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DRODZY CZYTELNICY

Oto zbliza si¢ ku koricowi kolejny rok, ktéry minal
chyba jeszcze szybciej niz poprzednie lata. Bedziemy
podsumowywac aktualne plusy i minusy oraz sporza-
dzac bilans ,zyskow i strat” (nie tylko w portfelu, ale
w ogble w naszym zyciu). Zycze wszystkim PT Czy-
telnikom, aby towarzyszyta im w chwilach tego rocznego bilansu nuta pozytyw-
nego my§$lenia i optymizmu, ale roéwniez i uczciwego realizmu.

Powiedzial kto§: ,Fakt, ze popelniam bledy, nie oznacza, ze sam jestem
bledem”, a inny kto§ powiedzial: ,Blad uczciwie dostrzezony jest juz zwycig-
stwem”’. K16z lepiej o tym wie od czlonkéw wspalnoty AA 1 Al-Anon? Przeczytaja
Panistwo w tym numerze trochg wigcej niz zwykle nadestanych do nas wypowiedzi
,prosto z mitingu”, nawiazujacych wilasnie do refleksji na temat zmiany osobistej.

Swiateczny nastr6j sprzyja duchowej zadumie. Moze ja poglebic¢ stowo nade-
stane przez pastora Roberta D. Gamble'a, ktéry w Letniej Szkole w Dgbem
prowadzit ,warsztat biblijny”. To o tym warsztacie uczestnicy potem do nas pisal
m.in.: ,,Zawsze batem si¢ Boga, ale teraz zrozumialem, ze byt to Bog przez kogos
wymy$lony, bo prawdziwy Bo6g jest taki, jakiego ukazali nam pastor Gamble, ks.
Wiestaw i ks. Pawel: jest ON miloscig” lub: , W czasie dyskusji biblijnej w Debem
po raz pierwszy poczutem, ze moge czerpa¢ madroSci Boze niekoniecznic z
ambony, tylko wprost z Pisma §w. I czujg, ze znajduj¢ si¢ wiedy blizej Pana Boga.
Czytam Pismo $w. codziennie od powrotu do domu™,

Tekst ks. Marka Dziewieckiego pt. ,,Ewangelizacja wedlug Ewangeli” ujmuje
podobny temat w nieco inny sposéb. Z gbry cieszg si¢ na radosc, jaka sprawig tym
artykulem uczniom i przyjaciolom Ksigdza Marka, kitérych tak wielu sobie
pozyskal w ciggu lat wspolpracy z czlonkami wspélnoty dwunastokrokowey,
profesjonalistami w dziedzinie uzaleznien oraz Srodowiskami trzezwosciow ymi w
naszym kraju.

Wierze, ze ten kolejny numer Arki dostarczy Czytelnikom inspiracji, wiedzy 1

zwyklej przyjemnosci z ciekawej lektury. Tym razem naptyngto sporo korespon-



dencji o wydarzeniach zagranicznych oraz felictonéw o leczenin, zdrowieniu i
pomaganiu. Ja osobiScie zajglam si¢ ostatnio bardziej intensywnie szukaniem
sposobow na dobry profilaktyke 1 w tym numerze dzielg si¢ kilkoma wlasnymi
doSwiadczeniami. Poza tym, prosz¢ zawsze pamigtad, ze 1o Paiistwo jeste$cie
wspottworcami kKolejnych wydan Arki. Ponawiam wige zaproszenie do wspotpra-
cy.

A tymczasem,

ZYCZE WESOLYCH SWIAT
| SZCZESLIWEGO NOWEGO ROKU

Ewa Woydytto

s

Frin vinster: Lars Ndsman vd Sunds Defibrator AB, Ulf Frilander vd SCA
Graphic Paper AB, Helena Wennergvist personaldirektor Sundsvalls Kommun,
Gunnar Jonsson rektor Vistermalms skola, Ola Karlsson divisionschef Emhart
Sweden AB, Rune Oskarsson sjukhusdirektor Medelpads hilso- och sjukvird,
Owe Linton vd Sundsvalls Hamm AB, Bengt Jonsson vd GA Metall AB, Tommy
Andersson personalchef Casco Nobel AB, samt bitr. platschel Gunnar Forssén
AMU-gruppen.
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PROFILAKTYKA W ZAKLADZIE PRACY

+~ARMADA”

MENEDZEROWIE NA RZECZ
ZDROWEGO MIEJSCA PRACY

13 listopada 1995 r. odbylo si¢ w
Ministerstwie Pracy w Warszawie se-
minarium poswi¢cone zatozeniom i ce-
lom migdzynarodowego stowarzysze-
ma menedzerow, dyrektorow i szefow
przedsi¢biorstw dzialajacych na rzecz
profilaktyki naduzywania alkoholu i in-
nych szkodliwych substancji wér6d
pracownikow 1 ich rodzin. W semina-
rium wzigli udzial m.in. przedstawicie-
le czterech zakladow pracy (z Racibo-
rza, Brzegu Dolnego i Tarnowa), w
ktérych programy profilaktyczne sa re-
alizowane. Polska uczestniczy od
trzech lat w mi¢dzyregionalnym proje-
kcie kierowanym z Migdzynarodowe;j
Organizacji Pracy w Genewie, jako
pierwszy kraj w Europie. Obok nas w
pilotazu biora udzial: Egipt, Namibia,
Meksyk 1 Sni Lanka.

Stowarzyszenie ,Armada” skupia
dyrektoréw przedsi¢gbiorstw naleza-
cych do réznych sektoréw gospodarki i
ma charakter mig¢dzynarodowej sieci
wspotpracujacych ze sobg struktur. Ce-
lem jest upowszechnianie profilaktyki i
organizowanie szkolen kadry kierowni-
czej w dziedzinie monitorowania efe-
ktow pracy podwladnych.

Obecny na spotkaniu dr Sverre Fau-
ske z Migdzynarodowej Organizacji
Pracy w Genewie przedstawil modelo-
wy zarys ,Ammady” z miasta Sunds-
valls w Szwecji. OSmiu dyrektorow
najwigkszych w miescie zakladow pra-
cy tworzy grupg, ktora swoim autoryte-
tem wspiera dzialania profilaktyczne
prowadzone w ich przedsi¢gbiorstwach,
a takze w calym lokalnym Srodowisku
Sundsvalls.

W ciagu kilku lat istnicnia ,Arma-
dy” wszystkie badania i sondaze wyka-
zuja zmniejszenie negatywnych zja-
wisk w miejscu pracy, takich jak m.in.
nieobecnos$ci i spdZnienia, liczba zwol-
niefi lekarskich i wypadkéw oraz san-
kcji za naruszenie dyscypliny pracy.
Jednoczes$nie odnotowano w tych
przedsicht’ors'twach wzrost efektywno-
Sci pracy, ktora w produkcji przelicza
si¢ na warto$¢ czystego zysku, a w
ustugach na jako$¢ relacji migdzy
klientem a instytucja.

Dr Fauske przedstawil prosty sche-
mat kolejnych krokéw, ktore wskazuja
droge¢ do tworzema podobnych struktur
HArmmady' w Polsce:



Krok 1

Liczacy sig w danym mie§cie zaklad
pracy wprowadza u siebie polityke pre-
wencji naduzywania alkoholu (i innych
substancji szkodliwych). Wigze si¢ to z
odpowiednim przeszkoleniem kadry
kierownicze] oraz rozpropagowaniem
whasciwej i1 ciekawie podanej informa-
cji wszystkim pracownikom. Wazne
jest wykorzystanie prostych ankietek
»samodiagnozujacych”, aby wszyscy
mogli sami dokona¢ oceny wilasnych
nawykéw zwigzanych z piciem (lub
uzywaniem innych Srodkéw).

Krok 2

Przez kontakty mi¢dzy zakladami
pracy, inne wigksze przedsigbiorstwa
wprowadzajg u siebie podobne progra-
my profilaktyki. Zaczyna si¢ swoista
wspbtpraca migdzy liczacymi si¢ zakla-
dami pracy.

Krok 3

Ze strony tych zakladow, juz wia-
czonych do dziatar profilaktycznych i
edukacyjnych, zostaja skierowane ich
wymagania dotyczace nowego podej-
§cia do alkoholu do tych placowek 1
przedsigbiorstw, kt6re s3 z nimi w jakis
spos6b powigzane. A wigc do: szkol
przyzaktadowych, kontrahentow, orga-
nizacji spolecznych i miejskich lub
gminnych, klubéw sportowych itp.

Krok 4

Ewaluacja (ocena) zjawisk spolecz-
nych zwigzanych z uzywaniem alkoho-
lu (oraz innych szkodliwych Srodkow),
w tym takze zjawisk, kidre si¢ z piciem
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wigzq (np. liczba wykroczen 1 prze-
stepstw, wypadkow drogowych, stan
bezpieczenstwa publicznego, liczba
konfliktéw 1 agresp w rodzinach itp.).
Ewaluacja dotyczgca cech zycia spote-
cznego w danej spotecznos$ci moze byc
wspierana przez przedsigbiorstwa
zaangazowane w programy profilakty-
czne,

Zainteresowanie wsrod nielicznej
wprawdzie, ale aktywne) grupy uczest-
nikoéw spotkania, byto bardzo duze.
Komisja Edukacji, ktéra tym razem
sponsorowala to seminarium, begdzie
si¢ starala rozbudzac odpowiednie ini-
cjatywy roéwniez w Rosji, Ukrainie,
Kazachstanie i innych krajach Europy
Wschodniej dzigki kontaktom i szkole-
niom, jakie tam prowadza nasi lekto-
rzy. Pragniemy jednak rowmez w Pol-
sce ozywic podobne dziatania, po to by
zaklady pracy i instytucje w naszym
kraju réwniez zaczely funkcjonowac
jak zdrowe i sprzyjajace czlowiekowi
srodowiska pracy. A przy okazji, row-
niez ich ekonomiczna efektywnosc po-
prawi si¢, co zreszta powinno bycC
glbwnym motywem zainteresowania
profilaktyka przez zarzady spélek, dy-
rekcje i rady nadzorcze przedsig-
biorstw, Na temat tak rozumianej pro-
filaktyki odbylo si¢ 14 listopada w sie-
dzibie Fundacji ETOH spotkanie z
kilkudziesigcioma petnomocnikami ds.
rozwigzywania probleméw alkoholo-
wych z réznych wojewddztw w Polsce.

