11

Od przyjemnosci
do przymusu.
Natogowe regulowanie
uczuc

Cel:

e Identyfikacja zjawiska ttumienia jako konsekwencji rozwijaja-
cego sie uzaleznienia

e Pogtebienie wiedzy na temat zachowan kompulsywnych jako
sposobu radzenia sobie

e Rozpoznanie kompulsywnych zachowan pacjenta oraz nato-
gowych schematéw

Cwiczenie wywotujace:
,Czuje — okazuje”, czas trwania: 40 minut'*

Przebieg:

e Terapeuta rozdaje cz. I tabeli z listg uczu¢ (zat. nr 11). Zadanie
pacjenta polega na przypomnieniu sobie wydarzen z ostatnich
trzech dni. Pacjenci zastanawiajg sie, ktore z prezentowanych

14 Opracowano na podstawie listy uczu¢ powszechnie wykorzystywanej w te-
rapii uzaleznien.
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w tabeli uczu¢ przezywali podczas tych wydarzen i w jakim
stopniu. Korzystaja ze skali od 0 do 4, gdzie 0 oznacza ,,wcale”,
a 4 to ,,ciggle”. Instrukcja: ,,Przypomnij sobie trzy ostatnie dni.
Co takiego dziato si¢ w twoim zyciu, co sie wydarzyto? Wr6é
mys$lami do codziennych sytuacji, ktore cie bardziej poruszyty?
Zastanow sie, jak czesto w ciggu ostatnich trzech dni pojawiaty
sie u ciebie wymienione uczucia i emocje. Ocen skali od 0 do 4,
gdzie 0 oznacza, ze dane uczucie nie pojawito si¢ u ciebie w cig-
gu tych trzech dni, a 4 méwi, ze przezywates je ciggle. Dla uta-
twienia nad tabelka masz opis skali. Pamigtaj, ze jest to twoja
subiektywna ocena ostatnich dni. Nie przejmuj sie, jesli czego$
nie pamietasz lub pamie¢tasz niedoktadnie”.

Nastepnie uczestnicy otrzymuja cz. II tabeli (zat. nr 12). Dla
ulatwienia mozna pracowac¢ na poprzednim arkuszu. Postugujac
sie ta sama skala, przy kazdym uczuciu wpisuja cyfre oznacza-
jacg, w jakim stopniu okazywali dane uczucie.

Instrukcja: ,Wr6¢ ponownie myslami do sytuacji z ostatnich
trzech dni i tym razem zastanéw sie, w jaki sposob wyrazates
przezywane uczucia? Czy byto widac je po tobie, czy raczej sta-
rales sie ich nie pokazywad. Korzystajac z tej samej skali ocen,
w jakim stopniu okazywate$ poszczegolne uczucia w okresie
trzech ostatnich dni”.

Obliczona zostaje suma punktow z pierwszej tabeli, polegajgca
na dodaniu, zsumowaniu wszystkich ocen. Na tej samej zasa-
dzie oblicza sie sume punktow z II cz. tabeli. Na zakonczenie
odejmuje sie sume wynikéw z II cz. tabeli od sumy wynikow
z I cz. tabeli. Uzyskujemy w ten spos6b r6znice pomiedzy ,,czu-
je” i ,,0kazuje”.

W przypadku kiedy uczestnicy codziennie przez kilka dni wy-
petniali liste uczud, nalezy postgpic¢ analogicznie, zliczajac wy-
niki poszczeg6lnych tabel.
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e Terapeuta rozdaje balony. Zadaniem uczestnikéw jest ich
nadmuchanie. Instrukcja: ,,Teraz wezcie po kilka balonéw i je
napompujcie. Tyle wydechow ile wynosi liczba, ktorg uzyskali-
Scie z odejmowania wynikow z tabel. Jesli napetnicie juz balon,
a nie osiagniecie tej liczby, wezcie kolejny balon itd.”.

e Napelniony balon pacjent umieszcza pod bluza.

Omédwienie:

Napetnione powietrzem balony symbolizuja napiecie emocjonalne.
Niewyrazone emocje i uczucia zostaja sttumione. Warto rozpocza¢
dyskusje z pacjentami od pytania, czy sobie zdajg sprawe, co te
balony oznaczajg?

