktopotéw z dzieckiem przed ekranem dzwon lub pisz:

Dla dorostych:

* Telefon 800 100 100
* http://800100100.pl/
* Bezptatna i anoni-
mowa pomoc tele-
fonicznaionline dla
rodzicow i nauczycie-
li, ktérzy potrzebujg
wsparcia w zakresie
m.in. bezpieczenstwa
online, cyberprzemo-
cy iinnych zagrozen
zwigzanych z nowymi

Dla dzieci: Telefon zaufania

* Sieciaki.pl dla dzieci

e http://www.sieciaki. | i mlodziezy

pl/ ° 116111

* Serwis dla najmtod- | e http://www.116111.pl/

szych uzytkownikow
internetu. Zawiera
m.in. informacje o za-
grozeniach w sieci,
zasady zachowania

i porady, a takze
katalog bezpiecznych
stron internetowych

* Bezptatna infolinia
dla dziecii mtodziezy
prowadzona przez
fundacje Dajemy
Dzieciom Site, pomoc
online dostepna na
www.116111.pl/napisz

ryjnych stawka za godzine standar- biijak dlugo tym si¢ zajmuje—za- technologiamikomu- | dladzieci.
dowej sesji wynosi 150 zl. Rozmawiata Kamilla Sierocka tem raczej wyprowadzi¢ go z po-  nikacyjnymi.
axewskie o ,» Wzmacnianie wiezi — przeciwdziatanie uzaleZnieniu”
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PUNKT KONSULTACYJNY

ul. Wojtowska 3/31, Krakow

1 pietro, wejscie przez apteke

dla rodzicow oraz dzieci i mtodziezy w wieku 12-18 lat

Punkt czynny:

poniedziatki w godz. 16.00 -20.00

wtorki w godz.16.00 -20.00

Czas dziatania:
17.08.2020 - 30.12.2020

Rejestracja od poniedziatku do pigtku

Punkt Konsultacyjny jest prowadzony przez Krakowskie Stowarzyszenie Terapeutow Uzaleznief.
Projekt realizowany przy wsparciu finansowym Wojewodztwa Matopolskiego.

zaniepokojonych podejmowaniem przez ich dzieci ryzykownych zachowan zwigzanych z uzywaniem alkoholu
i innych substancji psychoaktywnych oraz podejmowaniem zachowan natogowych (Internet, komputer, gry).

Konsultacje (w ilosci 1-10) prowadzq certyfikowani specjalisci psychoterapii uzaleznien ksztatcqcy sie w psychoterapii dzieci i mtodziezy.
Istnieje mozliwos¢ korzystania 7 poradnictwa bezposrednio lub w formule zdalnej (telefonicznie lub Skype).

Kontakt:
tel: 12 425 57 47 wew. 1
tel. kom. 505 163 623

N

MALOPOLSKA

OGEOSZENIE 34030825
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Co uzaleznia

SMS-y, seks i parkour moga byé
rownie grozne jak narkotyk

Nie pija i nie épaja, ale nie kon-
troluja swoich zachowan, tracg
kontakt z otoczeniem, a nalog
niszczy im zycie. W pelnym
pokus $wiecie przybywa oséb
cierpiagcych na tzw. uzaleznie-
nia behawioralne. Czesto ba-
gatelizowane, sg one nie mniej
groZne niz uzaleznienia od
substancji psychoaktywnych.