Ewa Woydytto



ANKIETA DLA UCZNIA
CO SADZISZ O PICIU ALKOHOLU?

Dlaczego niektérzy pija?
Komisja Edukaciji
w Dziedzinie Alkoholizmu

Dlaczego niektérzy nie pija?

Na czym polega ODPOWIEDZIALNE i Innych Uzaleznien
uzywanie alkoholu? Fundacji
im. Stefana Batorego

Na czym polega
NIEODPOWIEDZIALNE
uzywanie alkoholu?

0l
WITA|

CO SADZISZ O NARKOTYKACH?

Jezeli uzywasz, to dlaczego?

Jezeli nie uzywasz, to dlaczego?

Wymien substancje, ktérych spozycie
powoduje ZMIANE NASTROJU lub
STANU SWIADOMOSCIL.

Jak rozumiesz termin UZALEZNIENIE?

Od czego mozna sie uzaleznié?
Kto moze sie uzaleznié?

Kto sie nigdy nie uzalezni?

Po czym poznasz, Ze jestes ty sam lub
ktos kogo znasz juz UZALEZNIONY?

Co wtedy zrobisz? Oprac. Ewa Woydyito

5



PROFILAKTYKA W SZKOLE

JAK ROZMAWIAC
O ALKOHOLU I NARKOTYKACH
Z DZIECMI?

Ewa Woydyto

Gdybym pisala podrgcznik na temat
profilaktyki szkolnej dotyczacej szkod-
liwych substancji i zachowan zaczela-
bym od kilku elementamych stwier-
dzen: .Straszenie jest nieskuteczne™;
~Pogadanki nie zostawiaja nic w pa-
migci'’; ,Statystyka nudzi”; ,Teoria
tez”. Gdyby powyzsze stwierdzenia nie
byly prawdziwe, juz od dawna nie mie-
liby$my zadnego problemu, Latami bo-
wiem odbywalo si¢ niemal masowo
straszenie, wyglaszanie pogadanek, cy-
towanie danych liczbowych i teoretycz-
ne mowienie o najréozniejszych ,aspe-
ktach™ sprawy. No i co? I nic. Krzywa
tymczasem rosta.

Zreszta nie udaje si¢ tej krzywej
zatrzymac nie tylko nam. W znacznie
bogatszych krajach, wsrod rzeszy spe-
cjalistow zagranicznych zajmujacych
si¢ wychowywaniem i edukowaniem
dzieci do zdrowego stylu zycia, tez
wcigz brak naprawdg sprawdyonych i
skutecznych metod. Spozycie alkoholu,
palenie papierosoéw i uzywanie narko-
tykow wérdd dzieci i mbtodziezy wzra-
sta 1 na Wschodzie 1 na Zachodzie.
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Poszukiwania jednak trwaja. Wie-
rzg, z¢ w koricu uda si¢ pedagogom,
psychologom, pracownikom socjalnym
i lekarzom zaangazowanym w organi-
zowanie profilaktyki szkolnej utrafi¢ w
potrzeby i1 mozliwosci najmtodszych 1
miodych ludzi tak, by zahamowac ten-
dencje¢ do autodestrukceji, jaka wiaze si¢
z uzywaniem alkoholu i innych $rod-
kow. Prawdopodobnie nie bgdzie to
jedna recepta dla wszystkich, Wypro6-
bowane strategie bgdzie mozna laczyc,
przestawia¢, mnozy¢ i modyfikowac,
tworzac z poszczegOlnych ,modutéw™
zlozone programy”’, uwzglgdniajgce
za kazdym razem specyficzne potrzeby
i mozliwosci okreslonych Srodowisk,
grup, podgrup, a nawet jednostek.

Wierzg, ze z kazdym pozytywnym
do$wiadczeniem posuwamy si¢ 0 krok
blizej do zwigkszenia skutecznoSci.
Wierze réwniez, ze dzielac si¢ swymi
pozytywnymi do$wiadczeniami z inny-
mi poszukiwaczami dobrych metod
profilaktyki szkolnej, umozliwiamy
sprawdzenie i ulepszenie wlasnych po-
mystow. Z taka wla$nie nadzieja za-



mieszczamy , Ankietg dla ucznia™, kto-
ra zostala juz wyprébowana w spotka-
niach z dzie¢mi z réznych grup wieko-
wych, poczawszy od kl. 111 szkoly pod-
stawowej, a skonfczywszy na liceum.
Ankieta ta nie jest oczywiscie jedynym
narzedziem profilaktyki. Stanowi jed-
nak doskonaly ,otwieracz” tematu, W
kazdym razie poréwnujic rozne sposo-
by uaktywnienia miodych stuchaczy,
ten wydaje si¢ nam najskuteczniejszy.
Ankieta mozna postugiwac si¢ w roz-
maity sposob:

- mozna ankiet¢ rozdac dzien wczes-
niej, a nazajutrz na spotkaniu zachgcic¢
uczniow do wypowiedzi 1 wokot nich
prowadzi¢ dyskusj¢, korygujac falszy-
we mity oraz przekazujac informacj¢ o
faktach;

- mozna ankietg zebra¢ od uczniow
i wczesniej poklasyfikowac ich odpo-
wiedzi, a nastgpnie opierajac si¢ na
wynikach, pozwoli¢ uczniom, ktorzy
wpisali trafne odpowiedzi, uzupetnic je
wlasnymi argumentami 1 znanymi fa-
ktami;

- mozna wreszeie rozdac ankiety
(lub wypisa¢ kolejne pytania na tabli-
cy) tuz przed lekcja 1 od razu ,na gorg-
co” dyskutowac z klasa na temat kolej-
nych punktow.

Z doswiadczen zebranych z roznych
szkot (w tym Szkoly Amerykariskie] w
Warszawie oraz prywatnego LO na
Sluzewcu) wynika, ze najlepiej prze-
biega spotkanie, jezeli biora w nim

udzial takze nauczyciele, dyrekcja, pe-
dagog szkolny oraz inni pracownicy
(np. sekretarki i panie z kuchni). Moz-
na rozmawia¢ w klasie, ale lepsza at-
mosfera panuje, gdy wszyscy zbiora sig
w Swietlicy, gdzie mozna usiasé w kol-
ku. Mo#na do zapisywania na tablicy
réznych odpowiedzi uczestnikow
(dzieci i dorostych) poprosi¢ jedno z
dzieci. A wigc - jak widac - dowolnos¢
sposobu korzystania z tego narzedzia
jest spora. Z moich doS§wiadczen wyni-
ka, ze takie spotkania przebiegajg cie-
kawiej, jezeli prowadza je dwie osoby.

Jako nastgpny wariant chciatabym
wyprobowad zorganizowanie dyskusji
z 1g ankieta tak, abym mogla ja popro-
wadzic z ...szkolnym pedagogiem, lub
dyrektorem, lub np. nauczycielem wi.
Intuicyjnie wyczuwam, ze taki rodzaj
identyfikacji szkoly (poprzez nauczy-
ciela) moglby mie€ najlepszy wplyw na
cigglosc obecnodel tych tematow w co-
dziennym zyciu szkolnym. Ta ankicta
jest oczywiscie tylko jednym elemen-
tem uruchamiania programu profila-
ktyki szkolnej i oczywiScie nie spelni
wszystkich rél i zadan. Potem jednak
mozna wprowadzaC kolejne dzialania
nastawione na uczenie si¢ nmiejgtnosci
przydatnych do upowszechniania zdro-
wego stylu zycia wirdd najmiodszych.

Prosimy o listy od nauczycieli 1 instru-
ktorow, ktorzy wykorzystaja ankietg
w swojej pracy z dzie¢mi i mlodzieiq.



ZNACZONE PIENIADZE CZYLI MILOSIERDZIE GMINY

Urzednik i uzaleznienie

Stefan Kardaszewski i Jerzy Rad-
wanski z komisji ds. przeciwdziatania
alkoholizmowi warszawskiej gminy
Centrum sg zazenowani, gdy musza thi-
maczyc, ze wigkszoSC czasu zajmuja im
sprawy organizacyjne.

W kazdej z 2500 gmin w Polsce,
zgodnie z ustawa, powinna powstac ko-
misja ds. przeciwdzialania alkoholiz-
Mowli.

Komisje i delegatury maja raczej
organizowaé prac¢ innych, przekazy-
wac do wykonania decyzje administra-
cyjne, np. tak drastyczng jak eksmisja,
dlatego mile widziani sa w nich urzed-
nicy, nie lekarze i psycholodzy.