Cwiczenie zazwyczaj wywotuje duzo pozytywnych reakcji, na-
lezy je odzwierciedli¢ i zapytad, czy czujg tak silne napiecie, na jakie
wskazujg balony?

Osoby uzaleznione majg duza trudno$¢ w rozpoznawaniu i na-
zywaniu przezywanych stanéw emocjonalnych. Ttumia uczucia, nie
odczuwaja gromadzonego napiecia. W efekcie wybuchajg ztoscia,
reaguja nadmiarowo na btahe sytuacje, co nierzadko konczy sie
ztamaniem abstynencji.

Nalezy dopytywac i zacheca¢ pacjentow do ujawniania ich
wlasnych przyktadow zwigzanych z tematem ttumienia uczud.

Edukacja
,Natogowe regulowanie uczué”

Doswiadczanie uczu¢ i radzenie sobie z nimi wymaga naszej pracy,
np. aby dos§wiadczy¢ satysfakcji, nalezy wykonaé pewien wysitek,
np. przeczytac recenzje, kupic¢ bilet do kina i wybra¢ si¢ na upatrzony
film. Jesli chce poradzi¢ sobie z uczuciem ztosci po ktétni z bliskg
osoba, to przede wszystkim musze opanowac swoje nerwy i by¢
moze kilka razy podja¢ probe rozmowy, aby wypracowac¢ wspolne
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rozwigzanie. Po kilku dniach czy tygodniach przychodzi satysfakcja,
ze udato nam sie sprawnie dogadac. Nie jest to tatwe, wymaga czasu
i wysitku.

Mowimy o tzw. naturalnej drodze przezywania uczuc i radzenia
sobie z nimi. Uczucia nie pojawiajg si¢ w naszym zyciu znikad, bez
naszego udziatu. Oczywiscie s3 sytuacje, na ktore nie mamy wpty-
wu. Przypadkiem ochlapie nas przejezdzajacy samochoéd, spotkamy
kogo$ na ulicy lub zdarzy sie wypadek. Tych wydarzen jest jednak
mniej. W codziennym zyciu to ty decydujesz, jakich uczu¢ doswiad-
czasz i jak sobie z nimi radzisz. Przezywanie uczu¢ w zdecydowanej
wiekszosci przypadkéw zalezy od ciebie i od twoich dziatan (Ko-
stowski, 2009; Malinowska, 2017; Oginska-Bulik, 2010; Wojdyto,
2013; Woydytto, 2004).

Od tysiecy lat istnieje jeszcze inny sposob radzenia sobie z uczu-
ciami — sztuczna droga. Bez wigkszego wysitku, nawet nie ruszajac
sie z fotela, osigga sie takie stany emocjonalne, na ktére w innej
sytuacji trzeba by dtugo czekac i sporo si¢ nad nimi napracowac.
W ciggu kilkunastu minut mozna si¢ zrelaksowac i na chwile zapo-
mnie¢ o problemach.

W czym zatem tkwi problem, skoro alkohol jest dla ludzi? Ot6z
cztowiek przyzwyczaja sie, ze alkohol czy inne zachowania staja
sie szybkim i co wazne — skutecznym sposobem na odreagowanie
napiecia lub przezycie przyjemnych uczuc. Tworzy sie bardzo silny
NAWYK. Kiedy boli nas gtowa, bierzemy tabletke. Wiemy, ze zadziata
szybko i skutecznie. Gdy zaczyna bole¢ ponownie, nie szukamy in-
nych sposobow, siegamy po sprawdzong metode. Podobnie alkohol
zaczyna wypiera¢ naturalne sposoby radzenia sobie z uczuciami.
Staje sie Swietnym i szybkim sposobem na...

Moézg uczy siei co gorsza — przywyka do sztucznego wzbudza-
nia i przezywania emocji. Ma to silny zwigzek z osrodkiem nagrody
i kary. Picie alkoholu uwalnia dopaming, ktéra z kolei wptywa na
procesy uczenia si¢ i zapamietywania (Di Chiara, Bassareo, 2007).
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Uktad nagrody zaangazowany jest w powtarzanie czynnosci wy-
zwalajacych przyjemnosc.

