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DRODZY CZYTELNICY

W dniach 26-28 pazdziernika 1992 r. w Popowie kolo
Warszawy Komisja Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu
i Innych Uzaleznien organizuje wraz z calg siecig Soros
Foundation we Wschodniej i Srodkowej Europie n'uadz;.u
narodowe sympozjum ,,Alkoholizm w miejscu pracy”.

Patronuje konferencji Migdzynarodowa Organizacja Pracy, a przed stawi-
ciel MOP i pomystodawca tego przedsigwzigcia, p. Behrouz Shahandeh jest
jednym z dyrektoréw organizacyjnych i oczywiscie uczestnikiem sympoz-
jum.

Nasze spotkanie z lekarzami, dzialaczami zwigzkowymi 1 delegatami
ruchow obywatelskich zorganizowane pod auspicjami Fundacji Sorosa
z 22 krajow postknmumstycznych ma na celu nawigzanie wspolpracy
i zapoczatkowanie wymiany doswiadczen w dziedzinie rozwigzywania
problemow spolecznych, jakie powodujg uzaleznienia.

Niniejsze wydanie Arki po§wigcamy wigc tematyce zwigzanej z sympoz-
jum. Brakuje tu jednak konkretnych przykladow rozwigzywania pro-
blemoéw alkoholowych w miejscach pracy. Nie dlatego brakuje, bySmy nie
cheieli ich zaprezentowaé, lecz dlatego, ze takie programy wlasciwie jeszcze
u nas nie istniejg. Tym zreszta migdzy innymi rozni si¢ nasza czg$¢ Swiata
od Zachodu. W Niemczech, Skandynawii, krajach Beneluxu, w Wielkiej
Brytanii, Francji, Hiszpanii i oczywiscie w USA 1 Kanadzie, od dziesigcio-
leci rozwijaja si¢ stuzby zwane EAP — Employee Assistance Programs
— Opiekuncze Sluzby Pracownicze. Ich zadaniem jest kierowanie osob
z problemem alkoholowym, a ostatnio coraz czgsciej takze z ogolnymi
problemami zdrowia psychicznego, do odpowiednich placowek terapeuty-
cznych lub wprost do grup samopomocy AA, OA, NA® itp.

Stuzby EAP majg wiele rozmaitych wariantow i form dzialania i niekiedy
mozna sadzi¢, ze przypominajg co$ w rodzaju zakladowej stuzby zdrowia.
Tak jednak nie jest. Ich cechg jest bowiem odpowiednie przygotowanie
kadry nadzorujgcej i kierowniczej do motywowania pracownikow by
zwracali si¢ o pomoc specjalistyczng w przypadku naruszenia norm bhp
lub obnizenia wydajnosci pracy.



Umiejetnoéé ta moze wydawac si¢ banalna i prosta, cho¢ weale tak nie
jest. Wymaga ona bowiem dodatkowej umiej¢tnosci: stanowczej, ale
zyczliwej konfrontacji opartej na faktach zwigzanych z efektywnoscig
i dyscyplina pracy. Konfrontacja jest w istocie interwencja ulatwiajacq
osobie z problemem decyzjg, by zajac si¢ powaznie problemem powoduja-
cym obnizenie sprawnosci zawodowej. Krotko mowige, w wyniku inter-
wencji pracownik otrzymuje szans¢ nieutracenia pracy pod warunkiem
zmiany. W przypadku kogo$, kto naduzywa alkoholu, zmiana bywa
najczesciej podjecie leczenia. Tym sposobem, jak widzimy, miejsce pracy
staje si¢ silnym (i wezesnym!) zrodlem motywacji do leczenia. I to jest
novum, jakie Komisja pragnie wprowadzi¢ do polskich przedsi¢biorstw,
fabryk, biur i instytucji — a wigc wszedzie, gdzie zatrudnieni s3 ludzie,
ktorzy moga mie¢ problem z uzaleznieniem.

Mamy nadziej¢, ze zamieszczone tym razem teksty — nieco obszerniej-
sze, ale za to w mniejszej liczbie — zainteresuja panstwa rowniez ze wzgledu
na mozliwo$é przekazania tej prostej wiedzy do Srodowisk pracowniczych
w waszym miescie lub regionie. Komisja nasza — KEA, jak proponuje nas
w skrécie nazywac dr Wojciech Oleksy z Krakowa — gotowa jest udzieli¢
wszelkiej pomocy edukacyjnej tym dyrekcjom i kierownictwom przedsi¢-
biorstw, ktére zechcialyby w swoich zakladach zorganizowaé pierwsze
polskie EAP. Prosimy o listy na ten temat. I jak zwykle, oczekujemy na
osobiste wypowiedzi ,,aowcow”’, ,alanonki” i ,.alatinki”’ na temat do-
§wiadczen w waszych programach 12 Krokow.

Ewa Woydyllo

* Anonimowi Alkoholicy; Anonimowe Zarloki; Anonimowi Narkomani — wszystkie te
wspolnoty oparte sg na pomocy ludzi zpodobnym problemem oraz na pro gramie powrotu do
zdrowia ujetym w ,,12 Krokéw i 12 Tradycji” — takim samym, jak najbardziej rozpowszech-
niony w Polsce program AA.
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DEAR READERS

An International Symposium ,Alcoholism at the
Workplace™ will take place at Popowo near Warsaw on
October 26-28, 1992. The event has been organized by
the Commission of Education on Alcohol and Drug
Addiction together with the East — East Program of the

Soros Foundation in New York and the entire network of the 22 Soros
Foundations in East-Central Europe. We are grateful to the International
Labour Organization for their sponsorship and, personally, to the ILO
representative from Geneva, Mr. Behrouz Shahandeh, who was one of the
initiators and directors of the organizing committee.

The Symposium will gather health professionals, Union representatives,
and delegates of civic movement from various countries to open up
cooperation and exchange of experiences in solving social problems
resulting from alcohol and drug abuse.

This issue of ArkA has been entirely devoted to the subject of the
Symposium. What is missing, perhaps, is specific examples of solving
alcohol problems in the workplace. We have not ignored them; the fact is
that such programs have not yet been established in Poland. This makes us
different, among other things, from the West Germany, the Benelux, Great
Britain, France, Spain and naturally, USA and Canada, have long ago
developed services known as Employee Assistance Programs. Their task is
to refer people with alcohol and drug problems to the professional
treatment facilities and/or AA, OA, NA* etc.

Although the EAP, in their variety of forms, may remind sometimes the
traditional health care system, it is different. The EAP is based on the
special training of supervisors prepared to motivate the troubled employee
to seek professional help whenever safety or work effectiveness have
deteriorated.



The ability to intervene may seem trivial or simple but the fact is, it
requires a sophisticated training in assertive and friendly confrontation. It
must be based on the concrete examples of neglecting safety standards or
job performance of the employee. In a nutshell, in result of an intervention,
the employee is offered a choice: he or she will not be fired if the positive
c h a n g e occurs. In case of a person abusing alcohol or other drugs, the
change usually involves undertaking treatment. Thus, the workplace can
become a strong (and early!) source of motivation to recovery from
addiction. That is a novum we would like to introduce in the Polish
companies, enterprises, industrial plants and institutions — everywhere
where the employees might have a problem with drugs.

We hope that you will find our articles interesting and stimulating; they
are this time somewhat larger but fewer, and they mostly deal with the topic
of alcoholism in the workplace. We also hope that they will be easy to carry
on to executives and supervisors in your town or region. Our Commission,
from now acronymed ,, KEA™ — as suggested dr Wojciech Oleksy from
Cracow — will be more than happy to offer assistance in education and
training to all those who will be willing to start up the first Polish EAP’s.
Please write to us. We shall also appreciate further correspondence from
the members of AA, AL-Anon and Alateen, sharing with us their
experiences from their 12 Step Programs.

Ewa Woydyllo

* Alcoholics Anonymus; Overeaters Anonymus, Narcotics Anonymus — all those lellowships
are based on sell-help among people who share the same problem; their recovery program is
included in the ,,12 Steps and 12 Traditions”, most popular in Poland as the program of AA.




ALKOHOLIZM

W MIEJSCU PRACY

Co mozemy zrobi¢?

Alkoholizm wplywa szkodliwie na
cale otoczenie. Nie tylko zaburza zycie
alkoholika i calej rodziny, ale rowniez
rzutuje na stosunki w miejscu pracy
i efektywnos¢ samej pracy. Moina wiec
powiedzie¢, e alkoholizm wplywa
szkodliwie na efektywnos¢ ekonomicz-
ng przedsigbiorstw, a przez to obniza
wydajno$¢ gospodarki w ogédle. Nie
mozna obliczy¢, jak wielu znas i ile razy
ucierpialo w ten czy inny sposob z po-
wodu czyjegos alkoholizmu. Najczes-
ciej moéwimy o tym w kontekscie osobis-
tych zwiazkow z alkoholikiem, rzadko
za$ o wymiernych skutkach o charak-
terze spolecznym lub gospodarczym.

Przyklad wielu krajow zachodnich
wskazuje, iz uswiadomienie sobie nie-
ktorych spraw zwigzanych z alkoholiz-
mem w miejscu pracy i wlasciwe po-
stgpowanie wobec o0sob naduzywaja-
cych alkoholu moga skutecznie wply-
naé nie tylko na podniesienie efektyw-
nosci pracy, ale rowniez na szybsze
skionienie wielu luda z problemem al-
koholowym do leczenia.

Zbyt wielu z nas ignoruje fakt, ze
alkoholizm istnieje. Jedni nie rozpoz-
naja go, inni chronia nadmiernie pijaca
osobg zamiast j3 skonfrontowaé. Ig-
norowanie alkoholizmu nie jest jednak
dla nikogo dobre; przynosi szkodg fir-
mie, pracownikom oraz alkoholikowi.

WLACZMY SIE
W ROZWIAZYWANIE PROBLEMU
Od postawy kazdego z nas wiele

zalezy.

Zwierzchnicy nadzorujagcy moga po-
moc przestajac lekcewazyé sygnaly
ostrzegajace o tym, ze ktos z pracow-
nikow moze mie¢ problem z alkoholem
oraz wzmacniajgc przestrzeganie norm
bhp i wymagan wobec wszystkich pra-
cownikow bez wyjatku.

Wspolpracownicy moga pomoc prze-
stajac wykonywaé prace, ktorej ktos nie
zrobil z powodéw bezposrednio lub
posrednio zwigzanych z naduzywaniem
alkoholu. Moga oni réwniez poméc
przestajac kry¢ i usprawiedliwiaé kole-
gow zaniedbujacych swoja praceg. Prze-
tamujac zmowe¢ milczenia, kazdy moze
si¢ przyczyni¢ do poprawy bezpieczens-
twa w miejscu pracy i ulatwienia al-
koholikowi decyzji prowadzgcej do wy-
zdrowienia z alkoholizmu.

Co moiemy zrobi¢, aby poméc?

Wprawdzie tylko profesjonalisci zna-
jacy si¢ na uzaleznieniach moga po-
stawié alkoholikowi diagnoze i wskazaé
odpowiedni sposob leczenia, wszyscy
mozemy jednak uchronié swe miejsce
pracy przed skutkami alkoholizmu. Po
pierwsze, o chorobie alkoholowej trze-
ba dowiedzie¢ si¢ przynajmniej tyle, aby
moc ja rozpoznaé i umieé radzé sobie
z kims dotknigtym tg chorobg. Po dru-
gie, trzeba zrozumieé, ze od postepowa-
nia otoczenia zalezy w duzej mierze to,
czy problem bedzie si¢ powickszal, czy
tez zostanie rozwigzany. | wreszcie, je-
zeli ktos peini funkcj¢ kierownicza lub
nadzorujacq, powinien nauczyé si¢ sku-
teczne) interwencji.



Co powinnismy wiedzie¢ o alkoholiz-
mie?

Alkoholizm polega na uzaleznieniu
od alkoholu wptywajacym szkodliwie
na funkcjonowanie alkoholika, rodz-
ny, wspolpracownikow i spoleczenstwa
w ogole. Powinnismy pozby¢ si¢ roz-
powszechnionych mitéw o alkoholiz-
mie i nauczyé si¢ rozpoznawac sygnaly
zwiastujace utratg¢ kontroli nad alkoho-
lem.

Co moina zrobi¢ w miejscu pracy?

Rola kierownictwa polega na uwraz-
liwieniu si¢ na sygnaly ostrzegawcze,
egzekwowaniu od wszystkich pracow-
nikéw przestrzegania zasad bhp 1 norm
pracy oraz nauczeniu si¢ skutecznego
interweniowania w sytuacjach wzbu-
dzajacych niepokdj.

Rola wspotpracownikéw polega na
tym, by nie wspomagac alkoholowego
sposobu Zycia, a wigc nie usprawied-
liwiaé, nie kryé ani nie wykonywaé
pracy za nikogo, kto zaniedbuje pracg
z powodu naduzywania alkoholu.

Obowigzki kadry kierowniczej

Cheac chroni¢ miejsce pracy przed
skutkami alkoholizmu, kierownictwo
musi byé przygotowane do podj¢cia
dzialania w chwili rozpoznania proble-
mu u kogo$ z pracownikow. Wymaga to
jasnego okreslenia polityki kadrowej
i norm bezpieczenstwa pracy, prowa-
dzenia dokumentacji dotyczacej prze-
strzegania zasad bhp, dyscypliny i wy-
dajnosci pracy pracownikow, orientacji
w dziedzinie odpowiednich placowek
lecznictwa oraz umiejgtnosci postgpo-
wania z pracownikami majacymi pro-
blem alkoholowy w sposob zyczliwy
lecz skuteczny.

CO TRZEBA WIEDZIEC
O ALKOHOLIZMIE?

Alkoholizm jest szkodliwym
uzaleinieniem chemicznym

Alkoholizm jest choroba, ktorej ofia-
ra staje si¢ zalezna od substancji chemi-
cznej C;HsOH, czyli alkoholu. Choro-
ba ta polega na stopniowym pogar-
szaniu si¢ funkcjonowania fizycznego
i psychologicznego oraz zachowan al-
koholika. Alkoholizm nie jest staboscia
charakteru ani defektem moralnym; jest
dotkliwa, postgpujaca, chroniczng cho-
roba, prowadzaca do przedwczesnej
émierci lub trwalego uszkodzenia moz-
gu. Z alkoholizmu moina jednak wy-
zdrowie¢ pod warunkiem calkowitego
zaprzestania picia.