Kazda rozmowa o planach kofczy
gi¢ przypomnieniem, Ze kasa jest pusta.
Ostatnia nowelizacja ustawy o wycho-
waniu w trzeZwosci naklada na gminy
obowigzek realizowania programoéw
profilaktycznych. - Wspaniala rzecz,
tylko za co? - pyta Jerzy Radwarniski.
- Czekamy na kolejng juz, dziesigta no-
welizacjg wspomnianej ustawy. Dzisiaj
jest tak, ze zyski ze sprzedazy alkoholu
w gminie przejmuje budzet parfstwa,
straty pozostaja u nas. Kazde 10 zi
zysku ze sprzedazy alkoholu to 20 zi
straty, wliczmy tu wszystkie dni nie-
przepracowane przez osoby uzaleznio-
ne, stluczone przystanki, po prostu

wszystkie akty wandalizmu, straty sze-
roko pojete.

Moéwiac o budzecie na 1996 rok
czlonkowie komisji uzywaja sformuto-
wan - ,my§lg, Zze otrzymamy pienia-
dze”, ,mamy nadziej¢, ze to pierwszy
rok, w ktorym dostaniemy sensowna
kwote 1 sensownie jag wydamy”. Bo
przeciez w 1995 roku na dzialalno$§¢
komisji nie przeznaczono ani zlotowki.
Trochg dostali z budzetu zdrowia, tro-
ch¢ z pomocy spoleczne;.

Brak pienigdzy rodzi frustracje.
Zwrocili si¢ do prezydenta Marcina
Swiecickiego z prosba o wsparcie. Bo
po co powolywaé komisjg, jesli nic ma
na nig pieni¢dzy? - W sprawie alkoho-
lowej profilaktyki dos¢ juz bylo fikcji
- buntuja si¢ urz¢dnicy.

- Od 1 styczmia gminy przejmujg
szkoly - przypomina Jerzy Radwariski
- begdziemy mogli realizowaé w nich
programy edukacyjne. Do tej pory kaz-
dy samorzad terytorialny mys$lat tylko
w perspektywie swoich czterech lat.
Moze, dzigki ustawie warszawskiej,
uda nam si¢ spojrzec dalej. Bo przeciez
Iudzi nie interesuje to, ze uklad wladzy
w stolicy ciggle si¢ zmienia. Oczekuja
pomocy.

Jednak, jak zapewniaja w komisji,
nie bgdzie zadnego rozdawnictwa. - Na



10 spraw, ktore do nas trafiaja 8 udaje
si¢ rozwigzac juz tu, w komisji. Infor-
mujemy o miejscach gdzie mozna
otrzyma¢ pomoc, jesli kto§ chce si¢
leczy¢ - méwi Jerzy Radwanski.
Urzednicy majq sukcesy, trochg jak
z pozytywistycznej nowelki. Okolo 30
ich klientow podjeto leczenie, cztonko-
wie komisji reaguja, gdy dzwoni ktos z
alarmmem o agresji 1 przemocy w rodzi-
nie, a telefony dopadaja ich po godzi-
nach pracy. Mowig - trudno. Poinfor-
mowani przez izb¢ wytrzeZwien odwie-
dzaja nicktore domy. Zgodnie ze swoi-
mi uprawnieniami moga wystgpowac o
znalezienie dla dzieci rodziny zasigp-
czej. To do nich naleze¢ bgdzie budza-
ca tyle emocji sprawa zezwolen na
sprzedaz alkoholu w dzielnicy. Ostate-
czng decyzj¢ wydaje zarzad dzielnicy.
Komisja ds. przeciwdziatania alkoholiz-
mowi bgdzie pomocd, wzmocnieniem,
dodatkowa kontrolg. Sprawdzi ile jest
punktow, jakie jest usytuowanie, czy
jesh kto§ ma zgodg¢ na piwo, nie sprze-
daje tez czystej. Cofnigcie zezwolen i
odwotania tez beda trafia¢ do nich.
Nie chcieliby by¢ §ciang placzu
cho¢ wiedza, 7e tak jak teraz beda zda-
rza¢ si¢ telefony od zrozpaczonych
czlonkéw rodzin. Jerzy Radwariski
przedstawia taka modelowg sytuacjg, w
ktorej na przyktad pedagog szkolny pi-
sze¢ do nich prosbg o zajgcie si¢ dziec-
kiem z rodziny uzaleinionej. Komisja
zwraca si¢ do dzielnicowego punktu
pomocy spolecznej. Przeprowadzaja
wywiad Srodowiskowy, rozmawiaja z

osobg uzalezniong, pomagajq rozpo-
czaC leczenie. W komisji bedzie mozna
znaleZ¢ informacje o mitingach AA.
Wiemy, Zze rola AA jest bezcenna.

Siedzimy w pokoju przy ulicy Nie-
calej, za oknem plac Teatralny 1 niezli-
czone punkty sprzedazy alkoholu, te
ktore m.in. ma kontrolowa¢ komisja.
Jerzy Radwanski wyciaga z szuflady
zarzgdzenie opatrzone numerem 172,
ktore reguluje ich dziatalnosc. - Wyda-
je sig, ze to tylko kilka takich suchych
stron - thumaczy mi - ale musieliSmy
najpierw stworzy¢ zasady pracy.

Komisja, czyli urzgdnicy. Zajmujg
si¢ nie tym co szlachetne - terapia,
bezpoSrednia pomoca, leczeniem, ale
decyzjami administracyjnymi: gdzie
sklep z wodka, jaki podatek, kto do
eksmisji. Jednak chcieliby, aby i ich
praca serdecznie dotykata ludzi. - Jest
sporo organizacji, takze pozarzado-
wych, Ktére zajmuja si¢, mowiac naj-
ogolniej, przeciwdzialaniem alkoholi-
zmowi - thumaczy Jerzy Radwanski -
ale sa jak wyspy, ktore maja ze sobg
staby kontakt. My im go umozliwimy.

Urzgdnicy 1 uzaleznienie. Bardzo
chcieliby wykazac, ze tam gdzie jest
potrzebna pomoc mozna si¢ do nich
Zwricic.

Iwona Konarska

Stoleczna komisja ds. przeciwdzialania
alkoholizmowi miesci sig przy ul. Nieca-
tej 2, tel. 26-60-71 wew. 7854, w godz.
8.00-16.00.




Miedzy nami terapeutami

Uwierzyc¢ w siebie

Pare lat temu, gdyby kto§ powie-
dzial mi, ze nie bede pic, a do tego
jeszcze bede pomagac innym, ktorzy
chcg zaprzestac picia - skierowatbym
g0 do psychiatry.

Whasnie doktadnie tak 1o teraz wy-
glada.

Mam 33 lata, nie pij¢ od przeszio 3
lat. Pracuj¢ w miejskim ofrodku tera-
peutycznym i w Fundacji, ktorej jestem
wspblzalozycielem. Zajmujg si¢ obec-
nie pracg z alkoholikami, szkoleniam
grup zawodowych majacych bezpo-
$redni kontakt z ludZmi uzaleznionymi.
Studiuje na drugim roku Pedagogiki
Pracy w Czgstochowie, jestem absol-
wentem SPP, jak roOwniez innych tre-
ningéw. Te trzy lata nie byly latwe, ale
warte byly po§wigcen. Po zakoficzeniu
terapii mialem r6zne pomysty na pracg
zawodowa (z wyksztalcenia jestem
geodetg), jednak najbardziej mnie zain-
teresowat pomyst pomagania innym.

Na poczatku towarzyszyly mi
ogromne obawy czy sobie poradzg, co
si¢ stanie gdy nie bede mégl odpowie-
dzie€ na jakie§ pytanie, wkrétce jednak
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praca bardzo mnie wciggnela 1 okazata
sig owocna.

W 1992 r. powstala nasza Fundacja,
ktorej patronem stal si¢ Rafat Chylinski
- franciszkanin zyjacy w XVIII w. -
opiekun ubogich, chorych. Prochy na-
szego Patrona polozone sa w kosciele
w Lagiewnikach, okoto 10 km od cen-
trum miasta. To miejsce bylo mi znane
w okresie mojego picia. Przyjezdzalem
tam wierzac, ze to miejsce 1 modlitwa
pomoga mi wroci¢ do stanu trzezwoSci.
Prosby zostaly wystuchane. To miejsce
jest dla mnie i innych bardzo wazne.

Obowiazkéw zawodowych przyby-
wato, Czulem si¢ przemg¢czony, nie
umialem sobie z tym poradzic. Praca,
dom, jedzenie, spanie. Powoli niepicie
stato si¢ biernym stylem zycia, opiera-
jacym si¢ jedynie na pracy bez czasu
wolnego. Nasung¢to mi to mySl powrotu
do swoich starych zainteresowari.

Zaczelo sig od sportu. Glownie wy-
cieczki rowerowe, coraz dluzsze i przy-
jemniejsze. Sprawitem sobie pigkny ro-
wer wyScigowy. W swoja Il rocznicg
pojechalem do Czegstochowy. Bardzo
czgsto podczas tych krotkich wycie-



czek zaczalem rozmyslac o sensie zy-
cia. Doszedlem do przekonama, iz czg-
sto droga do celu jest wazniejsza niz
sam cel. Tak staram si¢ patrzec teraz na
Zycie 1 swiat.