Jej doswiadczanie sprawia, ze chcemy te sytuacje powtarzac.
W sztuczny spos6b stymuluje sie osrodek nagrody do przezywania
r6znych pozytywnych uczué. Wypiera to naturalne sposoby radzenia
sobie z trudnoS$ciami. Szybka ulga po ciezkim dniu pracy staje sie
atrakcyjna i fatwa do osiggniecia dzieki wypiciu butelki alkoholu.

W ten sposob organizm zostaje przyzwyczajony, a w dalszej per-
spektywie uzalezniony od przezywania uczué¢. W pewnym momencie
osoba nie potrafi juz przezy¢ réznych sytuacji bez skorzystania ze
sztucznego wspomagania. Dlatego wtasnie uzaleznienie nazywamy
chorobg uczuc.

Pijac alkohol, przyzwyczaja si¢ swo6j organizm do szybkiego
dostarczania sobie emocji. Po pewnym czasie juz wcale nie potrafi
sie ich odczuwac¢ ani poradzi¢ sobie z trudng sytuacja bez siegania
po alkohol. Naturalne sposoby spedzania wolnego czasu, hobby czy
inne aktywnoSci przestaja sprawia¢ przyjemnosc.

Atrakcyjne niegdy$ zajecia przestaja juz dostarcza¢ pozytyw-
nych emocji. Osoba w pewnym momencie swojego uzaleznienia
przestaje si¢ nimi interesowac. Co wigcej, coraz czeSciej pije i to
nie dla przyjemnosci. Chce sie poczu¢ zwyczajnie, w miare dobrze
funkcjonowa¢ w codziennosci. Kiedy wzrasta poziom dopaminy,
na jaki$ czas zmniejsza si¢ wrazliwos¢ receptoréw dopaminowych.
W konsekwencji potrzebna jest zwiekszona dawka substancji, aby
osiggnac¢ taki sam efekt.

Teraz upragniony poziom przyjemnosci moze wywotac jedy-
nie substancja lub czynnos¢ uzalezniajgca, i to w coraz wigkszych
dawkach. Nic innego poza nig nie daje poczucia spetnienia. Z kolei
brak kontaktu z tym, co uzaleznia, powoduje obnizenie stezenia
dopaminy, a co za tym idzie — bardzo zle samopoczucie. Pojawia
si¢ poczucie przymusu.
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Putapka uzaleznienia

Wielu konczacych terapi¢ ma przekonanie, ze wystarczy nie pic,

a wszystko wroci do normy. Utrzymuja abstynencje tylko w zakre-

sie picia alkoholu. Przyktadowo, osoba przestaje pi¢, ale zaczyna

popala¢ marihuane lub uprawia¢ hazard od czasu do czasu.
Putapka, w jaka najczesciej wpadaja pacjenci po zakonczonej

terapii, jest wiec zastepowanie swoich natogowych zachowan przyj-

mowaniem innych substancji lub innymi natogowymi zachowaniami

(Aboujaoude, 2010; Carnes, 2001; Debski, 2017; Dodziuk, Kapler,

1999; Griffiths, 2012; Malinowska, 2017; Niewiadomska, 2015;

Oginska-Bulik, 2010; Rodgers, 19935; Siczek, 1994; Wojdyto, 2013).
Ponizej znajduje si¢ lista powszechnych zamiennikoéw, ktore ze

wzgledu na to, jak szybko i skutecznie zmieniaja nasze emocje, s3

bardzo atrakcyjne dla oséb uzaleznionych.

e Leki

e  Narkotyki, dopalacze

e Hazard, gry

e Jedzenie

e Praca

e  Seks, masturbacja, przelotne zwiazki

e Pornografia

e TV, seriale

e Internet

e  Zachowania ryzykowne (poszukiwanie adrenaliny)

e Sporty ekstremalne

e Kawa, energetyki

e  Papierosy

e Zakupy

Cwiczenie utrwalajace:

e Prezentacja filméw lub ich fragmentéw przedstawiajacych po-
szczegOlne zachowania natogowe. Terapeuta modeluje dyskusje
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pod wzgledem podobienstw picia alkoholu i danych zachowan
w aspekcie natogowego regulowania uczu¢. W zaleznosci od
charakteru grupy i jej poczucia bezpieczenstwa istotne jest za-
checanie uczestnikow do identyfikowania wtasnych zachowan
natogowych. W przypadku ograniczen czasowych, omowienie
wybranych filméw mozna przeprowadzi¢ w ramach sesji indy-
widualnej z pacjentem.