Fizyczne skutki picia

Alkohol dziata na zywy organizm jak
trucizna — zabija komorki. Dlatego
wlaénie wieloletnie picie moze spowo-
dowaé uszkodzenie organow wewnetrz-
nych takich jak mozg, serce, watroba
lub trzustka. Chroniczny alkoholizm
rujnuje rowniez przewod pokarmowy
oraz zakloca sprawne funkcjonowanie
naturalnego systemu odpornosci bio-
logicznej zwigkszajac podatnosé na wie-
le chorob.

Skutki psychologiczne

Alkoholicy majg uporczywa potrzebg
uzasadniania swego picia; racjonaliza-
cja pomaga skupiaé si¢ na przyczynach
picia zamiast na jego skutkach. Wyma-
ga to ciaglego manipulowania rzeczywi-
stoécig i prowadz do szczegblnego ro-
dzaju deformacji myslenia zwanego
,,mysleniem alkoholowym”. Najbardzej



typowa jego cecha jest zaprzeczamie
— zaprzeczanie, ze alkohol powoduje
problemy lub Ze problemem jest nad-
mierne picie.

Wplyw alkoholu na zachowania

Picie ma dominujacy wplyw na za-
chowania alkoholikéw. Alkohol odgry-
wa coraz wainiejsza rol¢ w ich zyciu;
taczy ich z butelka glgbokie przywiaza-
nie, ktorego strzega zazdrosnie przed
calym swiatem. Boja si¢ utraty alkoholu
bardzej niz czegokolwiek innego. Po-
$wigcaja piciu coraz wigeej czasu, pie-
niedzy, uwagi, zainteresowania. Zwykle
odbywa si¢ to kosztem rodziny i wi¢z
z bliskimi ludzmi. Dla alkoholu potrafig
klamaé, oszukiwaé, deptaé wartosci.
Picie staje si¢ obsesja. Wielu alkoholi-
koéw ryzykuje utrata rodziny, a takze
zdrowia i zycia. Lecz mimo tych wszyst-
kich strat, jakie alkohol wyrzadza, al-
koholicy nie maja nad nim kontroli.

Zagrokenie zdrowia

Alkoholikow dotyczy zwigkszone ry-
zyko zachorowan na chorobg wienco-
wa, nowotwory, zaburzenia psychiczne
i wiele innych chordb. Trudniej ich
leczyé, poniewaz nie mogg wyzdrowie¢
dopdki nadal pija. Jezeli picie nie zo-
stanie calkowicie powstrzymane, alko-
holikom grozi przedwczesna $mieré
spowodowana uszkodzeniem chorego
organu; groza im réwniez czestsze
i powaimiejsze w skutkach tragiczne
wypadki i samobdjstwa oraz Smierc
wskutek pospolitej infekciji.

JAK ALKOHOLIZM SZKODZI?

Alkoholizm jest chorobg nie uznaja-
cg zadnych granic. W odroznieniu od

wigkszoéci innych chordb, ta szkodz
nie tylko osobie chorej, lecz zaburza
zdrowe funkcjonowanie systemow spo-
lecznych, w ktorych zyja alkoholicy.
Dotyczy to przyjaciol, rodziny, miejsca
pracy i srodowiska spolecznego. Szkod-
liwy wplyw alkoholizmu daje si¢ wigc
we aki calemu otoczeniu.

Jak alkoholizm szkodzi alkoholikowi?

Poza normalnymi problemami, jakie
przezywaja wszyscy ludze, alkoholicy
musza dodatkowo radzi¢ sobie z wielo-
ma problemami spowodowanymi bez-
posrednio przez naduzywanie alkoholu
— a wige z klopotami zdrowotnymi,
rodzinnymii zawodowymi. Alkoholizm
stwarza swoOj wlasny $wiat meczarni
— niepokoju, strachu, winy, zlosci, bra-
ku bezpieczenstwa, pretensji i uraz. Al-
koholicy radzg sobie z tymi dokucz-
liwymi emocjami glownie za pomocg
picia i zaprzeczania.

Jak alkoholizm szkodzi rodzinie?

Alkoholizm dotyka calg rodzing. Nie
tylko alkoholik jest chory, lecz z powo-
du choroby oddalajg si¢ od siebie po-
szczegolne osoby oraz cala rodzina od
innych ludzi. W kazdej rodzinie alkoho-
lowej powstaje specyficzna mieszanina
zaniedban, zlosci, podejrzen, winy, stra-
chu i krzywd, ktore stopniowo niszczg
wigzi utrzymujgce rodzing we wzajem-
nej bliskosci. Alkoholizm jest nie tylko
chorobg pijacego, jest chorobg calej
rodzny.

Jak alkoholizm szkodzi w miejscu pra-
Alkoholicy stwarzaja wysokie zagro-
zenie bezpieczenstwa dla siebie i otocze-
nia; sami maja przewaznie wyzszy od
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przecigtnej wskaznik wypadkow przy
pracy. Ponadto, ich wydajnos¢ obniza
si¢, natomiast absencja rosnie. Za wszy-
stko to placi przedsigbiorstwo w postaci
kosztow nieobecnosci, ustug medycz-
nych i szk6éd materialnych. Dodatkowe
koszty moralne wynikaja z konfliktow
wérod zalogi na tle nierownomiernie
rozlozonych obowiazkéw migdzy pra-
cownikami, wérod ktorych znajduja sig
alkoholicy zaniedbujacy swojg praceg.

~ Jak alkoholizm szkodzi spoleczenst-
wu?

Alkoholicy cz¢éciej od innych uczest-
niczag w wypadkach drogowych, nie-
szczeliwych wypadkach, pozarach,
naduzyciach, a takze w uzywaniu prze-
mocy wobec dzeci 1 kobiet, przestep-
stwach, zabojstwach i samobdjstwach.
Ogolne koszty ludzkiego cierpienia sa
nieobliczalne. Alkoholizm kosztuje na-
sze spoleczenstwo miliardy zlotych
w postaci kosztow medycznych, wyplat
z tytutu rozmaitych odszkodowan oraz
strat materialnych.

CO TRZEBA WIEDZIEC
O ALKOHOLIZMIE?

Mity

Wigkszo$é ludz tworzy swe przeko-
nania o alkoholizmie na podstawie nie-
prawdziwych mitow. Zaciemniaja one
nasze myslenie i powoduja, ze nie moze-
my rozpoznac problemu tam, gdzie po-
jawia si¢ on dotykajac naszych znajo-
mych, krewnych i kolegéw w pracy.
Trzeba wigc odrzuci¢ mity i poznac
fakty. Dopiero wtedy nauczymy si¢
wczesniej dostrzegaé problem i odpo-

wiednio postgpowac, by zaradzi¢ mu,
zanim spowoduje on nieodwracalne
skutki.

Mit nr 1: Alez on jest zbyt sympatycz-
ny, aby byé alkoholikiem.

Fakt: Wielu alkoholikéw to przemili
ludzie. Alkoholizm nie ma nic wspol-
nego z osobowoscig czlowieka.

Mit or 2: Alkoholicy to ludzie z mar-
ginesu.

Fakt: Nieprawda. Wigkszo$é alko-
holik 6w to zwyczajni, godni szacun-
ku ludzie. Zaledwie kilka procent
alkoholikow stacza si¢ do przyslo-
wiowego rynsztoka.

Mit nr 3: On nie moze byé alkoholi-
kiem, poniewaz potrafi dlugo nie pic.
Fakt: Bardzo nieliczni alkoholicy pi-
ja nieustannie. Waine jest to, co si¢
dzeje z czlowiekiem, gdy pije.

Mit or 4: On nie moze byé alkoholi-
kiem, bo pije tylko piwo.

Fakt: Alkohol to alkohol. Nie upija-
my si¢ winem, wodka czy piwem
— upijamy si¢ zawartym w tych
napojach alkoholem.

Mit or 5: On nie moze byé alkoholi-
kiem, bo pije wylgcznie po pracy.
Fakt: Wielu alkoholikow potrafi la-
tami pi¢ tylko w czasie weekendow
1 wieczorami po pracy.

Mit or 6: Nie moze by¢ alkoholikiem
ktos, kto nie zaniedbuje pracy.

Fakt: Wielu alkoholikow nie opusz-
cza pracy. Czgsto fatalnie si¢ czuja
i pracuja nie najlepiej, ale sa obecni.




Mit or 7: Porzqdna kobieta nie moze
byé alkoholiczkq.

Fakt: Alkoholizm jest chorobg de-
mokratyczng, nie rozréznia plei.
Wiele kobiet cierpi na alkoholizm.
A nawet, ze wzgledu na szczegdlne
cechy organiczne, kobiety uzaleznia-
Ja si¢ szybciej od mezczyzn.

Mit nr B: Alkoholikiem nie moze byé
ktos bardzo milody.

Fakt: Nieprawda. Mozna uzaleinié
sic od alkoholu bardzo wczesnie.
Nawet dzieci moga by¢ alkoholika-
mi.

Mit nr 9: Ona jest zbyt inteligentna
2eby byla alkoholiczkq.

Fakt: Nie ma zadnego zwigzku mig-
dzy ilorazem inteligencji a uzalei-
nieniem od alkoholu.

CO TRZEBA WIEDZIEC?

Rozpoznmawajmy sygnaly ostrzegawcze:
Bezpieczenstwo

Alkoholicy cz¢sto powodujg zwigk-
szone zagrozenie bezpieczenstwa pracy,
przez co narazaja siebie 1 innych na
wypadki. Jezeli zauwazymy u kogo$
zachowanie polegajace m. in. na stanie
fizycznym lub psychicznym nieodpo-
wiednim do podjecia pracy, czgste wy-
padki lub zagrozenie wypadkami przy
pracy, nalezy uznaé, ze istnicja powody,
by podejrzewaé nad uzywanie alkoholu.

Mit or 10: Alez ona za dobrze wyko-
nuje swoje obowiqzki, aby byla al-
koholiczka.

Fakt: Wielu alkoholikow to swietni
pracownicy. Sg wirdd alkoholikow
profesjonalisci, osoby zajmujace kie-
rownicze stanowiska i najlepsi fa-
chowcy w swoich dziedzinach.

Mit or 11: Nigdy nie widzialem jej
pijqcej, ona nie moze byé alkoholicz-

ka.
Fakt: Alkoholicy, a jeszcze czelciej
alkoholiczki, potrafiz utrzymywaé
swo] nalog w tajemnicy przed wspol-
pracownikami i znajomymi.

Mit nr 12: Ona nie moze byé al-
koholiczkq, poniewas jej rodzina jest
taka zgodna.

Fakt: Wielu alkoholikow ma rodz-
ny, po ktorych nie widaé objawow
destrukcji ani zaburzen funkcjono-
wania.

Nieodpowiedni stan fizyczny lub psy-
chiczny

Alkohol jest srodkiem nalezacym do
grupy ,,depresantow”. W zwigkszonych
dawkach powoduje wylaczenie stopnio-
wo coraz wigkszej liczby funkcji ukladu
nerwowego, pozbawiajgc osobg zdolno-
sci sprawnego myslenia, osgdu i koor-
dynacji. Alkoholicy w stanie upojenia
lub ,,na kacu” nie moga wykonywaé
swojej pracy w pelni odpowiedzialnie,
bezpiecznie i wydajnie.



Zagroienie innych pracownikow

Poniewaz alkoholizm zaburza nor-
malne funkcje samego alkoholika, jego
percepcie, pamigé, koncentracj¢ i osad,
czesto dochodz do spowodowania za-
grozen w calym miejscu pracy. Alkoho-
licy narazaja siebie oraz wspoipracow-
nikéw przez zaniedbanie norm bhp,
nieostrozne postugiwanie si¢ narzedzia-
mi i sprzgtem lub podejmujac zbgdne
ryzyko.

. Czgste wypadki

Alkoholicy majg z reguly wigcej wy-
padkéw przy pracy niz inni pracownicy.
Czeste upadki, wigksze lub mniejsze
obrazenia, stluczenia, rozlewanie ply-
noéw, uszkodzenia sprzgtu lub narzedz
pracy przez pracownika mogg sygnali-
zowaé, ze ma on problem alkoholowy.

Rozpoznawajmy sygnaly ostrzegaw-
cze: Wydajnosé

Wydajnoséé i efektywnos¢ pracy al-
koholika zwykle ulega duzym waha-
niom. Alkoholicy czgsto spoZniaja sig
lub s3 nieobecni, sa zawodni w pracach
terminowych, a z czasem jakos¢ ich
pracy wyraznie si¢ pogarsza. Jezeli cos
takiego zdarza si¢ komus raz, to moina
uznaé, ze mial ,zly dzien”. Jezeli zas
mamy do czynienia z dos¢ regularnym
powtarzaniem si¢ takich sytuacii, jest to
sygnal ostrzegawczy, ze pracownik mo-
ze mieé problem z alkoholem.

Nieobecnosci i spoZnienia

Alkoholicy czg¢sto wykazuja regular-
noéé pod wzgledem nieobecnosci lub
spomien np. w poniedzatki, pigtki, dni
poswigteczne lub po wyplatach. Zda-
rzaja si¢ tez prawidlowosci co do przy-
chodzenia pozniej lub wychodzenia
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wezesniej albo wydluzania przerw obia-
dowych. Rowniez czgéciej niz inni pra-
cownicy biorg oni zwolnienia lekarskie
z powodu réznych dolegliwosci.

Niepunktualnoéé w wykonywaniu ter-
minowych zadan

Alkoholizm objawia si¢ cz¢gsto w po-
staci niepunktualnosci, stabej koncent-
racji, trudnoéci w rozumieniu polecen,
omytkach, braku zdolnosci prawidio-
wej oceny sytuacji i nieskupieniu na
szczegolach zwigzanych z wykonywang
praca. Te rodzaje niesprawnosci sq cz¢s-
to skutkiem naduzywania alkoholu i je-
go dzialania na osrodkowy ukiad ner-
WOWY.

Pogorszenie wydajnosci

Picie w nadmiarze oraz wynikajgce
z tego problemy pochlaniaja wigkszos¢
uwagi alkoholika. Cierpi na tym praca.
Wydajnoé¢ pracy jest nierdwnomierna,
a ogdlna efektywnos¢ w miarg nasilania
si¢ uzaleznienia zwykle si¢ pogarsza.

ZOBACZ,
JAKA ODGRYWASZ ROLE

Nie badi czgscig problemu

Majac do czynienia z pracownikiem
cierpiacym na alkoholizm latwo staé si¢
wspolnikiem w jego chorobie. Nazywa
si¢ to ko-alkoholizm i polega na wspo-
maganiu dalszego picia i ulatwianiu
uniknigcia przykrych konsekwencji pi-
cia. Kazdy powinien zastanowi¢ si¢ nad
tym, jaka rol¢ odgrywa w zyciu al-
koholika. Moina tak zmieni¢ swoje
postgpowanie, by przesta¢ przyczyniac
si¢ do pogarszania problemu.