Plywanie, malowanie, stuchanie
muzyki (gléwnie jazz) daja mi mozli-
wosSC odejs$cia 1 zebrania nowych sit do
pracy. Czesto prowadzac grupy propo-
nuj¢ uczestnikom, aby sprobowali
znaleZ¢ sobie czas na przyjemnosci, na
o z czego mogg si¢ cieszyC, gdyz ina-
cze) niepicie stanie si¢ smutne 1 trudne.
W 1994 roku zdalem egzamin na Peda-
gogike Pracy w Czg¢stochowie. Cieszg

sig, ze studiuj¢ wlasnie tam, a nie np. w
Warszawie czy w Eodzi. Jest pewien
czar tego miejsca. Jasna Gora, pickny
deptak, mita kompania, z ktéra jezdze
si¢ uczyC. Mogg powiedzie¢ $§mialo, ze
przez ostatnie 3 lata wigcej zrobilem
dla siebie i innych niz w calym swoim
wezesniejszym zyciu. Bardzo sie cie-
§Z¢, z¢ mog¢ pomagac innym. Bedac
matym chlopcem chcialem by¢ leka-
rzem - w jaki§ sposob to si¢ speknito.
Dzi§ wiem, ze trzeba prébowac,
wierzy¢ w to co si¢ chee zrobié, wie-
rzy¢ we wlasne sily. I chyba najwaz-
niejsze, nie zrazaC si¢ niepowodzeniami.

Zbigniew Sobczak

ZACHOWAJ
ROWNOWAGE
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ANTONI PISARSKI, lekarz psychiatra

Kierownik Miejskiego Osrodka

Rozwiazywania Problemow Alkoholowych w Lodzi

Szerokiej drogi
bez fatszywych przekonan

Wiadomo powszechnie, ze dosc
trudno jest zmieni€ ludzkie zachowanie
cz¢sto uksztaltowane falszywymi po-
gladam na dany temat. Wiele z tych
falszywych pogladow dotyczy dziala-
nia alkoholu na organizm czltowicka.

Mity i falszywe przekonania w tym
zakresie wydaja si¢ by¢ jedna z wielu
przyczyn uzywania alkoholu w sytua-
cjach, w ktérych nie jest to wskazane,
a wrgcz moze byé szkodliwe lub nie-
bezpieczne.

Niektore z nich, te najczesSciej wy-
mieniane przez kierowcow, z Ktorymi
mialem okazj¢ zetkngé si¢ w trakcie
prowadzenia programu dla kierowcow,
ktorym odebrano prawo jazdy za pro-
wadzenie pojazdu pod wplywem alko-
holu oméwi¢ ponizej.

® Alkohol jest Srodkiem pobudza-
Jjacym.

@® Alkohol rozjasnia umysl.

Jedna z wielu przyczyn, dla ktorych
ludzie si¢gaja po alkohol jest subie-
ktywne pobudzenie bezposrednio po
spozyciu niewielkich dawek alkoholu.
Alkohol jest jednak ,depresantem”
- §rodkiem hamujacym rézne osrodki
centralnego ukladu nerwowego. Po
spozyciu wigkszych dawek wystgpuje
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efekt ,hamulca hamulcow™ - uspienie
»WEWNEIrznego cenzora”, co sprawia,
ze czlowiek zmienia wyobrazenia o so-
bie, zaczyna mie¢ trudnosci z realisty-
czng oceng sytuacyi, jest np. zbyt pew-
ny sichie.

® Alkohol poprawia precyzje
i szybkos¢ ruchow.

® Alkohol wyostrza widzenie.

Nic bardziej mylnego! Badania kie-
rowcow na czulej aparaturze diagno-
stycznej wykazaly, 7e po spozyciu nie-
wielkich dawek alkoholu czas reakcji
wydluza si¢ 0 50% do 100%.

Alkohol upofledza takze zdolnosci
akomodacji oka, a tym samym uniemo-
zliwia prawidlowa oceng odleglodci i
szybkie przystosowanie oka do zmien-
nych warunkow oswietlenia. Tak jak-
byS osobie o prawidlowym wzroku za-
tozyl okulary o sile -1, -2 dioptrii i
kazal precyzyjnie poruszac si¢ w po-
mieszczeniu z porcelany.

® Alkohol jest lekarstwem na zde-
nerwowanie, napiecie, lek.

@ Alkohol jest Srodkiem zmienia-
jacym nastrdj.

Indywidualnie zmienne dawki daja
w poczatkowej fazie subicktywne po-
czucie odprezenia, uspokojenia, ,ué-



pienia” Igku. Lecz juz po krotkim cza-
sie symptomy powy#Zsze powracaja,
czesto w znacznie wigkszym nasileniu.

Zwr6¢ uwage na ponizsze podobien-
stwa.

Alkohol uszkadza blong Sluzowa
przewodu pokarmowego prowadzac do
zaburzen wchlanmiamia substanc)i nie-
zbednych dla prawidlowego funkcjo-
nowania organizmu, witamin - zwlasz-

zawroty glowy

Objawy leku Objawy kaca
1 | drizenie drienia rak
2 | biegunka bicgunka
3 | trudnosci w koncentracji uwagi trudnosci w koncentracji uwagi
4 | utrata laknienia utrata laknienia
5 | potliwosc potliwos¢
6 |napigcie —
7 | bole glowy bole glowy
8 | palpitacje tremor
9

10| zaburzenia zokydkowe

zaburzenia zolydkowe

11| zaburzenia oddechowe

® Alkohol poprawia krazenie.

® Koniaczek jest dobry na serce.

Jezeli serce masz zdrowe, nie po-
trzebujesz poprawiac jego pracy alko-
holem. Mity powyisze zwigzane sg ze
znicczulajacym dziataniem alkoholu, a
lakze z falszywymi pogladami omo-
wionymi wczesniej. Alkohol nie roz-
szerza naczyn wiencowych mig¢snia
sercowego. Podnosi ciSnienie (gtnicze
krwi, przyspiesza akcjg serca, uzywany
w wyzszych dawkach 1 stosowany
przez dluzszy czas uszkadza migsien
sercﬁwy powodujac kardiomiopati¢ i
arylmi¢ serca.

@ Czysta z pieprzem pomaga jak
ci ,,c08 stanie na ioladku™.

® Alkohol utatwia trawienie.

cza B1, bialek. Obniza aktywnos¢ prze-
wodu pokarmowego: zoladka i jelit.

® Wadeczka rozgrzewa.

Alkohol rozszerza naczynia powicrz-
chniowe powodujac przenmueszczanie
si¢ krwi z narzadow wewngtrznych i
dajac subiektywne poczucie ,rozgrzew-
ki”. Stan taki trwa krotko. Schladzana
krew przemieszcza si¢ do wnetrza or-
ganizmu, co w warunkach niskich tem-
peratur np. w zimie, prowadzi do zna-
cznie szybszego ochtodzenia organi-
Zmu.

® Alkohol wzmaga odpornos¢ or-
ganizmu.

Wiele badan, jak i praktyka klinicz-
na, wskazujg na wzmozong podatnosc
na infekcje u oso6b naduzywajacych al-
koholu.
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Odpornoé¢ komoérkowa jest hamo-
wana przez dzialanie alkoholu; przy-
kladem moze tn by¢ wysoka liczba
przypadkow gruzlicy wsrod uzaleznio-
nych.

® Alkohol zwieksza wydolnos¢é
i sprawnos¢ seksualng.

Na temat wplywu etanolu na strefe
seksualng krazy wiele falszywych sa-
dow, w tym réwniez wyzej wymienio-
ny.

Nawet niewielkie dawki alkoholu
wywoluja ostabienie erekcji u mez-
czyzn oraz zaburzenia ejakulacji. U
0s6b pyjacych dhugotrwale (zaréwno

m¢zczyzn, jak 1 kobiet) wystgpujg osla-
bienie popgdu 1 obmizenie plodnosci.
Na zakonczenie chciatbym przytoczyc
interesujace dla wszystkich prowadza-
cych pojazdy zestawienie, ktore znala-
zlem w amerykanskiej broszurce ,So

you want to cut down your drinking”.
Caly numer 5/95 kwartalnika ,,Prob-

lem” poSwigcony zostat tematyce picia
alkoholu przez kierowcow. Osoby
zainteresowane moga kontaktowac sig
z Fundacja ,,Zdrowie-TrzeZwos¢”, Bel-
chatéw, ul. Czapliniecka 44b p. 424,

[BAC* | Jak sie czujesz? Jak sig zachowujesz?

40 | Zaczynasz czuc sie zrelaksowany | Zwigkszona szansa wypadku

60 | Rozradowany Ostabiony krytycyzm
Mozliwy wptyw na decyzje

80 | Uczucie ciepta i dobrostanu Czesciowa utrata zahamowan
i samokontroli. Zwolniony czas reakcji
Zdecydowanie gorsze prowadzenie
samochodu

100 | Gadatliwos¢, podniecenie, Zaburzenie kontroli impulsu

wylewnosé

200 | Wesotkowaty i zagubiony Mowa zamazana. Moze by¢ agresywny

300 | Po prostu pijany Jakanie, podwojne widzenie, utrata pamieci
Mozliwos€ utraty Swiadomosci
Prawdopodobna utrata Swiadomosci,
zgon nie jest niemozliwy
Zgon jest mozliwy
Zgon jest prawdopodobny.

* BAC - koncentracja alkoholu we krwi
Wytnij t¢ tabelkg i no§ przy sobie.

Przeczytaj nim wsigdziesz do samochodu nawet po ,kropli” alkoholu.