Magdalena Warchala

Moéwigc o nalogowcu, zwykle ma-
my na mysli osobe, ktéra uzalez-
nila sie od alkoholu czy narkoty-
kéw i odczuwa przymus zazywa-
nia $rodka zmieniajacego jej $wia-
domos¢. Tymczasem drugg, coraz
powszechniejszg grupg uzaleznien
sg uzaleznienia behawioralne, zwa-
ne tez uzaleznieniami cywilizacyj-
nymi albo nowymi uzaleznieniami.
Specjalisci zaliczaja do nich m.in.
patologiczny hazard, uzaleznienie
od komputera, internetu, telefonu
komérkowego, pracoholizm, zaku-
poholizm, uzaleznienie od seksu czy
pornografii, a nawet uzaleznienie od
¢wiczen fizycznych oraz bulimie.
Uzaleznieri behawioralnych nie
nalezy lekcewazy¢, cho¢ czesto tak
sie dzieje, poniewaz wiele z nich do-
tyczy zachowan i dzialan akcepto-
wanych spolecznie. Wlasnie dlatego
osoba uzalezniona moze znacznie
dtuzej niz alkoholik czy narkoman
ukrywac swoja chorobe przed oto-
czeniem i oszukiwa¢ samg siebie.
Powdd jest prosty: osoba uza-
lezniona od substancji psychoak-
tywnych zazwyczaj do$¢ szybko
spotyka sie ze spotecznym ostracy-
zmem, a rodzina usiluje wywrzeé
na nig wplyw, by sie leczyla. Ina-
czej jest np. z pracoholikiem, kt6-
ry przez dtugi czas moze uchodzié¢
po prostu za osob¢ ambitng i odpo-
wiedzialng, czy z czlowiekiem uza-
leznionym od ¢wiczen fizycznych,
ktéry czesto uwazany bywa za oso-
be dbajacg o kondycje i zdrowie.
Sprawy nie ulatwia to, ze kazde-
mu uzaleznieniu towarzyszy zespot
mechanizméw obronnych, ktére po-
woduja, Ze osoba uzalezniona przez
lata nieSwiadomie wytwarza rézno-
rodne zludzenia na temat swojego zZy-
cia. To minimalizuje w niej che¢ do
zmiany destrukcyjnych nawykow.

Wirtualny swiat wciaga
Mimo pozornych réznic uzalez-
nienia behawioralne w rzeczywi-
stosci maja bardzo wiele wspdlne-
go z uzaleznieniami od substancji
psychoaktywnych.

Zdaniem specjalistéw okreslona
czynno$¢ staje sie nalogowa wtedy,
gdy towarzyszy jej tzw. gtdd, czyli we-
wnetrzny przymus podejmowania jej
z coraz wieksza czestotliwoscig, oraz
narastajgce trudnosci w kontrolo-
waniu zachowan z nig zwigzanych.

Tadeusz Kaniewski, terapeuta i dy-
rektor Centrum Terapii UzaleZnieni
~Renesans” w Szpitalu Gérnym w wo-
jewddztwie kujawsko-pomorskim,
mowi, Ze obecnie najwiekszym pro-
blemem, dotyczagcym zwlaszcza mlo-
dych ludzi, s uzaleZnienia od kom-
putera, konsoli do gier i telefonéw

komérkowych. W swiecie zdomino-
wanym przez nowoczesne technolo-
gie tego typu uzaleZnienia sg trudne
do zdiagnozowania i nietatwe do le-
czenia. — Czujno$¢ powinno wzbu-
dzi¢ kazde patologiczne zachowanie,
np. zbyt dtugie przesiadywanie przed
komputerem czy z komérka w reku,
utrudniajgce czlowiekowi spoleczne
funkcjonowanie. Nastolatek nie uczy
sie, wycofuje sie z zycia rodzinnego,
zaniedbuje obowigzki domowe i sta-
je sie nerwowy, gdy rodzice zwracajg
mu na to uwage — méwi Kaniewski.

Mozna wyodrebnié¢ rézne rodzaje
uzaleznienl od nowych technologii.
Osoby spedzajace duzo czasu przed
komputerem mogg by¢ uzaleznione
m.in. od internetu, portali spoleczno-
$ciowych czy gier sieciowych. Mogg
tez za pomocg komputera zaspoka-
jaé potrzeby w ramach zupelnie in-
nego uzaleznienia, np. uzaleznienia
od hazardu czy pornografii.

Bliskos¢ zamiast kontroli
Podobnie moze dzia¢ sie z osoba-
mi uzaleznionymi od telefon6éw ko-
morkowych, ktérych obsesjg bywa
pisanie SMS-6w czy kupowanie no-
wych modeli komérek.