Kadra kierownicza i nadzorujgca

Stajesz si¢ ko-alkoholikiem wspoma-
gajacym dalsze picie zawsze, gdy ig-
norujesz objawy sygnalizujgce istnienie
problemu alkoholowego u swoich pra-
cownikow i lekcewazysz potencjalne za-
grozenie bhp lub wyraine obnizenic
czyjej§ efektywnosci pracy. Jestes
wspolnikiem alkoholika, gdy przyjmu-
jesz metne i nie uzasadnione usprawied-
liwienia nieobecnoéci, spoznien lub gor-
szej jakoéci pracy. Albo wowczas, gdy
nie jednakowo traktujesz pracownikow
pod wzgledem egzekwowania zasad dy-
scypliny pracy. A takze wowczas, gdy
poblazliwie traktujesz lub pozwalasz na
gorsza pracg niektoérym pracownikom
biorgc wzglad na ich rzekome ,,klopoty
osobiste™.

Wspdlpracownicy

Przyczyniasz si¢ do poglebiania pro-
blemu alkoholowego kolegow, jezeli
kiedykolwiek wykonujesz za nich ich
pracg. Oraz wtedy, gdy kryjeszich biedy
i omylki. Réwniez wtedy, gdy dajesz si¢
nabraé na ich racjonalizacje i uzasad-
nienia zwigzane z potrzeba picia zwlasz-
cza w sytuacjach, gdy narusza to zasady
bhp lub stosunki w pracy. Jestes
ko-alkoholikiem ilekroé¢ usprawiedli-
wiasz alkoholika za niewykonanie lub
zle wykonanie obowigzkow.

POMAGAJ
W ROZWIAZANIU
PROBLEMU
Mozesz staé si¢ czgécia rozwigzania
problemu alkoholizmu w miejscu pracy,
jezeli nauczysz si¢ postgpowac skutecz-
nie i wlasciwie zrozumiesz swoja rolg.

Pamigtaj, unikaj stawiania diagnozy al-
koholizmu komukolwiek. Interesu) si¢
tylko sprawami bezpieczenstwa i efek-
tywnosci samej pracy. Diagnoza nalezy
do profesjonalnych specjalistow w dzie-
dzinie leczenia alkoholizmu.

Kadra kierownicza i nadzorujgca

Twoja rola jako zwierzchnika polega
na zwracaniu uwagi na sygnaly ostrze-
gawcze widoczne w dziedzinie bhp i wy-
dajnosci pracy, a takze na egzekwowa-
niu od pracownikow norm i zasad obo-
wigzujacych w miejscu pracy. Nikomu
nie pomagasz, ignorujgc niepokojgce
sygnaly. Im szybciej alkoholik bedze
zmuszony do przestrzegania zasad bhp
i norm dyscyplinarnych, tym szybciej
moze on zwroci€ sig 0 pomoc w sprawie
swego problemu.

Wspolpracownicy

Twoja rola jako wspolpracownika
polega na tym, by zawiadomi¢ bezpo-
sredniego zwierzchnika ilekroé wyko-
nywanie twojej pracy jest narazone na
zagrozenie bezpieczenstwa lub narusze-
nie dyscypliny pracy. Moze si¢ wydac
okrutne i niekolezenskie zaprzestanie
pomagania koledze, zwlaszcza zaprzy-
jaznionemu, ale trzeba pamigtac, ze
koniecznosé ponoszenia konsekwencji
picia zwykle powoduje przyspieszenie
decyzji alkoholika, by ze swoim pro-
blemem zwréceié sig do specjalisty.

OBOWIAZKI
KADRY NADZORUJACEJ

Przygotuj si¢ do dzialania
Jako zwierzchnik lub nadzorca czy-
jej$ pracy, masz jednoczeénie obowig-
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zek dzalania w razie naruszenia przepi-
sow oraz udzielania pomocy osobom
z problemami. Alkoholicy przywigzuja
duzg wage do swojej pracy. Daje to
zwierzchnikom doskonaly argument
w zmotywowaniu alkoholika do zapo-
czatkowania leczenia. Zwierzchnik mo-
ze odegraé najwazniejsza rol¢ motywu-
jaca alkoholika do zmiany, ale szansg¢
latwo zaprzepascié, jezeli nie bedziesz
odpowiednio przygotowany.

Poznaj dokladnie zasady polityki kad-
rowej swego przedsigbiorstwa

Zanim przystapisz do dzialania, prze-
studiuj przepisy pracy i zasady radzenia
sobie z czyim§ alkoholizmem lub in-
nymi problemami; zapoznaj si¢ tez ze
sposobami oceny stanu fizycznego
i psychicznego pracownikow oraz me-
todami udzelania pomocy w przypad-
kach wymagajacych interwencji lekarza
lub innych specjalistow. Zasady i prze-
pisy tworza podstawg dzialania i zapew-
nienia, by interesy kazdej ze stron zo-
staly uwzglednione. Pomagaja tez one
skupi¢ si¢ na sprawach zwigzanych
z wykonywaniem pracy i przestrzega-
niem obowigzujgcych norm.

Prowadi dokumentacj¢ dotyczacy
przestrzegania bhp i efektywnosci pracy

Jezeli podejrzewasz problem u ktore-
go§ z pracownikoéw, zacznij prowadzi¢
doktadng dokumentacj¢ uwzglgdniajg-
ca wypadki, nieobecnosci, spozZnienia
i inne nickorzystne zmiany. Odnotowa-
ne fakty — nie opinie! — stanowig
najskuteczniejsze argumenty w rozmo-
wie z alkoholikiem. One umozliwiajg
interwencj¢. Fakty pozwalaja tez skupic
uwage na tych sprawach, ktorymi jako
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zwierzchnik masz prawo i obowigzek
si¢ zajmowacé -— a wigc sprawami doty-
czacymi samej pracy, a nie stylem zycia
pracownika.

Zapoznaj si¢ z odpowiednimi placow-
kami i uslugami leczniczymi

Nie jestes sam. Istnieje wiele moz-
liwosci pomocy pracownikom z pro-
blemem alkoholowym. Jezeli twoje
przedsicbiorstwo posiada komorke
konsultacyjng prowadzong przez tera-
peute odwykowego, to jest odpowied-
nia osoba, do ktorej powinienes skiero-
wa¢ pracownika z problemem. Jezeli nie
ma u was nikogo takiego, dowiedz si¢,
gdzie dzialaja odpowiednie placowki.
Mozna zaangazowac w to lekarza za-
kladowego lub dzial kadr pracowni-
czych — zaleznie od okolicznosci. Dob-
rze jest dysponowac ulotkami informu-
jacymi o punktach konsultacyjnych, te-
lefonach 1 adresach miejscowe)j inter-
grupy Anonimowych Alkoholikow, od-
dzialu odwykowego, poradni itp.

PRZYSTEPUJEMY
DO DZIALANIA

Rozmowa z pracownikiem majacym
problem alkoholowy, zwlaszcza gdy jest
nim ktos, z kims$ si¢ przyjaznisz — jest
trudna i bolesna. Pamigtaj jednak, ze
osoba ta moze zniszczyé swoje Zycie,
jezeli ktos po drodze nie powstrzyma
procesu destrukgji. Utrata wartoscio-
wego pracownika jest wielkg strata,
dlatego spojrz na swoja interwencjg jak
na szans¢ dla tej osoby. Nie musi ona
utracié pracy, jezeli podejmie odpowie-
dnie daalanie majace na celu zaprzes-



tanie picia. Mozna do tego doprowa-
dzi¢ postgpujac skutecznie i zyczliwie
zarazem.

* Skup si¢ na bezpieczenstwie i efek-
tywnosci pracy

Twoim obowigzkiem jest usuwanie
problemoéw w pracy, a nie zajmowanie
sic czyim§ alkoholizmem. Zajmuj si¢
wigc jedynie tym, co dotyczy samej
pracy.

+ Nie stawiaj diagnozy

Zostaw diagnozg specjalistom. Wiele
podobnych objawow moze wynikaé nie
z alkoholizmu, lecz z innych proble-
mow. Postawienie mylnej diagnozy mo-
ze by¢ krzywdzace.

» Zachowuj si¢ dyskretnie

Przeprowadzaj rozmowg¢ z pracow-
nikiem w cztery oczy i bez $wiadkow.
Pozwoli to unikngé upokorzenia, be-
dzie dowodem twego szacunku dla pra-
cownika i moze go zachecié do wigkszej
szczerosci.

+ Jasno sformuluj swoje oczekiwania

Wyraznie okresl czego cheesz od pra-
cownika i jakie bedg konsekwencje po-
wtorzenia si¢ problemow w pracy.
W ten sposob odpowiedzialnosé za to,
co si¢ stanie z pracownikiem, zostaje
przekazana w jego rece.

* Okai swoje zaniepokojenie

Niech pracownik odczuje, ze o niego
si¢ troszczysz, Ze pragniesz jego po-
prawy i masz nadzej¢, ze zechce on
nadal pracowaé po wyeliminowaniu
niepokojgcych zaniedban w pracy.

* Nie daj si¢ manipulowaé
Pamigtaj, alkoholicy sg éwigcie prze-

konani, ze potrafia kontrolowaé picie.
Nie przyjmuj usprawiedliwien i nie po-
zwol wmowié sobie, ze nie masz racji.
Pamigtaj o faktach zebranych przed
rozmowg. Ciebie interesuje to, co dzieje
si¢ w pracy, a nic uzasadnienia lub
racjonalizacje dotyczgce picia. Nie wda-
waj si¢ w spory — to byloby zachowa-
niem ko-alkoholowym.

JAK ZAPOCZATKOWAC
POWROT DO ZDROWIA
Z ALKOHOLIZMU?

Gdy pracownik powraca do zdrowia,
korzysci sg olbrzymie. Zaczyna si¢ jego
fizyczne i psychologiczne zdrowienie,
a miejsce pracy staje si¢ miejscem bez-
piecznym dla wszystkich. Wzrasta tez
efektywnos¢ pracy. Rodzina i1 bliscy
alkoholika takze majg szans¢ poprawy
swego zycia. Atmosfera w miejscu pracy
i wérod zalogi ulega poprawie. Jak
widzimy, kazdy jest ,wygrany”.

Moiesz przechyli¢ szal¢ ku wyzdro-
wieniu

Przez rozpoznanie objawow alkoho-
lizmu i powzigcie odpowiedniego dza-
lania, przechylasz szal¢ na strong¢ po-
prawy funkcjonowania pracownikow
i calego przedsi¢biorstwa. Jezeli alkoho-
lik ma poczucie zagrozenia w pracy,
latwiej mu podjaé decyzj¢ o leczeniu.
Nikomu tak skutecznie nie udaje si¢
wplynaé na decyzj¢ o leczeniu jak zwie-
rzchnikowi w miejscu pracy. A takze
wiadomo, ze skutecznosc leczenia wzra-
sta niepomiernie, gdy miejsce pracy
czuje si¢ zaangazowane w cfckty kuracji
odwykowej.
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Wyzdrowienie jest moiliwe

Pracownik, ktéry pragnie zaprzestac
destrukcyjnego picia, ma do dyspozycji
wiele form pomocy. Moina skorzystaé
z telefonu zaufania. Moina podjaé le-
czenie w placowce stacjonarnej lub am-
bulatoryjnej. Rowniez wspolnota Ano-
nimowych Alkoholikow oferuje pomoc
przez uczestnictwo w spotkaniach grup
AA w calym kraju. AA ulatwia odzys-
kanie trzezwosci w oparciu o wzajemng
pomoc tysigcy trzezwiejacych alkoholi-
kow oraz program 12 Krokéw, dzigki
ktéremu na calym s$wiecie trzezwicja
miliony ludz.

Z POWROTEM DO PRACY

Powr6t do zdrowia dla alkoholika to
wielka zmiana w jego zyciu. Poczat-
kowy okres jest trudny. Alkoholik musi
nauczy¢é si¢ przezywac bez alkoholu
wiele trudnych chwil. Mozna mu po-
moc wyciggajac reke do wsparcia, ale
nie nadopiekunczosci czy kontroli,

Jezeli dojdzie do nawrotu picia, nie
traktuj tego jako oznak¢ niepowodze-
nia, lecz podejmij natychmiastowe dzia-
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lanie majgce na celu usunigcie kolejnego
problemu w pracy. Atmosfera dbalosci
o bezpieczne i zdrowe stosunki w pracy
sprzyja zdrowieniu z alkoholizmu, dla-
tego przede wszystkim dbaj o to, aby
WSZyscy pracownicy przestrzegali zasa-
dy bhp 1 wywigzywali si¢ bez zarzutu ze
swoich obowigzkow.

OD CIEBIE ZALEZY ZMIANA

Czy jeste§ majstrem, kierownikiem,
dyrektorem, wspolpracownikiem,
czlonkiem rodziny lub przyjacielem czy
znajomym alkoholika — mozesz po-
moc zapoczatkowaé zmiang. Pomozesz,
jezeli przelamiesz zmowg milczenia, po-
znasz fakty na temat alkoholizmu i jego
skutkéw w miejscu pracy, nauczysz si¢
rozpoznawaé sygnaly ostrzegawcze
i podejmowaé odpowiednie dzialanie.
Od ciebie zalezy zmiana, ktéra moze
uratowa¢ komus$ zdrowie i zycie. Mo-
zesz pomoc przywrocié chorego czlo-
wieka do pelni funkcjonowania w miejs-
cu pracy, rodzinie i spoleczenstwie.

(Opr. E. Woydyllo, na podstawie:

Krames Communications. )




ALCOHOLISM

IN THE WORKPLACE

What you can do

ALCOHOLISM: A SHADOW
OVER THE WORKPLACE

Alcoholism is an illness which casts
a shadow over everything it comes near.
It not only affects alcoholics and their
families; it encroaches upon their work-
places and society, as well. In the work-
place, at least one out of four of us will
come face to face with this problem at
some time. And by learning what to do
when that happens, supervisors and
co-workers can remove the shadow as
well as help tip the scales toward recove-
ry for the alcoholic.

Don’t Be Part of the Problem

A big part of the problem is that too
many people ignore that alcoholism
exists. Either they don’t recognize it, or
they deal with it by protecting, rather
than confronting, the alcoholic. But
ignoring alcoholism is a bad deal for
everybody; it hurts the company, its
workers, and the alcoholic.