A teraz szerokiej drogi!
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PIGULKA NA ALKOHOLIZM

Kiedy§ wpadiem na pomysh, aby
gromadzi¢ rézne kurioza z dziedziny
lecznictwa odwykowego. Najwigk-
szym rarytasem w bogatej kolekeji jest
ogloszenie proponujace anonimowe i
komputerowe leczenie alkoholizmu,
Pierwszy przymiotnik rozumiem ale
jak podiaczony bylby pacjent do kom-
putera, nie potrafi¢ sobie tego wyobra-
zi€. Nie lubi¢ krytykowac. OsobiScie
wolg szuka¢ pozytywow i rozwigzan,
ale aby wybrac¢ wlasciwe potrzebna jest
rzetelna informacja, a tej nigdy za ma-
lo.

Wszak pieniadz nie cuchnie - stwier-
dzit cesarz rzymski Wespazjan. W ga-
zetach znajdziemy mndstwo ogloszen
specjalistow zza wschodniej granicy o
roznych sposobach szybkiego, fatwego
I przyjemnego pozbycia si¢ problemow
z alkoholem - bioenergoterapeuci, spe-
cjalisci od ,kodirowki” i przylaczania
bateryjek do uszu. Czyzby na terenie
bylego ZSRR zabraklo juz alkoholi-
kow?

Nie brak tez rodzimych cudotwor-
cOw. Od zagranicznych r6znig si¢ bar-
dziej rozwinigtym zmyslem ekonomi-
cznym - nie” oferuja 98 proc. wylecze-
nia po jednym spotkaniu za wiele mi-
lionéw zlotych ale réwnie egzotyczne
sposoby na wytrzeZwienie lekkie, tatwe
i przyjemne roztozone na wiele spot-

kan, Zachwalaja akupunktur¢ lub hip-
noz¢. Anticole 1 Esperale doustne na
dowolny okres.

Pytany o skutecznoS§¢ takich metod
odpowiadam przyslowiem mojej babci:
~Za morzem woOl po groszu ale kopa
przewoz'. Tak juz jest skonstruowana
nasza psychika, ze wigkszoS¢ z nas z
dwoch ‘rozwigzan wybierze to, ktore
wyda mu si¢ prostsze lub szybciej przy-
niesie efekt. Podobnie ma si¢ rzecz z
wyborem metody leczenia uzaleznie-
nia. Jednorazowy, nawet bardzo ko-
sztowny ,zabieg” wydaje si¢ byC tafi-
szy niz wielogodzinna terapia trwajaca
miesiace lub nawet lata. Alkoholik wy-
bierze zawsze pierwszy sposob, bo my-
§li 0 szybkim odrobieniu strat a rodzina
podirzyma jego wyboér, bo jest zmeczo-
na jego piciem i pragnie odpoczac. Po
drugie, nie trzeba si¢ wywngtrzac, wy-
nosi¢ swoich brudéw tak jak podczas
terapii. To boli. Wstyd jest rowniez
waznym skladnikiem choroby i wply-
wa na wyboér cudownej” metody.

Nie twierdze, iz s to metody abso-
lutnie nieskuteczne. Czasami udaje sig
uzyskac poprawny obraz w Zle odbie-
rajacym telewizorze uderzeniem pig-
§cia w obudowe, ale czy moina to
opatentowac jako metodg? Zdarza sig,
ze chorzy korzystajacy z tych metod
przez jaki§ czas stronig od picia. Oso-
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bifcie znam kilkanaScie przypadkow,
ze rzlozone publicznie 1 podpisane w
kosciele przyrzeczenie niepicia nawet
przez rok zostato dotrzymane. C62 kie-
dy potem pacjenci blyskawicznie ,,0d-
robili” wszystko z nawiazka.

Alkoholizm jest schorzeniem psy-
chosomatycznym. Zaburzenia psychiki
$a tu dominujace, zas ,.uczulenie” orga-
nizmu na alkohol jest tylko podiozem.
Dusza jest duzo bardziej skomplikowa-
na niz telewizor, tym bardziej wigc nie
spos6b naprawic ja mtotkiem. Psychika
ksztaltuje si¢ przez lata, a wlasciwie od
przyjScia na Swiat. JesteSmy przekona-
ni, ze¢ Ziemia jest okragla chociaz
wzrok mowi nam ze jest wprost prze-
ciwnie. Zaczynamy zastanawial sig
nad tym dopiero, gdy kto§ stwierdzi ze
jestinaczej. Tak jak dziatamy - automa-
tycznie, nawykowo - podobnie tez my-
Slimy.

Rownie megtne sg informacje na te-
mat roéznych ,medykamentow”. ldac
codziennie do pracy w jednej z podwar-
szawskich miejscowosci przechodze
obok ofrodka zdrowia. Obok wejscia
wisi tablica reklamujaca r6zne zabiegi.
Na kofcu listy dwa razy wigksza
czcionka, odblaskowymi literami -
+-ESPERAL", To samo slowo w najroz-
ni¢jszych kombinacjach zajmuje bez
mata dwie szpalty w dodatkach ogto-
szeniowych ,Zycia” i ,Wyborczej”.
Kolejny ,spos6b™ na wytrzeZzwienie
szybkie latwe 1 przyjemne. Dodajmy,
ze ogloszenia takie bylyby Scigane

16

przez prokuratora w wigkszo$ci krajow
fwiata - stosowanie Esperalu jest tam
bowiem nielegalne.

Implantowany domig¢$niowo Espe-
ral i podawany dousinie Anticol lub
Antabus nie sg lekami, ale paralekami.
Ich gtownym skladnikiem jest substan-
cja 0 nazwie disulfiram. Jej dzialanie



polega na wzmacnianiu szkodliwego,
toksycznego oddzialywania alkoholu
na organizm.

Preparaty oparte na disulfiramie nie
drzialaja przed wypiciem, lecz dopiero
w chwilg po spozyciu alkoholu. Wezes-
niej dziala tylko strach przed skutkami
wypicia. Nie likwiduja wigc one checi
wypicia. Jak wiemy przymus dziata do-
poty dopoki wydaje si¢ realna kara.
Kazdy czlowiek diugo pozbawiany za-
spokajania istotnych dla organizmu po-
trzeb, na przyklad pragnienia albo je-
dzenia, gdy tylko otwiera si¢ przed nim
mozliwos¢ ich zaspokojemia czymi to
nie zwracajac uwagi na konsekwencje,
ba nie pamigta, nie my$li o nich w danej
chwili, Pije lodowata wodg po dlugiej
wedrdwee nie baczac na zazigbienie
gardla itp. Zachlanne zaspokojenie glo-
du po dlugim okresie pozbawiema po-
karmu moze mie¢ skutek Smiertelny. W
podobnej sytuacji znajduje si¢ osoba
uzalezniona, ktora zdecydowala si¢ na
Lzaszycie” Esperalu - nawet jesh uczy-
nita to bez nacisku otoczenia - w jej
psychice nadal istnieje silna potrzeba
odurzania si¢ alkoholem. Dopoki ist-
nieje mniej lub bardziej realna groZba
utraty zycia alkoholik nie sigga po al-
kohol i1 odrabia wszystko w dwdjnasob,
gdy okres zagrozenia, o ktérym zostal
poinformowany podczas zabiegu, mija.
Tak dzieje si¢ w najlepszym wypadku.
Duzo czestszy jest fakt, gdy potrzeba
doznania ulgi psychicznej jest tak wiel-

ka, ze chory sigga po substancje zmie-
niajaca nastrdj przed upltywem okresu
zagrozenia. Powtarzanie zabiegu w tej
sytuacji jest juz tylko ghupota i stratg
pienigdzy. Kazde dziatanie ma jednak
jakie$ przestanki $wiadome lub nie. Je-
§li inicjatorem ponownego poddania
si¢ zabiegowi jest chory, jest to sypanie
piaskiem w oczy otoczeniu byle unik-
na¢ konsekwencji czynow popehnio-
nych podczas ostatniego pijanstwa i
odsuna¢ coraz realniejsza grozbg pod-
jecia intensywniejszych dziatan w celu
ograniczenia picia. Jesli inicjatorem sa
najblizsi, s3 to dzialania prowizoryczne
by odpoczac i zyskac na czasie, zazwy-
czaj potaczone z lgkiem 1 wstydem
przed przyznaniem przed soba, ze oto
mamy w domu alkoholika. To takie
straszne stowo.

Wszystkie ,cudowne” metody ofe-
rujace szybkie, fatwe i przyjemne ,,wy-
leczenie™ s wigc po prostu oszustwem.
Nie zmieniajg one sposobu myé$lenia i
dlatego je€li nawet daja jaki§ efekt, to
jest on powierzchowny 1 krotkotrwaty.
Programy terapeutyczne nastawione na
zmiang zachowan i sposobu mySlenia
laczace profesjonalng wiedzg 7 filozo-
fig i dofwiadczeniem Anonimowych
Alkoholikow wymagaja czasu i wysil-
ku, ale skutkuja przez lata, a bardzo
czgsto do korca zycia.

Antoni Pawtowski
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Fundacja ,Uwolnienie”

SZCZEGOLNIE GROZNE POLACZENIE:

KOBIETY I LEKI

W Lodzi znajduje si¢ kilka poradni
odwykowych oraz dwa oSrodki dla
0s6b uzaleznionych od alkoholu. A co
z terapig dla os6b uzaleznionych lub
naduzywajacych leki? Najpierw nalezy
sobie odpowiedzie€ na pytanie, czy taki
problem w ogole istnieje w skali nasze-
£0 miasta i czy lego typu programy
terapeutyczne maja racj¢ bytu.