Kaniewski podkresla, Ze nie kazda
osoba, ktdra spedza dlugie godziny,
surfujgc po internecie, grajac w gry
czy piszac SMS-y, jest uzalezniona.
Rodzice czesto podejrzewaja o nalég
dzieci, ktére poswiecaja takim roz-
rywkom wiekszo$¢ czasu wolnego,
ale mimo to dobrze sie uczg, a po-
proszone o pomoc wynosza $Smie-
ciizmywaja naczynia, cho¢ bardzo
przy tym marudzg. — To jeszcze nie
jestuzaleznienie, ale moze byc¢ pierw-
szym krokiem do niego. Warto, by ro-
dzice, ktorzy zaobserwuja takie za-
chowania, wzmogli czujnos¢ i wio-
zyli wiecej wysitku w budowanie re-
lacji z dzieckiem — méwi Kaniewski.

Terapeuta podkresla, Ze zaniepo-
kojeni rodzice nie powinni wprowa-
dza¢ nachalnej kontroli, ktéra zwy-
kle prowokuje drugg stron¢ do bun-
tu. Lepiej podja¢ probe nawigzania
z dzieckiem bliZszego kontaktu i spe-
dza¢ wigcej czasu razem. — To weale
nie jest latwe, bo wielu rodzicéw ma
mnostwo obowigzkéw zawodowych
iczesto jestim na reke, gdy role wy-
chowawczg przejmujg urzadzenia
elektroniczne. Cieszg si¢, ze dziecko
nie wychodzi z domu, nie zadaje si¢
z nieodpowiednim towarzystwem.
To zludne wrazenie, bo niewlasci-
we towarzystwo czesto czeka wia-
$nie w internecie - méwi Kaniewski.

W sytuacji, gdy dziecko albo inny
czlonek rodziny zaczyna zbyt wiele

* Druga, coraz
powszech-
niejsza grupa
uzaleznien sa
uzaleznienia
behawioralne.
Specjalisci
zaliczaja do
nich m.in.
patologiczny
hazardror.
ALBERT ZAWADA /
AGENCJA GAZETA

czasu spedza¢ w wirtualnym Swie-
cie i traci¢ kontakt z tym realnym,
warto szuka¢ pomocy. Kaniewski
mowi, ze w Polsce weigz brakuje do-
$wiadczonych specjalistéw od uza-
leznien behawioralnych, ale lecze-
nie tego typu natogéw jest podobne
do leczenia uzaleznien od substan-
¢ji chemicznych. Dlatego po pomoc
mozna sie zglosi¢ do najblizszego
osrodka odwykowego. Gdy kto$ nie
wie, gdzie go znaleZ¢, pierwsze kro-
ki powinien skierowac do psycho-
loga, a nawet do pedagoga szkolne-
g0, ktéry wskaze wiasciwy adres.

Wyrzué komputer,
kup karnet na basen
Aby rozpocza¢ leczenie, w kazdym
przypadku konieczne jest odstawie-
nie czynnika uzalezniajacego, czy-
li swoisty detoks. Cho¢ to nielatwe,
Kaniewski radzi w takiej sytuacji po-
zby¢ sie z domu na jaki$ czas kom-
putera, konsoli czy komérki. Zdaje
sobie sprawe, ze taki krok bedzie ro-
dzil bunt u uzaleznionego. Spodzie-
wac sie mozna objawdw abstynen-
cyjnych. Nie tylko psychologicznych,
jak nasilona lekliwos$¢, rozdraznienie
czy agresja, ale tez fizjologicznych:
bezsennosci, nadmiernej potliwosci,
drzenia rak czy b6low glowy.
Dlatego ze strony rodziny waz-
ne jest zrozumienie. — Warto, by ro-
dzice i nastolatek spisali kontrakt,
w ktérym zapisane zostang obopol-
ne zobowigzania. Na przyklad w za-
mian za oddanie na jakis czas sprze-
tu elektronicznego mlody czlowiek
dostanie od rodzicéw karnet na ba-
sen czy na silownie. Mozna zapro-
ponowac takze inng gratyfikacje
odpowiadajgca upodobaniom na-
stolatka — méwi terapeuta.
Podkresla, ze dzieki mocnemu
zaangazowaniu rodziny i srodo-
wiska szkolnego, a przede wszyst-
kim psychoterapii poznawczo-be-
hawioralnej, mozna zatrzymac do-
piero rozwijajace sie uzaleznienie.
Gdy jednak problem zaczyna by¢
wyraznie dostrzegalny (a wilasnie
woéwczas wiekszos¢ 0sob szuka po-
mocy), lepiej skorzystaé z leczenia
w systemie catodobowym, w o$rod-
ku stacjonarnym. Dla wszystkich
cierpigcych na uzaleznienia beha-
wioralne trwa ono, identycznie jak
w przypadku alkoholikéw, osiem
tygodni. Takie leczenie ma dwie
gléwne zalety. Pierwsza to jego in-
tensywno$¢. Od poniedziatku do
soboty kazdy dzieri w osrodku wy-
pelniony jest od rana do wieczora
grupowymi i indywidualnymi zaje-
ciami z terapeutg, podczas ktérych