Be Part of the Solution

You can make a difference. Super-
visors can help by not ignoring the
warning signs of alcoholism, and by
enforcing safety and performance stan-
dards for all employees. Co-workers can
help by not doing alcoholics’ work for
them, making excuses for them, or
covering up their mistakes. By breaking
the conspiracy of silence, you will pro-
tect your workplace and help the al-
coholic toward the road to recovery.

WHAT YOU CAN DO TO HELP

While you can’t diagnose or treat
alcoholism, you can take steps to pro-
tect your workplace from its effects.
First, you will do well to learn about
alcoholism so you are prepared to reco-
gnize and cope with it. Second, you
should understand how the role you
play can contribute to either the prob-
lem or its solution. And finally, if you
are a supervisor, you need to learn how
to take effective action.

Learn About Alcoholism

Alcoholism is a harmful chemical
dependency that has a widespread im-
pact on the alcoholic, his family, work-
place, and society. By dispelling the
myths and recognizing the warning
signs, you will better understand what
to do when it shows up in your work-
place.

Understand Your Role

The supervisor’s role is to be alert to
warning signs, enforce safety and per-
formance standards, and know how to
act effectively. The co-worker’s role is to
not support the alcoholic’s drinking
through making excuses, covering up,
or taking on part of the alcoholic’s
work,

The Supervisor’s Responsibility

To keep alcoholism from affecting
the workplace, supervisors must be pre-
pared to take action when necessary.
This requires knowing the company
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policies, documenting employees’ safety
and performance, knowing the availab-
le resource network, and knowing how
to deal with the alcoholic employee
sensitively and effectively.

LEARN ABOUT ALCOHOLISM

Alcoholism is a harmful chemical de-
pendency

Alcoholism is an addictive disease in
which the victim becomes dependent on
a chemical — alcohol. The disease af-
fects the alcoholic physically, psycho-
logically, and behaviorally. Alcoholism
is not a character weakness or moral
shortcoming; it is an unrelenting, pro-
gressive disease which leads to death or
brain damage. But recovery is possible
by stopping drinking.

Physical Effects

To the human body, alcohol is a po-
ison; it kills cells. That's why heavy
drinking over a long period of time can
eventually destroy the vital organs in-
cluding the brain, heart, liver, and panc-
reas. Chronic alcoholism also damages
the digestive tract and interferes with
the immune system, leaving the body
vulnerable to many serious diseases.

Psychological Effects

Alcoholics have a constant need to
rationalize their drinking in order to
explain away the problems it creates.
That requires manipulating reality and
leads to a type of distorted thinking
known as ,,alcohol-think.”” One of the
most common forms of alcohol-think is

16

wdenial” — denying that drinking is
a problem, or that any of the problems
in their lives are caused by their drin-
king.

Behavioral Effects

Drinking dominates the behavior of
alcoholics. They develop a personal
relationship with it that they keep priva-
te and guard jealously. They give it their
time, their money, and their attention,
usually at the expense of family and
friends. They lie for it, deceive for it, and
think about it constantly. They even
risk losing their families and their lives
for it. And despite all the harm it causes
them, they are unable to control it.

Health Risks

Alcoholics have a greatly increased
risk of heart disease, cancer, mental
illness, and many other serious discases.
Furthermore, they don’t recover the
way other people do. Unless drinking is
stopped, the eventual outcome is death
—death from organ failure, death from
accidents or suicide, death from cancer
or common infectious discases.

THE IMPACT OF ALCOHO-
LISM

Alcoholism is a disease that does not
respect boundaries. Unlike most other
diseases, it afflicts not just individual
people, but all the social systems al-
coholics are a part of, as well. These
include friendships, family, workplace,
and community. The impact of alcoho-



lism is felt directly by one in every four
Americans.

Impact on the Person

In addition to the common everyday
concerns we all have, alcoholics must
also cope with the many problems cau-
sed by their drinking — health prob-
lems, family problems, job problems.
Alcoholism creates its own world of
anguish — anxiety, fear, guilt, anger,
insecurity, and resentment. The way
alcoholics deal with all this is through
denial.

Impact on the Family

Alcoholism has a way of bottling up
an entire family. Not only does it make
the alcoholic sick, it isolates family
members from each other and from the
world around them. Every family hasits
own mixture of neglect, anger, suspi-
cion, guilt, fear, and abuse which erodes
the bonds that hold the family together.
Alcoholism is not just the drinker’s
disease, it is the whole family’s disease.

Impact on the Workplace

Alcoholics create excessive safety
risks and have unusually high accadent
rates. Also, their performances decline
and they are often absent or tardy . All
this costs the company in down time,
medical care, and property damage. In
addition, alcoholism is often the cause
of dissension in the workplace because
co-workers have to fill in or cover up for
the alcoholic.

Impact on Society

Alcoholics are more often involved in
traffic injuries and fatalities, accidents,
fires, child and spouse abuse, homici-
des, and suicides. The cost in human
suffering is a incalculable. And alcoho-
lism costs Americans billions of dollars
every year in medical expenses, higher
automobile insurance premiums, and
property damage.

MYTHS

Most of us believe things about al-
coholism that aren’t really true. These
myths cloud our thinking and keep us
from acknowledgin g alcoholism when it
shows up among our friends and in our
workplaces. By cutting through the
myths and learning the facts, we can
assure that these false notions won’t
prevent us from recognizing alcoholism
and doing something about it.

MYTH: But he's too nice to be an
alcoholic.

FACT: Lots of alcoholics are nice
guys. Alcoholism has nothing to do
with personality.

MYTH: But alcoholics are all
hums.

FACT: Most alcoholics are or-
dinary, respectable people. Only
about 3% are skid row bums.
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MYTH: But he’s not always
drunk.

FACT: Few alcoholics are. It's
what happens when they drink that
counts.

MYTH: But he only drinks beer.

FACT: Alcohol is alcohol. It’s not
the type of beverage that matters, it’s
the alcohol in it.

MYTH: But he only drinks after
work.

FACT: Many alcoholics schedule
their drinking for weekends and af-
ter work.

MYTH: But he seldom misses
work.

FACT: Many alcoholics rarely
miss work. They may feel terrible but
still show up.

MYTH: Bur women can’t be al-
coholics.

FACT: Alcoholism does not disc-
riminate on the basis of sex. Many
alcoholics are women.

MYTH: But she’s too young to be
an alcoholic.

FACT: Alcoholism can happen at
any age. Even children can be al-
coholics.

MYTH: But she’s too intelligent to
be an alcoholic.

FACT: There is no relationship
between alcoholism and level of in-
telligence.

MYTH: Bur she’s got too good
a job to be an alcoholic.

FACT: Many alcoholics have
good jobs. Many are professionals
and executives.

MYTH: But I never see her drink.

FACT: Alcoholics often keep the-
ir drinking habits secret from
co-workers and employers.

MYTH: But she has such a nice
family.

FACT: Many alcoholics have nice
families and are able to take care of

them for a long time.
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RECOGNIZE THE

WARNING SIGNS: SAFETY

Alcoholics often create excessive sa-
fety problems, which makes them haza-
rdous to themsel ves and the entire work-
place. If you see a pattern of behavior
develop including unfitness for duty,
safety risks, and frequent accidents, you
have a good reason to suspect alcoho-
lism.

Unfit for Duty

Alcohol is a sedative. In greater and
greater doses, it shuts down more and
more of the nervous system, disabling
the person’s thinking, judgment, and
coordination. Alcoholics who are
drunk or hung over when they arrive at
work are unable to carry out their job
responsibilities safely and efficiently.

Increased Risk to Co-workers

Because alcoholism impairs the per-
son’s perception, memory, concentra-
tion, and judgment, alcoholics often
create safety hazards in the workplace.
They endanger themselves and their
co-workers by neglecting safety regula-
tions, using equipment recklessly or

improperly, or taking unnecessary
risks.
Frequent Accidents

Alcoholics usually have more acci-
dents than other people. A pattern of
accidents involving frequent falls, mi-
nor cuts and bruises, spills, breakage, or

damage to equipment may signal the
presence of alcoholism.

RECOGNIZE THE WARNING

SIGNS: PERFORMANCE

Alcoholics’ job performance typical-
ly fluctuates. They are frequently late or
absent, they are unreliable, and their
quality of work declines over time.
Isolated lapses may be excused as ,,just
one of those things”. But a pattern may
be a warning sign of alcoholism.

Absenteeism and Tardiness

Alcoholics often exhibit a pattern of
absence which favors Mondays and
Fridays, and the day after paydays and
holidays. They may also frequently ar-
rive late, leave early, and take excep-
tionally long lunch breaks. And they are
often absent due to illness.

Unreliability

Alcoholism often shows up as a pat-
tern of missed deadlines, poor concent-
ration, confusion about instructions,
critical errors in judgment, and lack of
attention to details of the job. All these
are caused by the effect alcohol has on
the nervous system.

Declining Performance

Drinking — and the problems that
drinking causes — occupy much of an
alcoholic’s attention. Their work frequ-
ently suffers. Their performance is in-
consistent, and their work quality and
output generally declines.
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UNDERSTAND YOUR ROLE

DON’T BE PART OF THE PROB-
LEMl‘ll

In your dealings with an alcoholic
employee, it’s possible to unwittingly
become a part of the problem. It’s called
enabling — and it happens whenever
you make it easy for an alcoholic to
continue drinking. By being aware of
how you might be an enabler, you can
avoid doing things that will contribute
to the problem.

Supervisors

You are likely to be enabling an
alcoholic employee’s drinking whenever
you ignore a pattern of warning signs
involving safety or performance. Or
when you accept repeated excuses for
absence, tardiness, or poor performan-
ce. Or when you don’t hold all employe-
es responsible for their actions. Or when
you ease off on an alcoholic employee’s
workload because of "personal” prob-
lems.

Co-workers

You are likely to be enabling al-
coholic co-workers to continue drin-
king whenever you take up the slack in
their performance by doing some of
their work for them. Or when you cover
up their mistakes. Or when you share in
their denial and encourage their ratio-
nalizations. Or when you make excuses
to others for them.
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BE PART OF THE SOLUTION!

You can be part of the solution to the
problems of alcoholism in the work-
place by knowing how to act effectively.
Remember, it is important to keep your
efforts focused on workplace issues of
safety and performance, and refrain
from diagnosing alcoholism. Diagnosis
is a job for the professionals.

Supervisors

Your role as supervisor is to pay
attention to warning signs in safety and
performance, to enforce standards, and
to hold employees accountable for their
actions. You don’tdo anyone a favor by
ignoring the signs of alcoholism in an
employee. The sooner an alcoholic is
made to deal with his or her safety or
performance deficiencies, the sooner
recovery is likely to begin!

Co-workers

Your role as a co-worker is to talk to
your supervisor whenever performance
or safety problems affect your job. It
may seem harsh to stop rescuing and
making excuses for someone, especially
a friend, but you’ll be doing everyone,
including the alcoholic, a service.

THE SUPERVISOR’S RESPON-
SIBILITY

BEING PREPARED TO ACT

As the alcoholic’s supervisor, you
have both a responsibility to act and an
opportunity to help. Alcoholics place
a very high value on their jobs, which



gives supervisors a lot of leverage in
getting them to enter a recovery pro-
gram. You may be in a pivotal position
to cause a major turnaround in your
alcoholic employee’s life. But the op-
portunity can be lost unless are prepa-
red.

Know Your Company’s Policies
Before you take any action, study

your company’s policies regarding al-

coholism and chemical dependency, fit-
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ness for duty, and employee assistance.
These policies will guide you in taking
action, and assure that everyone’s inte-
rests are protected. They’ll also help
keep you focused on the workplace
issues.

Document Safety and Performance

If you suspect problems with an
employee, keep records of safety in-
cidents and performance changes over
time. The facts are your most effective
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leverage with the alcoholic — your
opportunity to intervene effectively.
The facts also keep the attention focu-
sed where it belongs — on workplace
issues.

Know Your Network of Resources

You are not alone. There is plenty of
help available to help you take action
with an alcoholic employee. If your
company has an employee assistance
program (EAP), that is the place to
start. If not, find out who in your
company deals with alcoholism prob-
lems — the personnel departament, or
the company medical departament. If
you need additional advice and support,
call your local office of the National
Council on Alcoholism.

TAKING ACTION

Dealing with an alcoholic employee
can be difficult and painful, especially if
he or she is your friend. Remember,
though, this person is heading for self-
destruction and that isn’t good for
anybody. Losing a valuable employee is
a terrible waste, so you will be doing
everyone a service by intervening before
he or she gets fired. This can be done
both sensitively and effectively.

+ Focus on Safety and Perfor-
mance

Your responsibility is correcting the
employee’s work problems, not his or
her alcoholism. Stay focused on the
workplace issues.
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* Don’t Diagnose

Leave diagnosis of alcoholism to the
professionals. Many of the signs of
alcoholism can be caused by other prob-
lems, and a misdiagnosis could be
harmful.

+ Be Private

Talk to the employee face to face and
in private. This avoids embarrassment,
shows your respect, and encourages an
open exchange of information and fee-
lings.

+ Clarify Expectations

Be sure the employee knows what
you expect and what the consequences
will be if problems persist. This way the
employee is responsible for his or her
own future.

+ Show Your Concern

Let the employee know that you care
— that you really want to see im-
provement, and that you are hoping for
his or her continued service to the
company.

+ Dont’t Be Manipulated

Remember, alcoholics sincerely be-
lieve they can control their drinking.
Don’t accept excuses or permit yourself
to be talked out of your position. That
would be enabling.

INITIATING RECOVERY

When an employee recovers from
alcoholism, the benefits are enormous.



Physical and psychological healing
can begin. The workplace becomes
safer for everyone, and productivity
improves. The person’s family,
friendships, and work relationships
can start on a new and healthier
footing. And company morale and
teamwork can return to their peak.
Everybody wins!

You Can Tip the Scales

When you recognize the signs of
alcoholism and take appropriate action,
you tip the scales toward recovery.
When the alcoholic’s job is on the line,
the balance swings toward a solution to
the problem for everyone. Few people
are as successful in overcoming an al-
coholic’s resistance to treatment as the
employer. And recovery rates are es-
pecially high when treatment is initiated
in the workplace.

Recovery Is Possible

For the employee who wants to stop
drinking, there is a lot of help available.
The National Council on Alcoholism is
an excellent referral agency for treat-
ment options. And Alcoholics Anony-
mous (AA) provides a very effective
support system for helping people get
sober, stay sober, and work out health-
ful patterns of living. Millions of al-
coholics are recovering right now.