W tym momencie warto siggnac do
badan, jakie byly prowadzone w Polsce
w 1992 r. przez Instytut Psychiatrii i
Neurologii w Warszawie. Badaniem
objeto 1000-0s0bowg probe kobiet w
wieku 35-64 lat. Az 25 proc. badanych
przyjmowato benzodwuazepiny z rela-
nium na czele, a 41 proc. tabletki od
bélu glowy.

Skala tego zjawiska zbliza nasz kraj
do krajow zachodnich. Wickiem szcze-
g0lnie niebezpiecznym jeshi chodzi o
mozliwos¢ uzaleznienia od tego typu
Srodkow jest u kobiet okres menopau-
zy. Rozchwianie hormonalne, wzmo-
zone napigcie, obnizony nastroj, nie-
umie jetnosé radzenia sobie ze stresem i
problemami dnia codziennego to okoli-
cznoSci stwarzajace podatny grunt dla
uzaleznien.

Alkoholizm jest problemem bardzie)
widocznym, uzaleznienie lekowe prze-
biega w ukryciu, cz¢sto w zaciszu do-
mowej tazienki.

18

Musimy pamigtac, iz £6d7 jest spe-
cyficznym miastem. Wiele todzkich
kobiet jest naprawdg bezradnych. Zde-
sperowane, nie mogace znale?¢ pracy,
nie majace podstawowych srodkéw na
zaspokojenie potrzeb swoich i rodziny,
samotnie wychowujace dezieci 1 ,zbyt
stare” (w wicku trzydziestu paru lat)
aby otrzymac prace, czg¢sto siggaja po
tabletkg lub alkohol, aby cho¢ na trochg
uwolni€ si¢ od napig¢eia i uciec od klo-
potow, Srodki uzalezniajgce maja jed-
nak to do siebie, ze trzeba ich brac
coraz wigcej 1 wigcej, aby uzyskac po-
prawe samopoczucia. I tak to si¢ zaczy-
na. Nic moge¢ zasnac, bior¢ proszck
nasenny, rano pada deszcz, to na wszel-
ki wypadek polkng dwie tabletki od
bolu glowy, zdenerwowalam si¢ w
tramwaju, wyciagam z torebki rela-
nium - oto cz¢ste powody zazywania
Srodkow uspokajajacych.

Takie ucickanie od klopotow jednak
ich nie rozwiazuje, probleméw czgsto
przybywa, powodujac z kolei wzmozo-
ng potrzeb¢ zazywania lekow. A kiedy
lek probuje sig odstawié, dotaczajg sig
objawy abstynencyjne, czyli drzenie,
potliwosc, Igk, niepokdj 1 wzmozona
drazliwosc,

I tutaj potrzebna jest juz profesjo-
nalna pomoc. Fundacja Pomocy Oso-
bom Uzaleznionym ,Uwolnienie”
opracowala program dla 0s6b uzalez-



nionych od lekow i realizuje go od
wrzesnia 19935 r, Oto zarys programu:

Podstawowe zalozenia

Uzaleznienie lekowe atakuje 1 usz-
kadza 4 podstawowe sfery aktywnosci
czlowieka: biologiczng, spoleczna,
psychiczng i duchowg. Istotg tej choro-
by stanowi zmiana tolerancji na leki i
wystgpowanie objawow abstynencyj-
nych. Chroniczno$¢ choroby objawia
si¢ nawrotami, Jest to proces 3-fazowy,
obejmujacy zmiany w sposobie mysle-
nia, w sposobie zachowania i koriczacy
sig siggnigciem po lek. Nawrot nie musi
zakoniczyc si¢ siggni¢ciem po lek, moze
by¢ wczesniej rozpoznany i zatrzyma-
ny. Takie rozumienie uzaleznienia le-
kowego wymaga odpowiedniego lecze-
nia. Poniewaz zaburza 4 sfery aktywno-
sci, konieczne jest zastosowanie podej-
§cia interdyscyplinamego.

Z uwagi na konieczno$¢ identyfika-
¢ji w procesie zdrowienia specjalnie
podkreslamy rolg terapeutow rekrutujg-
cych sig spoSrod zdrowiejacych leko-
mandw po intensywnej terapii wlasnej.

Zarowno chorobg jak 1 zdrowienie
traktujemy jako proces.

Sformmtowalismy cele podstawowe
dla pacjenta. Sa to;

a) zadbanie o zdrowie w sferze bio-
logicznej,

b) rozpoczecie procesu identyfikac)i
z choroba,

¢) rozpoczecie 1 kontynuacja proce-
su akceptacji choroby,

d) budowanie nowego stylu zycia w
oparciu o identyfikacj¢ 1 akceptacjg
choroby oraz zmiany w systemie war-
tosci,

e) nabycie umiejetnosci rozpozna-
wania oraz radzenia sobie z nawrotami
choroby,

f) rozbudzenie potrzeby i motywa-
¢ja do dalszego zdrowienia,

£) znalezienie spolecznego wsparcia
dla abstynenciji.

Program sklada si¢ z nast¢pujacych
elementow:

I. Kontakt indywidualny z lekarzem

Ta czg8¢ programu polega na bada-
niu i diagnozie lekarskiej oraz ustaleniu
najbardzie) optymalnego dla pacjenta
sposobu odstawienia badZ ograniczenia
zazywania leko (konieczna jest tu
wspotpraca z oddziatamu szpitalnymi,
ktore moga zapewni¢ detoksykacje w
koniecznych przypadkach).

I. Kontakt z psychologiem

Ta czgsC programu stuzy rozpozna-
niu i skonstruowaniu ,mapy proble-

19



moOw” pacjenta oraz opracowaniu dla
niego 1 wraz z nim (lub nig) indywidual-
nego programu lerapii. Program taki
sktada si¢ z celow oraz zadan, ktore
sluza do ich realizacji. Pacjent otrzy-
muje program w formie pisemnej.

1. Grupy edukacyjne

Proponujemy nast¢pujgce tematy:

a) istota uzaleznienia,

b) ,, Koniec niewinnoéci” - film,

¢) psychologiczne mechanizmy uza-
leznienia:

- mechanizm natogowego regulowa-
nia uczug,

- mechanizm iluzji 1 zaprzeczern,

d) zasady programu AA - 2 spotka-
nia,

e) rola uczué w zyciu czlowicka,

f) jak sobie radzi¢ z przykrymi emo-
cjamu,

2) biologiczne mechanizmy uzalez-
nienia lekowego,

h) rodzina dysfunkcyjna, .

i) modlitwa o pogodg¢ ducha,

j) proces zdrowienia,

k) zagrozenia w procesie zdrowienia
- nawroty.

IV. Grupa programowa w oparciu
o programy indywidualne

V. Warsztaty rozwoju duchowego

Zajgcia prowadzone sg w oparciu o
autorskie procedury terapeutyczne o
nastgpujacych tytutach:

. Moja duchowos¢
. Kim jestem
. Pokochac siebie
. Poczucie winy
. Przebaczy¢ sobie 1 innym
. Drabina do Pana Boga.

O Ln o L P
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VI. Warsztaty zapohiegania
nawrotom picia

VIL. Grupy samopomocowe
- Anonimowych Lekomandéw
(oparte na modelu
,»Pills Anonymous™)

Te zajecia prowadzi w oSrodku
zdrowiejacy narkoman z USA (7 lat
abstynencji).

Obserwacje poczynione po 2,5 mie-
sigcznym okresie realizacji programu:

1. Pacjenci zglaszajacy si¢ z proble-
mem lekowym stanowia bardzo zr6zni-
cowang grup¢. Dotyczy to zwlaszcza
tego okresu, w ktorym pacjent uzyskal
dostgp do leku, od ktorego aktualnie
jest uzalezniony.

Cze$¢ osOb przyznaje, ze po raz
pierwszy zazyla lek z ciekawosci (do-
tyczy to zwlaszcza mlodziezy), bad? z
uwagi na kryzys psychiczny, ktérego w
owym czasie do$wiadczali. Inm pa-
cjenci zglaszaja, ze cierpieli na nerwicg
badZ depresj¢ i zaordynowane przez
lekarza leki po pewnym czasie dopro-
wadzily do uzaleznienia. Zglosil si¢
nawet pacjent z podejrzeniem choroby
nowotworowej uzalezniony od Srod-
kow przeciwbolowych, bez zazywania
ktorych doswiadcza ostrych atakow
bélu.

2. Zglaszajace si¢ osoby charakte-
ryzuja si¢ niewiara w pozytywne efekty
leczenia i mozliwosci zaistnienia pozy-
tywnych zmian w zyciu. Maja zanizone
poczucie wlasnej wartosci i tendencjg
do generalizowania drobnych niepo-
wodzed. Ma to zwiazek z licznymi
urazami doznanymi w okresie dziecini-
stwa, a takze w dorostym zyciu (lacznie



7z maltretowaniem i molestowaniem
przez rodzicow).

3. Pacjenci naduzywajacy lekéw sa
czgsto niezdolni do samodzielnego
przyjezdzania do ofrodka (lgk przed
wychodzeniem z domu).

Na zajecia sq czesto dowozeni przez
rodzing. W takiej sytuacji brak zgody
rodziny na przywozenie pacjenta unie-
mozliwia kontynuowanie leczenia.

Zgodnie z zalozeniami terapii syste-
mowej, partner moze w nieswiadomy
dla siebie sposGb by¢ zainteresowany
utrzymywaniem objawow u malZzonka,
a wigc takze przerwaniem terapii.