Poleca si¢ cykl reportazy Zalezni Nie Zalezni. Tytuty odcinkow:
1. Alkoholizm — Odbic¢ sie od dna; 2. Lekomania — Szczescie
w pigutce; 3. Narkotyki — Cena ztudnych marzen; 4. Pracoho-
lizm — Praca mnie zdradzita; 5. Uzaleznienia krzyzowe — Skaza
pierwotna; 6. Anoreksja i bulimia — Obsesja wagi; 7. Wspotuzalez-
nienie — Taniec kata i ofiary; 8. Heroina; 9. Siecioholizm; 10. Ofia-
ry ofiar (Doroste Dzieci Alkoholikow); 11. Uzaleznienia kobiet;
12. Podsumowanie — Chce da¢ wam nadzieje.
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Gtod alkoholowy.
Czym jest i jJakie ma
objawy?

Cel:
e DPogtebienie wiedzy na temat gtodu alkoholowego
e Praca nad identyfikacja jego objawow

Cwiczenie wywotujace:

e Prezentacja filmu Lot (2012, rez. Robert Zemeckis)

e  Omowienie filmu pod wzgledem obserwowanych zachowan
gtobwnego bohatera, moggcych swiadczy¢ o narastajgcej potrze-
bie wypicia alkoholu

Edukacja
,,Gtod alkoholowy”

Na pytanie, czym jest gtdéd alkoholowy, najprosciej odpowiedziec
mozna, ze jest on silng, czasem nieodparta potrzeba wypicia alko-
holu (Chodkiewicz, 2014). Nie mowi to za wiele i wprowadza wiele
zamieszania.

Dlaczego? Objawami gtodu bardzo czesto sg dolegliwosci, ktore
pozornie wydaja sie zupetnie niezwigzane z natogiem. Uzalezniony
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organizm domaga si¢ swojej substancji przez r6znego rodzaju objawy.
Brak umiejetnosci ich rozpoznawania prowadzi do powrotu natogu.

Skad sie bierze gtod?

Sita nawyku i przyzwyczajenia sg3 ogromne. Dtugofalowe spozy-
wanie alkoholu i powtarzanie pewnych zachowan powoduja jego
utrwalenie sie. Pijac alkohol, osoba przyzwyczaja swoj organizm
do szybkiego ,,zatatwienia” emocji. Powstaly w ten spos6b nawyk
dziata automatycznie, czesto bez udziatu swiadomosci.

Osoba przyzwyczajona do picia wieczorami bardzo czgsto nie
zastanawia si¢ nawet nad tym, ze wracajac z pracy, regularnie ku-
puje alkohol. Po prostu to robi. Problem staje si¢ widoczny dopiero,
gdy z jakiego$§ powodu nie moze si¢ wieczorem napié. Pojawia sie
wtedy mysl: ,,A moze jednak bym wyskoczyt po piwo do sklepu”.
Najczesciej jednak taka osoba odczuwa wigksze napiecie, nie moze
sobie znalez¢ miejsca w mieszkaniu itp., ale nie ma Swiadomosci
potrzeby picia.

Objawy gtodu

S3 nimi dolegliwosci, ktore czasem pozornie moga sie¢ wydawac
zupetnie niezwigzane z natogiem. Dla lepszego zrozumienia podzie-
lone zostaly na obszary mysli, uczué, odczu¢ w ciele i zachowania
(Chodkiewicz, 2014; Mellibruda, Sobolewska-Mellibruda, 2006;
Woronowicz, 2009 ). W praktyce sa one ze sobg powiazane i bardzo
czesto pojawiaja sie tgcznie.