BACK ON THE JOB
Recovery is a big transition for an

alcoholic. It’s a period of emotional
change and insecurity. You can lend
a helping hand by supporting, but not
overprotecting the person. If a relapse
occurs, don’t take it as a sign of failure,
but act quickly to correct the job prob-
lem. A normal, stable work situation
aids recovery, so expect work standards
to be met and reward good performan-
ce.

YOU CAN MAKE A DIFFEREN-
CE

Whether you are a supervisor,
co-worker, family member, or friend,
you can help to initiate the alcoholic
employee’s recovery. You help by brea-
king the conspiracy of silence, by lear-
ning more about alcoholism and its
effects on the workplace, by knowing
the warning signs, and by taking ap-
propriate action. You can make a li-
fe-saving difference! And you can help
return a valued employee and friend
back into a safe and productive worker.

(KRAMES COMMUNICATIONS)
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NASZE KSIAZKI

Zamieszczony poniiej tekst nalezy do kolejnego zbioru ,,Wykladéw psychologa na
oddziale odwykowym”, jaki ukaie si¢ wkrétce nakladem pracowni wydawniczej
Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Zbiér nosi tytul ,,Zgoda na siebie”
i stanowi kontynuacj¢ ,,Poczqtku drogi” tej samej autorki.

PRZED
POWROTEM
DO PRACY

W czasie kuracji odwykowej powta-
rzamy czgsto, ze trzezwosé zalezy od
zmiany ,,Judz, miejsc i rzeczy”, czyli od
tego wszystkiego, co wigzalo si¢ z po-
przednim, alkoholowym stylem Zzycia.
Sami alkoholicy, a jeszcze czeéciej ich
rodziny, chetnie obwiniaja miejsce pra-
cy — a Scislej, ,,kolegow z pracy” — za
rozpicie si¢, wpadki i wszystko co naj-
gorsze. Przynajmniej tak ciggle jest
w Polsce.

S3 jednak kraje, gdzie wigkszosé pac-
jentow na oddzialach odwykowych jest
kierowana na leczenie przez konsultan-
tow specjalnych sluzb pracowniczych
z instytucji i przedsigbiorstw, w ktorych
pracowali. Pracodawcy pokrywaja tez
na ogol bardzo wysokie koszty kuracji.
Nie chcac tych wydatkéw zmarnowaé,
dbajg wigc o to, by pijanstwo lub jego
skutki nie wplywaly na stosunki w pracy
i jej efekty.

Miejsce pracy moze si¢ staé znacznie
wczesniej bodZzcem do szukania pomo-
cy przez ludzad majacych problem al-
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koholowy. W takiej atmosferze powrot
do pracy po leczeniu odwykowym nie
stanowilby zagrozenia dla trzezwosci.
Miejmy nadzieje, ze jezeli nie z humani-
tarnych, to zekonomicznych powodow,
u nas rowniez poblazliwy stosunek do
pijanstwa, a ostracyzm wobec leczacych
si¢ alkoholikow, pewnego dnia catkowi-
cie znikng. Wtedy ludziom majacym
problem latwiej bedzie wezeéniej zwra-
cac si¢ 0 pomoc, a potem z mniejszym
strachem 1 wstydem — powracaé¢ do
normalnego zycia w spoleczenstwie.

Na razie w Polsce pacjenci boja si¢
powrotu do pracy, bo ,tam wszyscy
pija”. Niezaleznie od tego, jak dalece
opinia ta jest prawdziwa, jest ona wcigz
rozpowszechniona. Powoduje wiele nie-
pokoju zwlaszcza u osob, ktore znalazly
si¢ u progu trzeZwosci.

Niektorzy podejmujg leczenie w taje-
mnicy, wykorzystujac dluzszy urlop lub
falszywe zwolnienie wydane przez leka-
rza z nie-odwykowego szpitala. Ci nie
mieli dotad w pracy zadnych wigkszych
nieprzyjemnosci i moga zywié zludze-
nie, nickiedy uzasadnione, ze w pracy
nikt niczego si¢ nie domysla. Inni pac-
Jenci wchodzg w trzezwe Zycie na gru-
zach. Utracili pracg i to nie raz, majg za
soba dyscyplinarne zwolnienia, kary,
nie rzadko rowniez wyroki sadowe
zwigzane z kryminalng, alkoholowsa



przeszloécia. Trzecig grupe stanowig na
razie ci nieliczni, ktorzy podjeli leczenie
,»W zachodnim stylu” — dz¢ki szefowi
z pracy, ktory w koncu powiedzal:
,,1Daj¢ i jeszcze jedng szans¢ — idz si¢
leczyé”.

Kazda z tych trzech grup bedzie mia-
fa nieco inne problemy do rozwigzania
w zwigzku z powrotem do pracy. Bez
wzgledu jednak na to, czy kariera zawo-
dowa zostala zachwiana i czy alkoholik
podjal leczenie z powodu lub wbrew
obyczajom panujacym w miejscu pracy,
kazdy bedzie musial poradzé sobie
z podobnymi sprawami juz na trzezwo,
nie ulegajac wplywom otoczenia.

Oto pytania, z ktorymi borykaja si¢
pacjenci na leczeniu odwykowym: Kto
wie o tym, ze si¢ lecz¢? Czy koledzy
w pracy dziwig si¢, ze mnie tak dlugo nie
ma? Co o mnie mowig? Czy wiedza, ze
jestem alkoholikiem? Czy ktos mnie nie
zobaczy, jak bgd¢ chodzl na mitingi
AA? Co powiem, jezeli ktos mnie
wprost zapyta, po co tam chodz¢? Co
powinienem mowi¢? Kiedy? Komu? Co
sobie ludzie pomysla?

Zawsze trudno stawi¢ czola sytuac-
jom, w ktorych spotykamy si¢ z ludzka
cieckawoscig, niedowierzaniem, niedys-
kretng dociekliwoscig, ingerencja
w prywatne sprawy. Ale ludze sg lu-
dzmi i lepiej na takie sytuacje przygoto-
wac si¢ z gory, nie pozwalajac si¢ niko-
mu zaskoczyé. Dzielac si¢ tymi niepo-
kojami z innymi alkoholikami, zwlasz-
cza na mitingach, gdzie jest wiele 0sob
bardzej doéwiadczonych od nas moina
przygotowac si¢ na prawie kazda ewen-
tualnos¢. Majgc zas plan i przygotowa-
ne zawczasu odpowiedz, latwiej pora-
dzimy sobie, gdy trudny moment nadej-
dzie.

Przez pierwsze miesigce — nawet kil-
kanascie miesigcy — roztropnie jest
ograniczy¢ do minimum godziny pracy.

Zgodnie z wyprobowanym i prostym
programem HALT, nadmierne przemg-
czenie 1 zaniedbanie witalnych potrzeb
moze spowodowaé nawrdt choroby.
Uwaga wigc, nie bierzmy nadgodzn,
pozwalajmy sobie na wypoczynek w
weekendy, zrezygnujmy z pracy nocnej.
Wiele 0s6b moze dodatkowo potrzebo-
wac czasu na rehabilitacje fizyczna i le-
czenie rozmaitych zaburzen zdrowot-
nych wyniklych z chronicznego nad-
uzywania alkoholu.

Wszystkim zas potrzebny bedze do-
datkowy czas na uczestnictwo w mitin-
gach AA (,,90 mitingow w 90 dni™),
a moze takze w terapii pozwalajgcej
uzdrowic stosunki rodzinne lub matzen-
skie. Z tych wzgleddw warto rozwazyé
mozliwos¢ wynegocjowania odpowied-
nich warunkéw pracy, co moze byé
niemozliwe bez szczerej rozmowy z bez-
posrednim zwierzchnikiem lub kimkol-
wiek, od kogo takie decyzje zaleig.
Oczywiscie nalezy takg rozmowe prze-
prowadzi¢ tylko wowczas, JEZELI
MOZNA LICZYC NA DYSKRECIE
1 WSPOLPRACE tej osoby. Jezeli ktos
ma obawy co do intencji szefa, to musi
szukaé innych sposobdéw zadbania o od-
powiednie warunki pracy dla siebie.

Osobiscie radz¢ pacjentom nie mowié
o swoim problemie alkobolowym czy
leczeniu odwykowym nikomu, KTO NIE
MUSI WIEDZIEC. Jezeli kto§ przez
kilka tygodni nie pokazywal si¢ w pra-
cy, normalne jest, ze wspolpracownicy
beda po powrocie pyta¢ co si¢g stalo.
Trzeba oczywiscie uznaé to zaintereso-
wanie za naturalne. Ale nie ma powodu
szczegolowo opowiadaé o niczym, Wy-
starczy, gdy ktos powie: ,,Bylem chory,
ale juz jest lepiej” lub ,,Mialem pro-
blemy, ale je zalatwilem™.

Jezeli ktos jest zbyt natarczywy i wy-
pytuje o szczegoly, mozna grzecznic lecz
stanowczo powiedzie¢, ze dalszej roz-
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mowy na ten temat nie zamierzacie
prowadzié. Jezeli kto§ nawet nie byl
dlugo obecny, ale przestal pi¢ poniewaz
chodzi do AA lub leczy si¢ w poradni
odwykowej, koledzy w pracy moga zau-
wazy¢ zmiang i zwroci€ na nig uwagg.
W takim przypadku mozna powiedzec:
., Tak, trafnie spostrzegliscie. Przed tym
pilem, ale mialem coraz wigcej proble-
mow. Dzigki Bogu teraz mam spokdj”.

Kto§ moglby spytaé, czy nie jest to
klasyczne owijanie w bawelng. Czyz
program 12 Krokow nie jest progra-
mem bezwzglednej uczciwosci, a wigc
takze mowienia prawdy? Istotnie tak.
Bezwzgledna uczciwosc jest podstawg
trzezwienia. Nie powinnismy jednak
mylié uczciwosci z paplaniem kazdemu
naokolo wszystkiego co nas dotyczy.
Mozna to niepotrzebnie przyplacic bar-
dzo przykrymi konsekwencjami. Nie
zapominajmy, ze trzezwos¢ to rowniez
zycie i poruszanie si¢ w §wiecie realnym,
czyli TAKIM, JAKI JEST, a nie jaki
chcieliby$my, aby byl. Wcigz jest nieza-
przeczalnym faktem, ze wiedza o uzale-
znieniach jest w naszym spoleczenstwie
znikoma oraz ze wigkszosc luda kieruje
si¢ przesgdami, mitami i mylnymi wyo-
brazeniami. Odpowiedzalnosé za sie-
bie, na ktorej opiera si¢ prawdziwa
trz:iwoéé. musi i§¢ w parze z roztrop-
noécia i rozwaga takze w stosunkach
z ludzmi. Nie w}mmglrmjmy si¢ przed
osobami, ktore moga nie zrozumied
naszych  zwierzen. Rozmawiajmy
o swojej chorobie tylko z tymi osobami
w pracy, ktore musza wiedzie¢. Jezeli
nikt nic musi wiedzieé, nie mowmy
nikomu.

Czasem wsrod wspolpracownikow
znajduje si¢ ktos, z kim jednak warto
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szczerze porozmawiaé w nadziei, ze
osoba ta stanie si¢ naszym sojusznikiem
w sytuacjach krytycznych. Na przyklad,
gdy w pracy nadal si¢ pije. Cho¢ brzmi
to dosy¢ makabrycznie, fakt ten zapew-
ne catkowicie nie zniknie z naszego
zycia jeszcze dosyé dlugo. Dlatego war-
to przewidziec i takg ewentualno$é. Ro-
la sojusznika polega¢ moze na poparciu
odmowy wspolnego picia. Alkoholik
powinien taka osob¢ wprost o to po-
prosié¢. Jemu samemu bowiem, zwlasz-
cza tuz na poczatku abstynencji, moze
si¢ taka odmowa nie udaé. Czyjes zda-
nie w rodzaju: ,,Dajcie mu spokoj, prze-
ciez on wam nie zabrania pié, tylko sam
nie chee” — moze zamknaé klopotliwa
dyskusje¢ i ulatwi¢ alkoholikowi unik-
nigcie zagrozenia.

Po powrocie do pracy alkoholik po-
winien tez zwroci¢ uwage na to, by nie
bra¢ na siebie zrzucanych przez kolegow
dodatkowych zadaa, co czgsto si¢ zdarza
w w}rmku spotggowanego poczucia wi-
ny i wstydu za poprzednie zaniedbania.
Koledzy moga niefrasobliwie zaczac
naduzywac gotowosci do takiego ,,spla-
cania dtugow”. Alkoholik z poczatku
potulnie si¢ podda, a potem wszyscy si¢
do tego zaczng przyzwyczajac i z czasem
trudno mu bedzie wyegzekwowac spra-
wiedliwy podzial obowigzkow. Lepiej
wigc od razu stanowczo zadba¢ o okres-
lenie zakresu obowigzkow i wymagaé
respcktowania go przez caly zespdl.
Zbytnia skwapliwosé i perfekcjonizm
obracajg si¢ niestety przeciwko delik-
wentowi. W pracy, tak jak i wszedze
indzej, trzeba nauczy¢ si¢ realistycznie
ocenia¢ swoje mozliwosci i nie starac si¢
nikomu przypochlebiac. Wystarczy, ze
bedziemy kompetentni w tym zakresie,



jaki do nas nalezy, uprzejmi i dobrze
w}rchawam a przede wszystkim — trze-

Jn]: to wszystko pogodzié: prace, kon-
tynuacje terapii, mitingi AA, ruch na
§wieiym powietrzu i regularng rekreacje,
zdrowe odiywianie plus jeszcze czas dla
siebie i rodziny? Czy normalny czlowiek
jest w ogdle w stanie zmiescié te wszyst-
kie zajecia w jednym dnin? Odpowiedi
brzmi: tak, ale tylko przy starannym
planowaniu.

Pomocne jest planowanie ogdlne na
caly tydzien z rozpisaniem szczegolow
na poszczegolne dni. Dobrze jest zaopa-
trzyé si¢ w kalendarz, w ktorym przewi-
dziane jest miejsce na wpisy pod kazda
datg. Analiza minionego tygodnia po-
zwoli na przyszly tydzien zrobi¢ plan
bardzej realistyczny. W ten sposob na-
uczymy si¢ prawidlowo oceniaé zaréw-
no wlasne mozliwosci, jak i pojemnosc
czasu. Pamigtajmy, ze z niektorych ele-
mentdéw planu nie wolno nam rezyg-
nowaé, a z niektoérych wolno. Dobrze
jest ulozyé sobie listg priorytetow na
samym poczatku trzezwienia i przedys-
kutowaé ja w grupie, z terapeutg, ze
sponsorem w AA.