pacjenci zdobywaja wiedze o isto-
cie uzaleznienia i o sobie samych.
Druga istotna kwestia to odseparo-
wanie od czynnika uzalezniajgcego,
ktdre poza osrodkiem wecale nie jest
takie latwe. Nawet jesli rodzina po-
zbedzie si¢ z domu np. kompute-
ra, uzalezniony bedzie mégt z nie-
go przeciez skorzysta¢ u kolegi al-
bo w bibliotece.

Z jednego natogu w drugi

Zasadnicza réznicg w leczeniu uza-
leznient behawioralnych i chemicz-
nych jest kwestia pdZniejszego funk-
cjonowania czlowieka, po opuszcze-
niu o$rodka. W przypadku alkoholi-
kéw czy narkomanéw wskazana jest
catkowita abstynencja, ktéra ma ich
chronié przed ponownym wpadnie-
ciem w cigg. W przypadku oséb uza-
leznionych od komputera czy telefo-
nu przestrzeganie takiego zalecenia
prowadziloby jednak do wykluczenia
spolecznego, bo we wspdlczesnym
$wiecie nie sposéb uczy¢ sie, praco-
wac czy kontaktowaé z innymi ludZmi
bez dostepu do nowych technologii.

Dlatego tak wazne jest wypraco-
wanie zasad korzystania z urzadzen,
ktore staly sie Zrodtem uzaleznie-
nia. Doktor n. med. Bohdan Tadeusz
Woronowicz, zalozyciel i kierownik
Centrum Konsultacyjnego ,,Akmed”
w Warszawie, méwi, Ze podczas le-
czenia w ramach treningu nowych
zachowarn nierzadko montowany
jest w komputerze alarm, ktory po
uplywie okreslonego czasu przypo-
mina, Ze nalezy zostawi¢ komputer
i przej$¢ do innej aktywnosci. — Po-
mocne w leczeniu jest takze przy-
gotowywanie szczegolowego pla-
nu dnia. W ramach niego niezbed-
ne jest okreslenie ram czasowych ko-
rzystania z komputera czy z interne-
tu, a takze innych codziennych ak-
tywnosci, Z wypoczynkiem wigcz-
nie. Realizacja takiego planu powin-
na zmieni¢ dotychczasowe zwycza-
jeizagospodarowac na nowo te ob-
szary zycia, ktére zostaly zaniedba-
ne w wyniku uzaleznienia — méwi
dr Woronowicz.

Zdaniem Kaniewskiego bez-
pieczne korzystanie z urzadzen
elektronicznych, np. komputera,
nie powinno przekracza¢ dwoch
godzin dziennie przez maksymal-
nie cztery dni w tygodniu.

To wazne, by wyrobi¢ sobie ta-
ka samokontrole, bo osoby, ktére
w mlodosci jej sie nie nauczg i be-
da ulega¢ impulsom, w przyszto-
$ci mogg by¢ bardziej podatne tak-
Ze na inne uzaleznienia, np. stang
si¢ hazardzistami, narazajac siebie
i swoja rodzine posréd innych kon-
sekwencji takze na dtugi.