MYSLI
Mysl, ze wypicie alkoholu przyniesie odprezenie i ulge

To typowy objaw gtodu. Jest on najtatwiejszy do rozpoznania, jednak
moze si¢ pojawiac stosunkowo rzadko, a u niektoérych nawet wcale.
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Najczesciej wystepuje w postaci ,,niewinnych” mysli wyrazajacych
checi i potrzeby. Przyktadem mogg by¢ wypowiedzi: ,,Jest tak goraco,
chetnie wypitbym jedno piwo”; ,,Ale mnie wkurzyta, w innej sytuacji
zwyczajnie bym trzasngt drzwiami i poszedt do pubu, ale wiem, ze
tym razem nie moge”’; ,,katwiej bym to zniost, gdybym sie napit”.

Wspomnienia i rozmowy euforyczne

- przypominanie sobie i rozmawianie o tym,

jak to byto mito i przyjemnie po...

Bardzo niebezpieczne objawy, niestety czesto ignorowane. Polegajg
na wracaniu mys$lami i wyobrazeniami do przyjemnych chwil z okre-
su natogu. Rozpamigtuje si¢ stany przyjemnosci i ulgi, jakie dawat
alkohol po ciezkim dniu pracy. Jednej osobie moze si¢ przypomnie¢
sytuacja wakacji, druga zas powroci myslami do ostatniej imprezy.
Obrazy te wytaniajg si¢ automatycznie jako reakcja na sytuacje zwia-
zang z natogiem. Trudno jest powstrzymac te wspomnienia, gdyz
pojawiaja sie bez udziatu woli. Wazne jest, aby ich nie przywotywac
na site. Inna sprawa dotyczy rozméw i opowiadania tzw. dowcipow.
Zaczyna sie to juz w trakcie terapii, kiedy podczas przerw pacjen-
ci nieustannie opowiadajg sobie swoje historie z okresu natogu.
»A 0 czym innym mamy rozmawiag, to juz nawet pozartowac nie
mozna?”. Kiedy wielokrotnie opowiadamy o przyjemnych zdarze-
niach, akcentujac te zabawne momenty, zmieniamy swojg pamiec.
Nie widzimy zdarzenia takim, jakim ono byto w rzeczywistosci, lecz
pamietamy juz tylko jego dobre aspekty. Wyjasnia to fakt, dlaczego
niektorzy moga opowiadac¢ o tragicznych w skutkach sytuacjach
w zabawny sposob i z uSmiechem na twarzy. Tymczasem to, co
powstrzymuje od robienia niebezpiecznych rzeczy, to pamiec o ich
negatywnych konsekwencjach.
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Sny alkoholowe, narkotykowe

Nie nalezy si¢ ich obawiac. Wiele 0osob jest przerazonych, jak bardzo
realistyczne maja sny. Rano, po przebudzeniu zastanawiajg sie, czy
sytuacja ze snu rzeczywiscie sie wydarzyta. Odczuwajg objawy tzw.
suchego kaca, czyli czuja si¢ jak po alkoholu. Jest to naturalny objaw
glodu. Nie wszyscy go jednak doswiadczaja. Wazne, aby tych snoéw nie
rozpamigtywac i w zadnym wypadku nie probowac ich interpretowac.

Nattok mysli

W ciggu dnia mogg si¢ pojawic trudnosci w koncentracji uwagi. Tak
zwana autostrada mysli zdarza sie wszystkim. U 0séb uzaleznionych
moze by¢ wynikiem narastajgcego napiecia. Osoby takie czesto
zapominaja, co mialy zrobi¢ lub o czym przed chwilg méwity. Naj-
czesSciej widoczne jest to podczas pracy, gdy trudno zebra¢ mysli, nie
wspominajac juz o przeczytaniu jakiego$ tekstu. Warto przygladac
sie sobie, jak czesto te trudnoSci wystepuja.

UCZUCIA
Uczucia zazwyczaj takie, jakie towarzyszyty danej osobie
przed siegnieciem po alkohol

Uzaleznienie jest ,,chorobg uczuc”, polegajacg na szybkim radzeniu
sobie z negatywnymi przezyciami. Jakiego typu beda to emocje,
zalezy od danej osoby. Praca terapeutyczna polega na rozpoznaniu,
jakie uczucia i emocje uruchamiaty zachowania natogowe.