W zwigzku z powyzszymi obserwa-
cjami uwazamy za konieczne urucho-
mienie programu dla rodzin oraz wspo-
maganie programu grupowego wigksza
liczba terapii indywidualnej.

Intensywniejszej terapii oraz szcze-
g6lnej uwagi wymagaja zwlaszcza ci
pacjenci, u ktérych po ustapieniu obja-
wiw zwigzanych z uzaleZznieniem po-

wraca zaburzenie pierwotne (depresja,
nerwica lekowa, itp.).

Uwazamy, ze¢ temat uzaleznien le-
kowych jest malo znany i1 wymaga
popularyzacji. PoczyniliSmy juz w tym
kierunku konkretne starania w Lodzi.

Do korica '95 r. przeszkolimy 240
lekarzy POZ 1 wyposazymy ich w ulot-
ki informacyjne o programie. Program
przedstawimy w TV Lo6dZ Program 3,
oraz w radiu i lokalnych gazetach.
Przeszkolili§my réwniez pielggniarki
obstugujace punkty konsultacyjne w
poradniach POZ. Te dzialania moga si¢
przyczyni¢ do wzrostu liczby zglasza-
jacych si¢ pacjentéw w roku 1996,

Prezentowany program jest dopiero
pilotowany i wymaga on jeszcze wielu
korekt. Niemniej jednak juz teraz moge
powiedzie¢, ze praca z pacjentami le-
kowymi jest bardzo inspirujacym i cie-
kawym wyzwaniem,

Malgorzata Starczyk
psycholog

Zgtos sig do nas, jesli zauwazysz, ze:

ktorych zazywasz,

prace lub obowiazki dornov. <,
leku,
wosc, lek, niepokdj, napiecie,

nowej porcji lekow,

UWAGA LODZ

® bierzesz wiecej lekdw, niz to ci zalecit lekarz lub zwigkszasz dawki srodkow,
® probujesz przerwac¢ zazywanie srodkow nasennych, przeciwbolowych,
uspokajajacych i to ci sig nie udaje,

® bardzo duzo czasu i wysitku poswigcasz na to, aby zdobyc¢ dany lek,

® zazywasz nadal lek, chaocia? wiesz, ze ma to niekorzystny wplyw na Twojg
® powodujesz zagrozenie - np. prowadzisz samochod bedac pod wplywem
® po odstawieniu lekow pojawiaja sie objawy abstynencyjne: drzenie, potli-
® twoim sposobem radzenia sobie z objawami abstynencyjnymi jest zazycie

® kiedy siegasz po nastepna porcje lekéw masz poczucie winy.
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Il Miedzynarodowa Letnia Szkola

pn. ,,Droga duchowego rozwoju czlowieka”

Pastor Robert D. Gamble

DYSKUSJA BIBLIJNA

Podczas mitingbw AA dzieje sig
co$, czego nikt nie potrafi zdefiniowac,
ale co wydaje si¢ niezbedne dla
trzeZzwosci 1 powrotu do zdrowia. Pro-
ponuj¢ warsztat dyskusyjny po§wigco-
ny Biblii, w ktérym uczestnicy - alko-
holicy i niealkoholicy - bgda mieli oka-
zj¢ przezy¢ podobne doznania, jakie s3
udzialem vuczestnikéw miting6w.

Najpierw opowiem o pewnym zda-
rzeniu, nawigzujacym do znaczenia mi-
ting6w w powracaniu do zdrowia. Ot6z
pewien dyrektor kierujacy oSrodkiem
rehabilitacji alkoholikéw dla duchow-
nych slynal z magicznej trafnos$ci w
odgadywaniu my§li swoich pacjentéw
oraz umiej¢tnosci przewidywania ich
postepkéw. Nowo zatrudniony terapeu-
ta nic mégt si¢ nadziwi¢ tym czarom,
zapytat wigc szefa, skad u npiego ta
tajemnicza wiedza. Ten odrzekl , Nie
ma w tym czarOw ani magii. Po prostu,
kiedy kto$ przeszedl nasza kuracje, a
potem musi przyj§¢ znoéw na leczenie,
poniewaz zapil, zadaj¢ tylko dwa pyta-
nia. Wtedy wydaje im si¢, ze w magi-
czny sposob czytam w ich mys$lach.
Pierwsze pytanie brzmi:  Kiedy prze-
stales chodzi¢ na mitingi?"*
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Jestem osobi$cie gigboko przekona-
ny, ze gdy ludzie usigda razem i zaczng
powaznie rozmawia¢ 0 swoim zyciu -
0 problemach zwigzanych z zachowa-
niem godnosci, o konfliktach dotycza-
cych sity wyzszej”, o sklonnosci do
samowoli - to sama ta powazna rozmo-
wa pomaga lepiej rozwigzywac proble-
my, dokonywac zdrowszych wyborow,
czyli w sumie zdrowiej i lepiej zy¢. Dla
alkoholika oznacza to zachowywanie
trzeZwosci. A dla innych... no wlaénie,
zastanbwmy si¢, co mogloby uczynic
nasze zycie zdrowszym?

Nie wszyscy wierzymy w Bibli¢ w
sensie religijnym. Wszyscy jednak mo-
zemy traktowac ja powaznie. Wszyscy
lez mozemy wiele si¢ nauczy¢ z wypo-
wiedzi innych os6b. I niezaleznie od
naszych przekonarn czy watpliwoséci na
temat Biblii, wsp6lna dyskusja nad jej
treSciami moze nam pomoc zastanowic
si¢ nad naszym zyciem. Wlagnie temu
chciatbym po§wigcic ten warsztat,

Dyskutujac nad wzbudzanymi przez
wersety Biblii naszymi uczuciami, do-
Swiadczeniami lub niepokojami, be-
dziemy przezywac to, co zachodzi na
mitingach AA, tyle ze w innym kontek-



scie treSciowym. Nasze dyskusje po-
zwola nam wszystkim zréwnac sie, nie-
zaleznie od tego, czy kio$ jest powraca-
jacym do zdrowia alkoholikiem czy nie.

Wedlug mnie, rozwazania nad Bib-
113 mogg by¢é Zrédlem madrosci dla
kazdego. Niewazne jest tez, od jakich
fragmentéw zaczniemy. Nie zamie-
rzam dobiera¢ wersetow, ktore odnosi-
tyby si¢ jakos specjalnie do uzaleznien,
na przyklad wskazujac, ze cos ,pasuje
do alkoholizmu”, co§ ,jest za trudne”
lub cof innego ,,zbyt nudne ™. Zachowu-
Jac pewng neutralnosC”, proponuj¢
czytanie Pisma Sw. jak to robig kazdego
dnia w moim kosciele episkopalnym.
W tym miesigcu czytamy fragmenty
Ewangelii wedlug Sw. Lukasza.

Poniedziatek, Fukasz 6: Luskanie
klosow w szabat; Uzdrowienie w sza-
bat; Wyboér Dwunastu; Naptyw ludu;
Btogostawiensiwa, Przeklefistwa; Mi-
tos¢ nieprzyjaciot; Powscigglivosé w
sgdzeniu; Dwaoch niewidomych; Obiu-
da; Drzewo-i owoce; Dobra lub zla
budowa.

Wtorek, Lukasz 7: Semik z Kafar-
naum; Mtodzieniec z Nain; Poselsiwo

Jana Chrzciciela; Swiadectwo Jezusa o
Janie; Sqd Jezusa o wspoéfczesnych;
Nawrdcona grzesznica.

Sroda, Lukasz 8: Sladem Jezusa;
Przypowies¢ o siewcy; Cel i wyjasnie-
nie przypowiesci; Zadanie uczniow;
Prawdziwi krewni Jezusa; Burza na
Jeziorze; Uzdrowienie opgranego; Kobie-
la cierpigca na krwotok; Corka Jaira.

Czwartek, Lukasz 9: Pierwsze wy-
stanie Apostotéw; Niepokdj Heroda
Antypasa; Powrdl Apgstotéw; Pier-
wsze rozmnoZenie chleba; Wyznanie
Piotra; Pierwsza zapowied? megki i
zmartwychwstania, Warunki naslado-
wania Jezusa; Przemienienie Jezusa;
Uzdrowienie epilepiyka; Druga zapo-
wiedZ meki; Spor o pierwszeristwo;
W imig Jezusa.

Piatek, Lukasz 10: Wystanie sie-
demdziesieciu dwdch; Biada nie poku-
tujgeym miastom; Rados¢ Aposiota;
Objawienie Qjca i Syna; Przywilej ucz-
niow,; Mitos¢ bliZniego; Mitosierny Sa-
marytanin; Marta i Maria.

*Drugie ,,magiczne” pytanie brzmialo: |, Co
Jeszeze probujesz ukrywad?”




Ks. Marek Dziewiecki

EWANGELIZACJA
WEDLUG EWANGELII

Glownym zadaniem KoSciola wszy-
stkich czasow jest ewangelizacja. Zda-
jemy sobie sprawe, Zze w naszych cza-
sach potrzeba nowej, intensywnej
ewangelizacji ze wzgledu na rozmiary
laicyzacji a takze ze wzgledu na kryzys
zycia 1 wartosci, ktéry dotyka zwlasz-
cza ludzi miodych. Ci, ktérzy pragna
owocnie whyczy¢ si¢ w 1¢ pilng potrze-
be ewangelizowania, powinni naj-
pierw sami konfrontowac si¢ z Ewan-
geliag. Nie chodzi tylko o to, by coraz
lepiej dostosowywa¢ do niej wlasne
zycie ale takze wlasny sposéb ewan-
gelizowania! Ewangelia wskazuje nam
nie tylko tredci ktére mamy glosic ale
takze sposob, w jaki mamy to czynic.