Niektorzy alknhnhcy slw!crdzam,
Wraz z wytrm:mcm pojawia si¢
u nich pragnienie zmiany calego zycia,
lacznie z dotychczasowg praca, zawo-
dem, miejscem zamieszkania, a nawet
zong czy me¢zem. Czujg si¢ nagle silni
i jak nigdy przedtem — pelni zapalu
i entuzjazmu. Chce im si¢ urzadzi¢ sobie
zycie od nowa.

Nie ma w tych tgsknotach nic zlego,
niektére mozna urzeczywistnic i stang
si¢ one istotnie motorem lepszego zycia.
Ale warto jednak zastosowaé madrg
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zasad¢ AA, by nie wprowadzaé zadnych
wainych zmian w iyciu podczas pierw-
szego roku trzeiwosci. Co si¢ odwlecze
to nie uciecze — powiada znane przy-
slowie. Do przeprowadzenia wielu
zmian w Zyciu, takich jak powrot na
studia, zmiana kariery, zawodu czy
miejsca pracy — przydatne jest miedzy
innymi pelne odzyskanie sprawnosci
intelektu, pamigci i w ogdle zdrowia
fizycznego. Na to jednak potrzeba cza-
su i trzeba si¢ z tym liczyé. Latwiej
popelni¢ pochopny blad, trudniej go
cofngé lub naprawié.

Najgorzej zapewne majg ci alkoholi-
cy, ktorzy po kuracji zabiora si¢ dopiero
do szukania pracy. Bo albo jg stracili
z powodu picia, albo od dawna nie byli
zdolni do prowadzenia produktywnego
trybu zycia. Dla nich wylania si¢ dodat-
kowe pytanie: Co majg pisaé lub mowié
o sobie skladajac podanie? Czy i kogo
powinni informowac o swojej chorobie,
przebiegu leczenia, okresie abstynencji
itd.? Jak sobie radzi¢, gdy nie moga
znalezé zadnej pracy?

Przyjmujac za pewnik, ze w poczat-
kach trzezwienia kazdy alkoholik bar-
dzo boi si¢ poczucia odrzucenia, nie
dziwmy sig, ze samo szukanie pracy jest
juz ogromnym zagrozeniem dla trzez-
wosci. Jezeli kto§ w tej chwili nigdzie nie
pracuje, niech si¢ zastanowi, czy po
kuracji koniecznie musi pojs¢ do pracy.
Niektorzy przerywajq prac¢ na czas
leczenia i z pomocg rodaziny, opicki
spolecznej lub ze swoich oszczgdnosci,
mogliby jeszcze jakis czas pozwolié so-
bie na absolutne skupienie si¢ na pro-
gramie powrotu do zdrowia. Gdy wej-
dzie im w krew nowy, trzezwy sposdob
zycia, byé moze latwiej znajdg pracg,
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a potem wytrwaja w niej bez powrotu
do picia,

Ale jezeli kto§ decyduje si¢ natych-
miast szukaé pracy, to warto powie-
dzieé kilka slow o tym, jak to robic.
Rozmowy w ,,kadrach”, pisanie zycio-
rysu, wypelnianie ankiet i odpowiada-
nie na oferty zawsze powodujg stres.
Falszywa skromnosé i pomniejszanie
swoich walorow — cho¢ mogg wyda-
wad si¢ eleganckie — nie sluzg najlepiej.
Ewentualny pracodawca powinien do-
wiedzied si¢ przede wszystkim o moc-
nych stronach kandydata. Trzeba wigc
nauczy¢ si¢ mowi¢ o swoich przymio-
tach i osiggnigciach raczej niz o dotych-
czasowych niepowodzeniach. O swojej
chorobie i leczeniu trzezwiejacy alkoho-
lik niec ma powodu mowi¢ w ogole,
chyba ze go ktos o to wprost spyta.

Praca stanowi wazng cz¢s¢ ludzkiego
zycia nie tylko jako zrodlo pienigdzy,
znaczenia, wladzy czy uznania, ale row-
niez ze¢ wzglgdu na mniej wymieme
sprawy, jak poczucie kompetencji, du-
ma z wykonania trudnych zadan, umie-
jetnosé pracy w zespole. W poczatkach
trzezwienia wiele osob tak nisko siebie
ocenia, ze duchowe wartosci pracy czg¢s-
to bywaja calkowicie pomijane. Jedyne
dostrzegalne walory, to zarobki, awans,
podwyzka — czyli zewngtrzne dowody
uznania. | od nich glownie zalezy na-
strdj. Tymczasem wérod wielu korzysci
plynacych z trzezwosci znajduje si¢ row-
niez szansa na przewartosciowanie wia-
snego stosunku do pracy. Moina zaczaé
LUBIC robié to, co umiemy najlepiej
i CIESZYC SIE przyjemnoécia, jaka
sprawia spokojne, terminowe wypelnia-
nie obowigzkow.
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Nigdy tez za wiele przypominania, ze
czlowiek nie jest tym CO ROBI, tylko
tym, KIM JEST. Nikt nie jest tylko
nauczycielem, oficerem, pickarzem czy
kierowca. Nasze inne role w zyciu sg nie
mniej wazne i wszystkie razem skladajq
si¢ na peiny obraz naszej osoby. Kazdy
z nas jako rodzic, siostra czy brat, maz
lub zona, jako czyjs sponsor, ktos, kto
jest czyim$ przyjacielem, a nawet przy-
godnym znajomym — tez realizuje swoj
potencjal i przyczynia si¢ do tworzenia
obrazu wlasnej osoby. Nie s3 to mniej
wazne od pracy aspekty zycia. Dlatego
samej pracy nie nalezy przeceniaé, choé
oczywiscie odgrywa ona w zyciu doros-
lych ludz jedna z najwaimiejszych rol.

12 KROKOW
z powrotem do pracy

1. Nie bierz za duio pracy. Unikaj
pracy po godzinach. Nadmiar obowigz-
kow moze si¢ sta¢ wygodng wymowkg
aby opuszczac mitingi AA. Alkoholicy
w poczatkach zdrowienia majq sklon-
no$¢ do rzucania si¢ w wir nadmierne)
pracy po to, by jak najszybciej oddaé
diugi z okresu picia, nickiedy z samo-
tnosci lub po prostu z braku innych
zaje¢. Dodatkowa praca bywa tez prete-
kstem do zaniedbywania udziatu w dal-
szej terapii lub wykonania zalecen tera-
peuty.

2. Z pomoca terapeuty zaplanuj do-
kladnie, na ktore mitingi i spotkania
terapeutyczne bedziesz uczgszezaé. War-



to uwzglednié takie mitingi, na ktore
mozna dodatkowo pojs¢ w porze obia-
du lub po kolacji zamiast ryzykowaé

nagla pokusg napicia sig.

3. Jezel pracujesz na nocng zmiang,
postaraj si¢ przestawic na pracg w ciggu
dnia. Alkoholikowi w poczatkach zdro-
wienia latwiej jest siggnaé po kieliszek
gdy nie ma wokol niego ludz i gdy
pracuje w samotnosci. Nieregularne od-
Zywianie 1 sypianie o réznych porach
moze tez przyczynic si¢ do uruchomie-
nia procesu nawrotu choroby.

4. Nie pracuj na dwoch posadach. Na
poczatku zdrowienia mitingi oraz nowe
interesujace zajecia powinny stopniowo
zastgpi¢ dawne przyzwyczajenia.

5. Traktuj pracg odpowiedzialnie i po-
wainie. Spoznienia (z powodu zlej ko-
munikacji, popsutego zegarka lub na-
glej choroby psa), nieusprawiedliwiona
nieobecnoé¢ w pracy, DLUUUUGIE
przerwy obiadowe oraz nagle zniknigcia
ze stanowiska pracy — nie ulatwiajg
odzyskania szacunku do siebie. Siebie
nie sposob oszukaé. Pracodawcy po-
winni zauwazyé pozytywne zmiany
w twoim zachowaniu i lepsze efekty
twojej pracy.

6. Badi odpowiedzialny za wladciwe
gospodarowanie zarobionymi pienigdz-
mi. Naucz si¢ planowaé wydatki. Jezeli
dotad tego nie zrobiles, otworz teraz
wlasne konto w banku. Zacznij stop-
niowo oddawac zalegle dlugi.

7. Miej zawsze przy sobie tele-
fonu twojego sponsora z AA. Dzwon do
sponsora czgsto, zwlaszcza w poczat-

NASZE KSIAZKI

kach trzezwienia. Dzwon regularnie,
takze wtedy, gdy nie masz zadnych
problemow.

8. Trzymaj u siebie w pracy egzemp-
larz Wielkiej Ksiggi. Pozwoli to wspol-
pracownikom zorientowac sig, jaki
masz problem, a ty bedziesz mog! sobie
poczytaé w razie gdybys sam spedzal
przerwe lub jadl drugie sniadanie. (Jeze-
li wolalbys ukryé tytul ksigzki, mozesz
ja oblozy¢ kolorowym papierem).

9. Badz bardzo ostroiny ze zmiang
pracy we wczesnym okresie zdrowienia.
(Zmiana Srodowiska dawnych pijacych
kolegéw moze jednak by¢é wskazana.)
Po 6 miesigcach dobrze przyjrzyj sig, czy
wykonywana praca naprawd¢ ci od-
powiada. Szukanie pracy i przystoso-
wanie do nowych warunkow powoduje
zwykle duzy stres, wymaga wigc pozyty-
wnego nastawienia oraz silnego moral-
nego oparcia ze strony zyczliwych ludz.

10. Utrzymuj czgste kontakty z tera-
peutami i trzezwymi ledimi w pracy,
zorientowanymi w twoim problemie,
ktorzy mogg sig staé czeécig twego sys-
temu oparcia w procesie zdrowienia.

11. Pamigtaj, Ze osoby te s3 po prostu
trzezwymi kolegami w miejscu pracy i ze
moiesz do nich si¢ zwracaé ze swoimi
Sprawami.

12. Wyeliminuj negatywne kontakty
iznajomosci z osobami w pracy, z ktory-
mi kiedy$ piles.
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POWTORZMY
JESZCZE RAZ:

. OGRANICZAJ NADGODZI-
NY

. ZAPLANUJ MITINGI AA
ZANIM POWROCISZ DO
PRACY

.PRACUJ NA DZIENNEJ
ZMIANIE

. NIE PRACUJ NA DWOCH
POSADACH

.NIE SPOZNIAJ SIE, NIE
- OPUSZCZAJ PRACY, NIE
WYCHODZ NA DLUUU-
GIE PRZERWY

. UCZ SIE ODPOWIEDZIAL-
NOSCI W SPRAWACH FI-
NANSOWYCH

10.

11.

12.

.BADZ OSTROZNY

. NOS PRZY SOBIE NUMER

TELEFONU SPONSORA
— I KORZYSTAJ Z NIEGO!

. MIE] W PRACY EGZEMP-

LARZ WIELKIE] KSIEGI
AA

ZE
ZMIANA PRACY W PO-
CZATKACH  ZDROWIE-
NIA

KONTAKTUJ SIE REGULA-
RNIE ZE SWOIM TERA-
PEUTA

TRZYMAJ Z WYGRANYMI
(TO ZNACZY Z TRZEZWY-
MI KOLEGAMI W PRACY)
UNIKAJ ,,KUMPLI OD KIE-
LICHA”

Wg. Nancy C. Lipton, Elmhurst Hospital

Halfway House

oprac. E. Woydytio

= Y
A




OUR BOOKS

(Excerpt from our new book published with the Institute of Psychiatry and Neurology

in Warsaw)

BACK TO WORK

In the course of addiction treatment
we often say that sobriety depends on
changing ,,people, places and things”,
in other words, everything that was tied
to the carlier alcoholic life style. Al-
coholics themselves and even more of-
ten their families, willingly blame work
places and more particularly ,buddies
from work™ for taking one to drink,
accidents and the worst of everything.
At least that’s still true in Poland.

However, there are countries where
the majority of patients in addiction
recovery units are directed there by
consultants of special employee services
from institutions and companies where
they work. Employers in general also
cover the very high treatment costs. Not
wanting to waste these expenses, they
try to ensure that drunkenness or its
consequences not affect work relations.

Work sites can motivate to an earlier
search for help by persons having al-
cohol problems. In this atmosphere, the
return to work after detox will not
impair with sobriety. Let’s hope, if not
for humanitarian reasons, for economic
ones, to find an accepting attitude to
recovering people. Possibly the ostra-
cism of recovering alcoholics will comp-
letely disappear some day. Then it will
be easier for people having this problem
to seek help earlier and lessen the fear
and shame associated with returning to
a normal life in society.

Some try to recover ,,in secrecy’,
taking a long vacation or fake leave
approved by a doctor from a hospital
that is oriented to addiction treatment.
There are others who previously had
not great misfortunes and can live in
illusion, sometimes justifiable that no
one will suspect anything, Other pa-
tients come to recovery in ruins. They
loose work often not just once, carrying
burdens of disciplinary release, punish-
ment, often from judical cnminal jud-
gement tied to an alcoholic past. The
third group is made up of those few who
undergo recovery ,in western style”
— thanks to their boss at work who in
the end said: ,,I will give you this one
additional chance, — go to treatment™.

Each of these three groups will have
different problems to solve concerning
their return to work. However, without
a doubt as to whether a professional
carcer was shaken up and if the al-
coholic undertook recovery at the insis-
tence or against the customs at work,
each must overcome similar problemsin
sobriety regardless of the environmen-
tal influences.

Therefore, the question patients in
recovery struggle with: Who knows that
I am in treatment? If colleagues at work
will be surprised that I have been away
so long? What will they say about me?
Do they know I am an alcoholic? Will
someone see me going to an AA meet-
ing? What will [ say if someone simply
asks, why do I go there? What should
[ say? When? To whom? What do
people think about me?
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It is always difficult to stand up to
these situations which result from hu-
man curiosity or indiscrete inquiry im-
posing into private lives. But people are
people and it is better to prepare to such
situations, not permitting anyone to
surprise you. Sharing anxieties with
other alcoholics, especially at meetings
where there are many people more
experienced than us, can help. Thus,
having a plan and preparing answers in
advance make it easier to cope when
a difficult situation occurs.

In the first few months, maybe even
longer, it is wise to limit work hours to
a minimum. Excessive fatigue and not
caring about basic needs can cause
relapse. There is a warning not to take
extra hours of work, allowing ourselves
to rest on weekends, and resigning from
night shift. Many people may also need
time for physical rehabilitation and dif-
ferent kinds of health problems resul-
ting from chronic alcohol abuse.