Uczucie statego napiecia i rozdraznienia

Osoba chodzi rozdrazniona bez widocznego powodu, jakby wstata
z t6zka lewa noga. W pracy jest nadmiernie krytyczna w stosunku
do kolegdbw, w domu denerwuje ja nieumyty kubek. Rodzina i bliscy
mowia, ze ,,czepia si¢ bez powodu”. Moze to swiadczy¢ o objawia-
jacej sie w emocjach potrzebie napicia si¢/zazycia.
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Uczucie niepokoju - ,,jakby czegos mi brakowato, cho¢
nie wiem, czego”
Jest to inny rodzaj napigcia. Objawia si¢ trudnosScig w znalezieniu
swojego miejsca. Zaczyna si¢ co$ robié, po chwili si¢ to przerywa.
Taki stan mozna okresli¢ w stowach: ,,Co$ bym chciat, moze gdzie$
bym poszed}, moze bym co$ zjadi, ale nie wiem, co”.

Do innych objawow gtodu zalicza si¢ rébwniez:
e przygnebienie,
e  wybuchy zlosci,
®  poczucie monotonii,
e  poczucie znudzenia,
e poczucie szarosci dnia.

Nie oznacza to oczywiscie, ze wszystkie te objawy sa glodem.
Natomiast wazne, aby u osoby uzaleznionej, ktora ich doswiadcza,
zapalita sie zotta lampka ostrzegawcza. Odczucia te najczesciej pro-
wadza do ztamania abstynencji.

ODCZUCIA W CIELE

Nierzadko dzieje si¢ tak, ze osoba uzalezniona nie mysli o alkoholu,
ma wyrOwnane emocje, natomiast zaczynajgq si¢ u niej pojawiac
dolegliwosci somatyczne lub zmiana zachowania.
Najczestsze reakcje ciala mogace swiadczy¢ o glodzie:
® uczucie suszenia, nadmierne pocenie si¢, drzenie rak i ciata;
e rozne boéle;
e czucie smaku, zapachu alkoholu, narkotykows;
e uczucie ssania w zotadku;
e tzw. suchy kac;
e suchos¢ w ustach;
e wzmozone pragnienie, faknienie;
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e  boéle miegsni;
e boéle gtowy;
e  bezsennoScé

ZACHOWANIA

Najczestsze zachowania moggce Swiadczy¢ o glodzie:

e nagta zmiana zachowania;

e  pobudzenie psychoruchowe — niemoznos¢ usiedzenia na miejscu
lub apatia;

e  wybuchowos¢, drazliwos¢;

e izolowanie si¢ od innych lub nadmierne zaangazowanie w spra-
wy innych;

e trudnoSci w organizowaniu dnia.

Nalezy zwrocic szczegdlng uwage na powro6t starych nawykow.
Osoby uzaleznione przestajg nagle odpisywa¢ na SMS-y i zamykajq
sie¢ w domu. Inne wrecz odwrotnie — nagle dgza do spotkan z daw-
nymi znajomymi i zaczynajg by¢ nadzwyczaj aktywne. Najlepszymi
obserwatorami sa zawsze najblizsi.

Cwiczenie utrwalajace:
,Dzienniczek glodu”, czas trwania: 20 minut

Przebieg:

e  Uczestnicy otrzymuja tabelke z wypisanymi objawami gtodu
alkoholowego (zat. nr 13).

e DPierwsza kolumne oznaczaja data z danego dnia terapii. Anali-
zuja dzien, wpisujac znak X w poszczegolnych kratkach.

e  Przez kolejny tydzien regularnie uzupetniaja tabelke.
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Oméwienie:

W celu zwigkszenia wgladu pacjentbw mozna poprosic ich, aby
wymienili si¢ tabelg z osoba, z ktorg danego dnia przebywali naj-
czesciej. Moze to by¢ kto$ z grupy lub cztonek rodziny. Zaznacza
ona te zachowania uczestnika, ktére sama zauwazyta. Umozliwi
to pacjentom zwrocenie uwagi na nieuSwiadamiane objawy glodu
alkoholowego.
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