Z zakupami i seksem
mozna przesadzié

Na powazne problemy finansowe
narazone sg takze osoby dotknie-
te przez inny nalég cywilizacyjny,
czyli zakupoholizm. Dlatego nie-
ktore osrodki leczenia uzaleznien,
jak m.in. Agnus Terapia w Pozna-
niu, czesto réwnolegle z leczeniem
proponuja pacjentom skorzystanie
z ustug doradcy finansowego, ktéry
pomoze im znaleZ¢ spos6b na spla-

te zaciggnietych pozyczek. — Filmy
o problemie zakupoholizmu opo-
wiadaja o kolorowych ubraniach,
kolejnych parach szpilek od pro-
jektantéw i najmodniejszych toreb-
kach. Zakupoholiczki przedstawia
sie jako osoby o perfekcyjnym wy-
gladzie i $wietnym guscie. Rzeczy-
wisto$¢ wyglada inaczej. Zakupoho-
lizm to m.in. obsesyjne planowanie
zakup6w, poczucie niezdrowej eufo-
rii im towarzyszacej, zadluzanie sig,
kupowanie niepotrzebnych przed-
miotow i ich ukrywanie - méwi Da-
ria Rybarczyk, terapeuta uzaleznien
i wspéluzaleznienia z Agnus Terapii.
Wstydliwym uzaleznieniem be-
hawioralnym, do ktérego by¢ moze
najtrudniej si¢ przyznag, jest sekso-
holizm. Obejmuje on poczucie przy-
musu zwiekszonej aktywnosci sek-
sualnej, podejmowania ryzykow-
nych zachowan w tej sferze, kompul-
sywnej masturbacji czy obsesyjnego
fantazjowania o sytuacjach erotycz-
nych. Jego konsekwencjami bywaja
problemy w zwigzkach, notoryczne
zdrady, ale tez niebezpieczne choro-
by przenoszone drogg plciowa. Sek-
soholizm moze przyjmowac réwniez
forme nalogowego ogladania porno-
grafii czy uprawiania cyberseksu. —
U podloza rozwoju seksoholizmu
moze leze¢ wiele czynnikéw. Poza
silnym popedem seksualnym wska-
zuje sie rowniez takie przyczyny jak:
nie$Smialo$¢, poczucie nizszosci, brak
wiary w swoje mozliwosci czy nie-
pewnosc siebie — méwi Rybarczyk.

Skoki przez murki tez moga
staé sie natogiem
Podobne przestanki mogg by¢ przy-
czyng bulimii, czyli kompulsywne-
go objadania sie, ktére takze bywa
klasyfikowane jako uzaleZnienie be-
hawioralne. - Ta choroba moze by¢
skutkiem niekontrolowanej pogo-
ni za szczuplg sylwetka. O proble-
mie mozna méwic, kiedy chory tra-
ci kontrole nad jedzeniem i urzadza
tzw. uczty bulimiczne, podczas kt6-
rych pochlania niezliczone ilosci
kalorii. Po spozyciu positkéw bu-
limik podejmuje si¢ préb oczysz-
czenia ciala poprzez prowokowa-
nie wymiotéw, stosowanie Srodkow
przeczyszczajacych lub moczoped-
nych oraz wyczerpujace ¢wiczenia.
Niekiedy przechodzi na Scislg die-
te, ktéra koriczy sie kolejnymi napa-
dami Zarlocznosci. Bulimia to cho-
roba, ktéra bardzo szybko wynisz-
cza organizm — méwi Rybarczyk.
Niektorzy specjalisci twierdza,
ze uzalezni¢ mozna sie niemal od
wszystkiego. Kaniewski zna przy-
padki uzaleznienia od szybkiej jaz-
dy samochodem czy parkouru, czyli
ekstremalnej aktywnosci polegaja-
cej na jak najszybszym, a zarazem
jak najbardziej widowiskowym po-
konywaniu miejskich przeszkéd, np.
barierek, murkéw, schodéw. - W ta-
kich przypadkach cztowiek uzalez-
nia si¢ od adrenaliny i ryzykownych
zachowan. Miarg, czy jakas$ czesto
wykonywana czynno$¢ stala sie uza-
leznieniem, sg konsekwencje spo-
leczne, psychiczne i zdrowotne dla
osoby podejmujacej dang aktyw-
no$¢ - mowi Kaniewski.
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OSRODEK TERAPII UZALEZNIEN

Terapia uzaleznien

»BadZ silniejszy niz Twoje pragnienia”

tel. +48 510 718 266, +48 690 465 430
ul. Lesna 1, 89-400 Sepdlno Krajenskie.
www.osrodek-uzaleznien.pl
www.osrodek-forest.pl
info@osrodek-uzalenien.pl
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