Everyone needs time to participate in
AA meetings (90 meetings in 90 days™)
and may require counseling to improve
family and marriage relations. Frome
these considerations it is worth weig-
hing the possibility of renegotiating
certain work conditions, which may not
be possible without a frank discussion
with a boss or anyone who makes
decisions. Obviously, such a discussion
should be carried out only IF ONE
CAN COUNT ON CONFIDENTIA-
LITY AND COOPERATION of this
person. If someone has doubts of
a boss’s intentions, then he must find
other ways to take care of himself at
work.
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Personally, 1 advise patients not to
talk about their alcohol problem or tell
anyone about treatment, WHO DOE-
SN'T NEED TO KNOW. If someone
doesn’t show up for work for several
weeks it’s normal for co-workers to ask
what happened after the person’s retur-
ning to work. It is cleary necessary to
acknowledge this interest. Still, there is
no reason to go into details. It is suffi-
cient if someone says: "'l was sick but
I feel better now™ or "I had problems
but they have been taken care of.”
Someone might ask, if this is not a clas-
sic form of denial. As 12 Step program is
based on uncompromised honesty,
shouldn’t one tell the truth? In princip-
le, yes. Uncompromising honesty is
a basis of sobriety. However, we
shouldn’t confuse honesty with chatter
to everyone around us about personal
matters. This can lead to very regretful
consequences. Let’s not forget that sob-
riety is life and progress to a world of
reality, or EXACTLY THAT WHICH
IT IS, and not that what we would like it
to be. The knowledge of addiction in
our society is poor and the majority of
people are controlled by exaggerations;
myths and mistaken impressions are
considered undeniable facts. Respon-
sibility for oneself, grounded in sobriety
requires going to groups with discrimi-
nation and balance in human relations.
We do not talk about personal prob-
lems in front of people who cannot
understand us. Talk about our prob-
lems should take place only with



co-workers who must know. If no-one
has to know — don’t tell anyone.

Sometimes among co-workers there
is someone worth talking to on a more
personal basis with the hope that person
will become our ally in critical situa-
tions. For example, if people drink at
work. Though it sounds gruesome this
fact will not completely disappear from
our lives for quite a while. For this
reason, it’s worth anticipating this po-
ssibility. The role of an ally can be for
support to refuse drinking with others.
An alcoholic should directly ask such
a person for that. Therefore, such a re-
fusal especially at the beginning of abs-
tinence may not work out. A statement,
"leave him alone™, can put a stop to
hurtful talk and help the alcoholic es-
cape the threat.

After returning to work the alcoholic
should be careful not to take on too ma-
ny assignments by co-workers, which
often happens due to intensified feelings
of guilt and shame from earlier incom-
petencies. Colleagues can uncaringly
begin to abuse readiness to “repay
debts”. In the beginning the alcoholic
meekly gives in and later everyone gets
used to this, so sometimes it is difficult
for him to exact a just division of
responsibilities. Excessive willingness
and perfectionism will turn against the
alcoholic. At work, as everywhere else,
one must learn how to realistically eva-
luate one’s potential. It i1s enough to be
competent in what belongs to us, polite
and well behaved and above all else
— sober.

OUR BOOKS

How to reconcile everything? Work,
ongoing therapy, AA meetings, regular
recreation, healthy nutntion plus more
time for oneself and one’s family. Is
a normal person able, in general, to
include all these activities in one day?
The answer is yes, but only with the help
of planning.

It is helpful to plan, in general, the
whole week with specific schedule for
each day. It is worth getting a calendar
with enough room to write something
for each date. Analysis of a prior week’s
activities allows making next week’s
plan more realistic. In this method we
learn how to correctly value both our
abilities and the time available. Remem-
bering that certain elements cannot be
abandoned and others can. It is a good
idea to make a list of priorities at the
beginning of sobriety and discuss them
with a therapist or AA sponsor.

Alcoholics sometimes believe that
along with sobriety must come dramatic
changes of the entire life, including the
job, career, house, and even husband or
wife. They suddenly feel powerful and
like never before — full of energy. They
feel like starting life over again.

There is nothing wrong in these
plans, some can be made real and
become a fundamental drive to a better
life. Stll, it’s worth applying the sound
AA principle, to not make any drastic
lifestyle changes during the first year of
recovery. Stating a known proverb,
what heals is not an escape. Full recove-
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ry of intellectual performance, memory
and general physical health is useful in
undertaking many changes in life, such
as returning to studies, career or profes-
sional changes or changing the place of
work. For that time is necessary and one
has to figure on that. It is easier to make
a hasty mistake, more difficult to retract
or correct it.

Certainly those alcoholics looking
for a job right after detox have it the
worst. Because they either lost job due
to drinking or for a long time they were
incompetent to a productive lifestyle.
There emerges an additional question
for them: What are they supposed to say
or write in an application? Should they
tell about their addiction and treatment,
period of abstinence and so forth? What
to do if they don’t get the job?

Accepting the certainty that at the
beginning of sobriety every alcoholic
greatly fears the feeling of rejection,
then it’s not surprising that the search
for a job is a threat to sobricty. If
someone at this time hasn’t worked
anywhere, let him decide if he has to go
to work after detox. Some interrupt
work with time for recovery. Family
help, social welfare, or savings could
allow them for absolute concentration
on the program of recovery. If a new
sober lifestyle takes hold, it may be
easier to find a job.

If someone decides to look for work
right away it’s worth saying a few words
on how to do it. Discussions of emp-
loyment, writing an outline, filling in
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forms and answering offers always cau-
ses stress. False modesty and lowering
one’s worth can seem elegant but it is
not the best idea. The future employer
should know a candidate’s strong po-
ints. Therefore, one has to learn how to
speak of one’s strengths and accomplis-
hments rather than failures. A sober
alcoholic has no reason, in general, to
speak about his discase and recovery
unless, perhaps, someone directly asks.

Work forms an important part of
human life, not only as a source of
income, meaning, recognition, but also
a feeling of competence, pride from
completing assignments, ability to work
together. A the beginning of sobriety
many persons have such low self-est-
eem, that the intellectual value of work
is completely overlooked.

The only noticed values are earnings,
advance, raise or external proofs of
acknowledgement. Moods are largely
dependent on them. At present, among
the many benefits coming from sob-
riety, is the chance to re-evaluate one’s
work relations. One can begin by LI-
KING what we best know to do and
REJOICING in the satisfaction of tim-
ly completion of responsibilities.

It is never too much to remember,
that a person is not what HE DOES but
who HE (OR SHE) IS. No one is just
a teacher, officer, baker, or driver. Our
other roles in life are not less important
and everything put together makes up
the full picture of a person. Everyone as
a parent, sister or brother, husband or



wife, or as someone’s sponsor, as some-
one’s friend, or acquaintance — fulfils
one’s potential and creates his own
portrait. These are not less important
aspects of life than work. For this
reason work alone should not be over-
valued, though it clearly plays one of the
most important roles in adult life.

12 STEPS
BACK TO WORK

1. Don’t take on too much work. Do
away with overtime work. Excessive
duties can become a comfortable excuse
to not attend AA meetings. At the
beginning of recovery alcoholics have
a tendency to throw themselves into
a whirl of excessive work in order to
quickly pay back debts from the drin-
king years. Additional work can also be
a pretext to not participating in ongoing
therapy or carrying out therapeutic re-
commendations.

2. With therapeutic help, make plans
about AA meetings and therapy sessions
you will participate in. It’s worth con-
sidering meetings that can be attended
during lunch breaks and after supper
instead of risking an unexpected temp-
tation to have a drink.

3. If you work on a night shift, try to
get work during the day. At the begin-
ning of recovery it is easier for an
alcoholic to reach for a drink if there are
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no people around and if he works alone.
Irregular eating and sleeping habits at
different times can also cause a relapse.

4. Don’t take two jobs. At the begin-
ning of recovery meetings and new
interesting activities should gradually
replace prior habits.

5. Treat work responsibly and serious-
ly. Lateness (due to transportation pro-
blems, a broken watch or continually
sick dog), unjustified absence from
work, LONG lunch breaks and sudden
disappearances from one’s desk — do
not help one gain self-respect. Do not
deceive yourself in this manner. Emp-
loyers should notice positive changes in
your behaviour and better work results.

6. Manage your money responsibly.
Learn how to plan spending. Open your
own bank account, especially at the
beginning of sobriety.

7. Always carry with you the telephone
number to your AA sponsor. Call your
sponsor often, especially at the begin-
ning of sobriety. Call a sponsor every
day.

8. Carry with you a copy of Big Book.
You will be able to read during breaks,
if you are alone (if you prefer to hide the
book’s title, you can use a paper or
plastic cover).

9. Be careful in changing your job
during early recovery (however, avoi-
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ding your former drinking buddies can
be beneficial). After 6 months take
a look at yourself, does the work you
perform really suits you? Looking for
work and getting used to new work
conditions usually causes great stress,
requiring a positive outlook and strong
moral support from friendly people.

10. Maintain contacts with counselors
and sober co-workers aware of your
problem, who can form a part of your
support system in the recovery process.

11. Remember that these persons are
simply sober friends at work and you can
turn to them for help with your prob-
lems.

12. Eliminate negative contacts and
work acquaintances with whom you
used to drink.

REPEATING ONE MORE TIME

1. LIMIT OVERTIME

2. PLAN AA MEETINGS BEFORE
YOU RETURN TO WORK

3. WORK A DAY SHIFT

4. DON'T HOLD TWO JOBS

5. DON'T BE LATE, DON'T LEA-
VE WORK AND DONT TAKE
LONG BREAKS

6. LEARN TO BE RESPONSIBLE
IN FINANCIAL MATTERS

7. CARRY YOUR AA SPONSOR’S
PHONE NUMBER AND USE IT
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8. HAVE A COPY OF THE AA BIG
BOOK AT WORK

9. BE CAREFUL ABOUT CHAN-
GING WORK AT THE BEGIN-
NING OF RECOVERY

10. MAINTAIN REGULAR CON-
TACTS WITH YOUR COUNSELOR

11. HOLD ON TO WINNERS

(THAT MEANS SOBER FRIENDS
AT WORK)

12. GET RID OF ,DRINKING
BUDDIES”

( Tlumaczyl: Philip Stockle)




Pragniemy prezentowaé doéwiadczenia i opinie uczestnikéw AA oraz innych oséb zainteresowa-
nych programem AA. Za zgody amerykanskiego miesigcznika ,,AA Grapevine Inc.” bedziemy
réwniei zamieszczaé wypowiedzi aowcow zza oceanu. Zadnych opinii nie naleiy przypisywaé
wspbinocie Anonimowych Alkobolikéw jako caloéci.

THAT FIRST DRINK

I was terrified when I walked into
the rooms of Alcoholics Anony-
mous. I had been drinking for thirty
years and the basis of my terror was
the prospect of living — even one
day — without alcohol. 1 admitted
that I could no longer live a life with
alcohol, but I could not yet imagine
a life without alcohol.

My feet and the grace of God
(both were essential in my case) kept
me coming back into the rooms of
AA and eight years ago I began
a very happy life of sobriety.

But during that first year, in spite
of my joy at not having to drink
each day, there was a dark under-
current that was subtle and troub-
ling. I didn’t talk about it; I'm not
even sure that I understood it. I no-
ticed that people talked about slips,
an AA euphemism for picking up
a drink. Those stories frightened me
and I wondered if 1 would have
a slip, if I would be ,,struck drunk™.
Though I did not consciously want
to drink again, in some sense I was
waiting, waiting for my slip to hap-
pen, as if it were inevitable.

Then, one day as I sat in an AA
meeting (note that I was in a
meeting; there are no coincidences!)
the antidote to my fears flashed
through my mind: ,I can’t get
drunk —and I can’t have a slip —if
I don’t pick up the first drink to-
day!”

The profundity and comfort of
that simple message made me al-
most giddy. Indeed, there is real
protection from a slip and absolute-
ly no necessity or inevitability to it
at all, as long as I keep the basic
»bont’t drink and go to meetings”
in place in my life.

That revelation about slips and
about my slip gave me a new
freedom from fear of drinking that
persists to this day. It’s possible to
drink again, but I don’t have to
drink again. I'm grateful for all the
gifts including sobriety that I have
received from Alcoholics Anony-
mous and most especially for the
security and joy that I don’t have to
drink...today.

P.L., New York, N.Y.

Copyright (c) by the AA Grapevine, Inc;
reprinted with permission.
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PROSTO Z MITINGU

TEN PIERWSZY KIELISZEK

Bylem przerazony, gdy pierwszy raz
znalazlem si¢ na mitingu AA. Przez 30
lat pilem i Zrodlem mego przerazenia
byla perspektywa przetrwania — bodaj
jednego dnia — bez alkoholu. Przy-
znalem, ze nie moglem juz zy¢ z al-
koholem, ale jeszcze nie moglem sobie
wyobrazié zycia bez alkoholu.

Dzgki wlasnym nogom i lasce Bos-
kiej (i jedno i drugie bylo w moim
przypadku rownie waine) chodzilem na
mitingi AA i tak oto osiem lat temu
rozpoczglo si¢ moje bardzo szczgsliwe
zycie na trzezwo.

W ciagu pierwszego roku, pomimo
wielkiej radosci z niepicia kazdego dnia,
nie opuszczalo mnie ponure, cho¢ led-
wie wyczuwalne uczucie. Nie mowilem
o nim, a nawet nie jestem pewien, czy
w ogole je rozumialem. Stuchalem jak
ludzie w AA mowili o wpadkach, okres-
lajac tym eufemizmem powrot do picia.
Napawalo mnie to Igkiem i zastanawia-
lem sig, czy ja tez bedg miat wpadke, gdy
nagle mnie ,,zassie”. Mimo ze $wiado-
mie weale nie chcialem wroci¢ do picia,
w jakimé sensie czekalem na ten mo-
ment, na wlasng wpadke — tak, jakby
byla ona czym§ absolutnie nicuniknio-

nym.

| wtedy wiasnie podczas pewnego
mitingu (nic w Zyciu nie jest przypad-
kowe — zauwaicie, zdarzylo si¢ to na
mitingu, na ktory jednak przyszediem!)
— nagle odkrylem cudowne antidotum
na swoj strach. Uswiadomilem sobie
z wielka jasnodcig, ze ,nie upij¢ si¢
— i nie bedg miat wpadki — jezeli dzis
nie siggn¢ po ten pierwszy kieliszek!”

Glebia i spokéj tego prostego od-
krycia przyprawily mnie wowczas o za-
wrot glowy. Nagle doszediem bowiem
do wniosku, ze przed wpadkg moina si¢
uchronié i wpadka nie jest weale nicuch-
ronna ani konieczna pod warunkiem, ze
nie zapomn¢ o przestrzeganiu podsta-
wowej zasady, aby ,,nie pi¢i chodzi¢ na
mitingi”.

To odkrycie na temat wpadek w ogo-
le oraz mojej wlasnej wpadki uwolnilo
mnie raz na zawsze od strachu przed
zapiciem. Wiem, ze zapicie jest mozliwe,
ale ja nie musze tego robic. Jestem dzi$
wdzigczny Anonimowym Alkoholikom
za wszystkic dary, jakie otrzymalem,
lacznie z darem trzezwosci, ale najbar-
dziej za poczucie bezpieczenstwa i ra-
doé¢, ze nie muszg pic ...dzsiaj.

P.L., New York, N.Y.

Miting w Podkowie Lesnej

Mam na imi¢ Marek i jestem al-
koholikiem.

Zanim dotarlem do AA przepilem oje
22 lata zycia. Pilem wszystko, aby bylo
duzoi czgsto. W zyciu szukalem madro-
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&i, a postugiwalem si¢ glupotg. Dzie-
wieé lat ciezkiej pracy — wzlotow i upa-
dk 6w zlozylo si¢ na to, aby dzis powie-
dzieé ,,ze jestem szczgSliwy, ze jestem
ALKOHOLIKIEM?™. Stal si¢ Cud i Ja



dzi§ nie pije. Odeszla gdzies obsesja
picia i my$lenia o alkoholu. W to miejs-
ce weszlo co$, czego do tej pory nie
znalem — a tym czyms$ byla Wolnos¢ od
nalogu. A razem z tym kace, trzgsienie
rak, omamy stuchowe i wzrokowe, poty
zimno-cieple, przywidzenia oraz wszys-
tkie ,,przyjemnosci”, ktore towarzysza
odstawieniu alkoholu. Pierwszy raz od
przyjscia do AA zaczalem przygladaé
si¢ jaki wladciwie Ja jestem. Dazsiaj
twierdzg, z¢ od najmiodszych lat naj-
pierw przy pomocy najblizszych a poz-
niej za pomocg alkoholu budowalem
swoje ,,Himalaje Pychy”. Pierwszy moj
kontakt z AA byl kontaktem z Pokorg.
Program 12 Krokéw jest wspanialym
programem na zycie nie tylko dla mnie,
mysle ze dla kazdego, kto chce podnies¢
jakos¢ swojego zycia. Ja najpierw sto-
czylem si¢ do rynsztoka, zeby moc byé
dzisiaj odpowiedzialnym Czlowiekiem,
ktory ma szacunek do siebie i innych.
W AA ucz¢ si¢ zamienialé pych¢ na
pokorg, zloé¢ na opanowanie, zlo na
dobro, szukania nadziei w beznadzei
oraz akceptowal rzeczywistos¢. Gdy
pilem, bardzo duzo tracilem, jak prze-
stalem pié, zaczynam bardzo duzo zys-
kiwaé. Tu dowiedzialem si¢, Z¢ mam az
trzy dni zycia — Wezoraj, Jutro i Dzs.
Czy jestem w stanie zmieni€¢ co$, co
minglo? — Nie. Czy jestem w stanie
przepowiedzie¢ jutrzejszy dzien? Nie.
Moge jednak przezyé dzsiejszy dzien
pogodnie i szczgsliwie, nie martwigc si¢
0 jutro ani o wezoraj. Kiedy uwierzylem
w swoja Sile Wigksza od mojej, to
zaczalem trzezwieé. Na poczatku 13 Sila
Wigksza byl drugi alkoholik, ktory nie
pil jeden dzien — on mial juz to do-
§wiadczenie, jak przezyl ten dzien bez
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alkoholu — Ja nie, wigc Go spytalem,
w ten sposdb zaczalem prosi¢ o pomoc
i dzié Jestem Trzeiwy. Wlasnie w AA
zobaczylem alkoholikow, ktorzy jak i ja
pili, teraz zobaczylem ich jak trzezwiejg
i tu narodzla si¢ Nadzieja, ze ja tez
moge trzezwieé, tu dano mnie wybor
— mogg by¢ wolny i zaprzestaé pi¢ lub
mogg is¢ pié¢ dalej. Dano mi rowniez
prawo decydowania o sobie. Na dzis
Sita Wyisza ode mnie — jest program
AA, za ktory jestem bardzo wdzigczny.
Dzié wlasnie dzigki niemu Zyj¢, a moje
zycie nabralo takich barw, jakich nigdy
dotad nie mialo. Teraz patrzac wstecz
nie mog¢ pojaé, jak to si¢ stalo, ze przez
22 lata picia bylem tak glupi, gluchy
i lepy — po prostu tego nie mogg pojac,
jedynym wytlumaczeniem tego stanu
moze byé tylko PYCHA. Dazsiaj JES-
TEM SZCZESLIWY, ZE JESTEM
ALKOHOLIKIEM, ze nie pij¢ i nie
pale — co dla mnie par¢ lat wstecz
byloby nie do pomyslenia. I to tak jak
w bajoe — z upadlego pijaka przemieni-
lem si¢ w CZEOWIEKA, ktory szanuje
innych i siebie.
Jaka wolnoéé niesie POGODA DU-
CHA
Marek A.



Letter from Canada

IF DRINKING HAS BECOME
A PROBLEM CALL FOR HELP
487-5591
ALCOHOLICS ANONYMOUS

Starting in October, this message will
appear in more than a thousand buses
and streetcars in greater Toronto, On-
tario, Canada. The transit project su-
pervisors have listened to some expe-
rienced voices and got positive feed-
back. They moved forward, mindful of
co-founder Bill W.’s clear observation
that while we refrain from publiczing
individual AA members, we do need to
inform the public about AA itself. Ot-
herwise, how will the suffering alcoholic
know we're here?

Bill W. explained that public infor-
mation takes many forms — the simple
sign outside a meeting place that says
,»AA meeting tonight™; listings in local
phone directories; distribution of AA
literature; and radio and TV shows
using sophisticated media techniques.
Whatever the form, it comes down to
,one drunk carrying the message to
another drunk”, whether through per-
sonal contact or through the use of third
parties and the media.

Printed in easy-to-read block letters,
blue on white, plastic cards were produ-
ced at the cost covered by the transit
company. But in fact, the money came
together from donations from various
groups and individuals in Toronto area.

(From: Box 4'59: News and Notes
from the General Service Office of AA,
Vol. 38, No 4 August-September 1992)
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Korespondencja z Kanady

JEZELI PICIE

STALO SIE PROBLEMEM ZWROC
l'i_ﬂ POMOC

(tu telefon kontaktowy

Anonimowych Alkoholikow)

Tej tresci informacja zostala umiesz-
czona |1 pazdziernika w kazdym z ponad
tysigca tramwajow i autobusow uzywa-
nych w miejskiej sieci komunikacyjnej
w Toronto w Kanadzie. Za informacje
t¢ nikt nie pobiera oplat. Nalezy ona do
serii ogloszen publicznych, jakie ukazu-
ja si¢ rowniez w telewizji, radiu i prasie.

Zanim ogloszenie dopuszczono do
rozpowszechniania, autorytety z AA
wypnmedz:laly si¢ na temat jego zgod-
noscl z Tradycjami Anonimowych Al-
koholikow. Glownym argumentem
przemawiajacym za dopuszczeniem go
do miejsc publicznych byl fakt, iz nie
narusza ono zasady indywidualnej ano-
nimowofci ani tradycji dotyczacej
»przyciggania a nie reklamowania”.
Nie zawiadamia ono o niczyjej przyna-
leznosci do wspolnoty, lecz informuje
o mozliwoéci uzyskania pomocy.

Sam Bill W., inigjator ruchu Anoni-
mowych Alkoholikéw pisal, ze infor-
macja publiczna przybiera rézne formy.

Moze to byé wywieszka na drzwiach
»Miting AA — godz. 20”; moze nig byé
numer kontaktowy AA zamieszczony
w ksigzce telefonicznej; jest nig takze
rozpowszechnianie literatury aowskiej;
a takze programy radiowe i telewizyjne,
filmy i seriale, za pomocag ktorych trafia
do odbiorcéw komunikat o mo#liwosci
uzyskania pomocy w AA. ,Wszystko
sprowadza si¢ do tego, ze jeden al-
koholik niesie poslanie do drugiego
alkoholika™ — pisal Bill W. Moina to
robic rozmaicie — przez kontakt osobi-
sty, wykorzystujac srodki przekazu lub
za posrednictwem innych o0séb.

System Transportu Miejskiego w To-
ronto zadbat o to, by napis byt czytelny
I umieszczony w miejscach przeloto-
wych. Niebiesko-biale plastikowe tabli-
czki zostaly wykonane na koszt przed-
sighiorstwa komunikacji, ale tylko for-
malnie, bo faktycznie na jego konto
wplynglo wiele indywidualnych i zbio-
rowych wplat przeznaczonych specjal-
nie na ten cel przez ofiarodawcow.

IEN/DY)
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STEFAN BATORY FOUNDATION
Commission of Education
on Alcohol and Drug Addiction

Flory 9 * 00-586 Warsaw * Poland + Phone (48-22)
488055 FAX (48-22) 493-561 Tix 825-143 FBAT PL

Commission of Education on Alcohol and Drug Addiction of the Stefan Batory
Foundation (founded in 1989) is the first non-profit private organization in Eastern
Europe whose purpose is to bring from the West the most effective methods of
treatment and prevention of alcoholism and other addictions.

Goals of the Commission:

+ Education and training of Polish professionals in chemical dependency by
foreign specialists coming to Poland.

* Training of Polish professionals at treatment and training centers abroad.

+ Education of Polish professionals other than counselors so that they could
help alcoholics and addicts by facilitating their treatment. Professions targeted at
include physicians and nurses, teachers and clergy, law enforcement and correction
officers, parole and probation officers, judges and lawyers, employers, etc.

+ Education of general public, to increase awareness of the disease, by means of
lectures, taped talks, radio and TV programs, articles published in newspapers and
popular magazines.

+ Publication of books, brochures and training materials on chemical dependen-
cy and codepedency.

The Commission seeks help of the institutions in which training could be
provided, secures facilities for conferences and workshops, and selects profes-
sionals to be trainded abroad. The Commission cooperates with newspapers,
magazines, radio and TV stations, and publishing houses. We offer lectures,
seminars and workshops to professionals, schools and colleges. To promote sense
of responsibility for solving our own problems the Commission requires matching
contributions from all assisted institutions and/or individuals.

The Board:

Wiktor Osiatyfiski, writer, associate professor of law
Adam Sokolowski, businessman

Adam Strzembosz, the Supreme Judge of Poland
Zbigniew Wierzbicki, professor of sociology

StalT:

Wiktor Osiatynski, director

Ewa Woydyllo-Osiatynska, training director
Aleksandra Borodin, administrative assistant
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FUNDACJA im. STEFANA BATOREGO
Komisja Edukacji w Dziedzinie
Alkoholizmu i Innych Uzaleznien

Flory 9 * 00-586 Warszawa * Tel. (48-22)
488-055 FAX (48-22) 493-561 lub 330-647. Tix 825-143 FBAT PL

Komisja Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uzaleinien przy Fundacji
Stefana Batorego ma na celu przeniesienie do Polski z Zachodu skutecznych metod
leczenia alkoholizmu i1 innych uzaleinien oraz zapobiegania tym chorobom.

Cele Komisji:

* Szkolenie w zakresie teorii i praktyki polskich profesjonalistow i paraprofes-
jonalistow w dziedzinie uzalenien chemicznych oraz terapii rodzin przez za-
granicznych specjalistow, sprowadzanych w tym celu przez Komisj¢ do Polski.

+ Szkolenie polskich profesjonalistow i paraprofesjonalistow w osrodkach
leczniczych 1 szkoleniowych za granica.

* Edukacja polskich specjalistow w dziedzinach nie zwigzanych bezposrednio
z leczeniem odwykowym (np. lekarzy), nauczycieli, duchownych, policji, personelu
wiezien, sedzidow i przedsighiorcow tak, by potrafili pomaga¢ uzaleinionym,
stwarzajac motywacj¢ do leczenia oraz odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

* Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzaleznien w spoleczenstwie.
* Wydawanie ksigzek, broszur i materialow szkoleniowych na temat uzaleznien

i wspoluzaleinien.

Komisja wspoldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu
i uzaleznien. Komisja wspolpracuje z prasa, radiem i telewizja oraz wydawnict-
wami. Oferuje wyklady, konferencje i seminaria dla przedstawicieli réinych
zawodow, zwigzanych z alkoholizmem i uzaleinieniami, a takze dla szkot
i wyzszych uczelni. Pragnac upowszechni¢ poczucie odpowiedzialnosci za roz-
wigzywanie wiasnych probleméw, Komisja nie wyrecza nikogo w realizacji
obowigzkéw i wymaga od wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub
rzeczowego we wspolnych przedsigwzigciach.

Czlonkowie Komisji:

Wiktor Osiatynski, publicysta, doktor nauk prawnych
Adam Sokolowski, przedsi¢gbiorca

Adam Strzembosz, Pierwszy Prezes Sadu Najwyiszego
Zbigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Biuro Komisji:

Wiktor Osiatynski, dyrektor

Ewa Woydylto-Osiatynska, koordynator szkolen
Aleksandra Borodin, kierownik Biura Komisji
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SZANOWNI PANSTWO,

Dzigkujemy subskrybentom i zawia-
damiamy wszystkich zainteresowa-
nych, ze dzi¢gki wplatom mozemy nadal
drukowa¢ ARKE.

Prosimy o kontynuowanie wplat na
dalsze numery ARKI po 15.000 zl na
konto Komisji z dopiskiem: , WPLA-
TA NA DZIALALNOSC STATUTO-
WA KOMISJI”.

BPKO S.A. VO/M Warszawa
501145-9100578-139-79-1110

WYDAWCA ZEZWALA NA PRZEDRUK NASZYCH AR-
TYKULOW POD WARUNKIEM UMIESZCZENIA NASTE-
PUJACEJ ADNOTACII: ,,Przedruk zkwartalnika ARKA wyda-
wanego przez Komisj¢ Edukacji w Dzedzinie Alkoholizmu i In-
nych Uzaleznien Fundacji im. Stefana Balorego™