Czym jest zatem ewangelizacja we-
diug Ewangelii? Polega ona na zano-
szeniu Dobrej Nowiny do ludzi tej Zie-
mi, aby kazdy mogl stawac si¢ w Chry-
stusic nowym czlowiekiem 1 abySmy
Jego rado§¢ mieli w sobie w calej pelni
(por.J 17, 13). Ale w jaki spos6b niesS¢
te Dobrg Nowing czlowiekowi naszych
czasOw? Pierwszym i najdoskonalszym
wzorem ewangelizowania jest dla nas
sam Chrystus. On po to przyjal ludzkie
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cialo, aby mogt si¢ z namu spotykac,
aby mogl nas szukac, aby mégt na nas
patrze¢, dotykac¢ nas i z nami rozma-
wiac. Spotkanie z Nim oznaczalo do-
Swiadczanie mitosci. Ludzie czuli sie
przez Chrystusa kochani i dlatego
szli za Nim nawet na pustyni¢, mimo
ze byli glodni i nie mieli ze sobg nicze-
go do jedzenia. Dla cztowieka mito$c¢
jest bowiem wazniejsza niz chleb. Kto
odkryl, ze Chrystus go kocha, ten
zaczal Go szukad i stuchaé.

Chrystus ewangelizowal najpierw
miloscia. Czynil dobrze wszystkim:
szedt do chorych, grzesznych 1 potgpia-
nych. Uzdrawial, pocieszal, umacnial
nadziej¢. PdézZnicj dopiero nauczal,
Pierwsza zasada ewangelizowania we-
dlug Ewangelii jest zatem spotykanie
si¢ poprzez mitos¢. Dopiero wiedy, gdy
czlowiek czuje si¢ przez nas kochany,
bedzie cheiatl shucha¢ naszych racji.
Nie wystarczy wigc, ze ten, kto ewan-
gelizuje, ma racje. Najpierw musi ko-
chaé. Odnosi si¢ to do wszystkich
ewangelizujacych: do rodzicow, ksig-
zy, wychowawcow, do grup formacyj-
nych.



Tak dobrze ilustruje t¢ zasadg ewan-
gelizacja w rodzinie. Pierwszymi
ewangelizatorami dla dziecka sa jego
rodzice. Je§h dobrze wypelniaja to za-
danie, to najpierw staja si¢ dla niego
Swiadkami Bozej mitosci. W ten spo-
sOb - 1 tylko w ten sposéb! - stwarzija
szansg, by dziecko przyjmowalo z prze-
konaniem i rado$cig takze ewangelicz-
ne prawdy. Ewangelizowac to zatem
najpierw milezeé i kochad, 1 to kochac
nie w jakikolwiek sposob ale tak, jak
Chrystus nas pierwszy pokochal.

Ewangelizowanie mitoscig powinno
dokonywac si¢ nie tylko w wymiarze
indywidualnych spotkan lecz takze po-
przez wspolnoty mitosci. Chrystuso-
wa milos¢ powinna kczy¢ najpierw
tych, ktorzy glosza Ewangeli¢ innym
lndziom. I tu znowu wymownym przy-
kladem jest rodzina. Ot62 pierwszym
sposobem, poprzez ktory rodzice
okazuja mitos¢ dziecku, jest mitosé
okazywana sobie nawzajem. Jesli ko-
chaja oni dzieci ale majg trudnosci, by
kochac siebie nawzajem, to ich dzieci
nigdy nie beda pewne mitosci.

Ewangelia méwi nam wyrazZnie: nie-
zwykla sila oddziatywania pierwotnego
Kosciota opierala si¢ na wzajemnej mi-
todci tych, ktorzy juz uwierzyli w Chry-
stusa (por. Dz 4, 32-35). Z tego powodu
»caly lud odnosit si¢ do nich zyczliwie.
Pan za$§ przymnazal im codziennie
tych, ktorzy dostgpowali zbawienia”
(Dz 2, 47). Poganie przekonywali si¢
bowiem, ze ci, ktorzy juz przyjeli

Ewangelig, staja si¢ zdolni do mitosci
wigkszej niz ludzka milosé. Sami sy
szczesliwi i potrafiag kochaé innych:
takze stabych, chorych, biednych, uza-
leznionych. Nawel nieprzyjaciol. Kai-
dy natomiast przejaw braku takiej mi-
losci we wspolnotach koscielnych bo-
lesnie blokuje proces ewangelizacji.
Chyba o tym mys§lala Matka Teresa,
gdy zapytana przez dziennikarza o to,
co stanowi obecnie najwigkszgq prze-
szkodg w ewangelizacji, odpowiedzia-
ta: Jaity”.

Gloszenie Dobrej Nowiny dokonuje
8i¢ zatem najpierw poprzez wspolnote
mitoSci wierzacych i zmierza do
wprowadzenia ewangelizowanych
we wspolnote mitosci z Chrystusem i
Jego KosSciotem. Ewangelizacja osiaga
zatem swa skuteczno$¢ dopiero po-
przez udzial ewangelizowanego w Eu-
charystii i zyciu sakramentalnym.
Jakze symptomatyczna jest w tym
wzglgdzie obecna sytuacja polskie)
miodziezy. Oto zdecydowana wig-
kszoS¢ uczniow szkot Srednich, uczesz-
czajacych na katechizacje, sigga po al-
kohol. Bardzo wielu z nich pali papie-
rosy a spora grupa takze narkotyzuje
si¢. Natomiast prawie nie ma takich
zjawisk wéréd miodych, kitorzy regu-
lamie uczestnicza w Eucharystii i zyciu
sakramentalnym (por. badania CBOP
pt. ,Mtodziez 94", opublikowane w
wProblemach Alkoholizmu”, styczen
1995, s. VII).
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Ewangelizowac to zatem kochac i
wprowadzaé¢ we wspdlnote mitosci.
Jednak to nie wystarczy, gdyz ludzka
mitos¢ jest niedoskonata, jest tylko ob-
razem Milo§ci. Boza Milo$¢ zawiera w
sobie zawsze prawdg i sprawiedliwosc.
Ludzka mito$¢ - mie! Z tego wiasnie
powodu Chrystus przyszedl, aby da¢
Swiadectwo prawdzie, ktora wyzwa-
la. Bez prawdy i jasnych zasad moral-
nych nasza mito$¢ moze okazaC sig
staboscia, poblazaniem sobie, oszuki-
waniem sicbie, trwaniem w egoizmie.
Ewangelizacja rozpoczyna si¢ zatem
poprzez wspolnote mitosci ale dopel-
fia sie poprzez wspélnote prawdy.

Gloszenie prawd Ewangelii jest ko-
nieczne i jednoczesnie niczwykle trud-
ne w naszych czasach. Argumenty 0sob
ewangelizujacych nie sa bowiem oce-
niane wedtug tych samych Kryteriéw
co argumenty laickich ,autorytetow”,
czasopism czy programow telewizyj-
nych. Racje tych, ktérzy ludzg fatwym
szczgfciem 1 nie stawiajg wymagai,
wiele 0s6b przyjmuje w sposob naiwny
i zupelnie bezkrytyczny. Tymczasem
Ewangelia obiecuje szczgScie prawdzi-
we a wige tudne, Z tego powodu pra-
wda Ewangelu staje si¢ dla wielu zna-
kiem sprzeciwu, bo sprzeciwia sie ich
obecnemu postepowaniu,

Zadaniem ewangelizatorow jest
wige glosic calg prawdg cierpliwie i w
jezyku zrozumiatym dla ludzi naszych
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czaséw. Zwlaszcza w kontaktach z
miodzieza, odkrywam jak bardzo za-
wierzyli oni prorokom zhudnego szcze-
scia. 1 jak tatwo znajduja argumenty,
by uzasadni¢ wlasne zhidzenia, Wielu
twierdzi na przyklad, ze gdy si¢ kocha-
ja, to maja wystarczajaca podstaw¢ do
wspolzycia. Takze przed Slubem. To
jest zludzenie, gdyz milosé, ktora nie
respektuje zasad sprawiedliwosci czy
norm moralnych lub ktéra nie wycia-
ga wnioskow z bledow 1 cierpiefi in-
nych ludzi, moie by¢ miltoScia szczery
ale nie moze by¢ mitoscig dojrzaly.
Wspolzycie przed Slubem jest wysta-
wianiem mitoSci na prébe, gdyz dopie-
ro §lub oznacza ostateczng 1 publiczng
decyzj¢ o wzajemnej milosci i wierno-
§ci na zawsze. Przed Slubem takiej
decyzji jeszcze nie ma! Nie mozna
kocha¢ na probe, tak jak nie mozna
umierac¢ na prébe, jak thumaczyl Oj-
ciec Swigty w czasie spotkania z mio-
dzieza w Paryzu. Ewangelizatorzy mu-
sza zatem uczyc si¢ sztuki ukazywania,
ze Ewangelia chroni czlowieka przed
nim samym, przed jego wlasnynu sla-
bosciami i zhudzeniami.

Ewangelizowa¢ wedlug Ewangelii
o zatem spotykac si¢ z samym sobg i
z innymi tak, jak czynil to Chrystus:
niosgc sobie i innym calg prawde z
cata mitoscia. Wiedy wszystko staje
si¢ nowe: Ziemia i czlowiek.



NASZE KSIAZKI

7 ZWYCZAJOW

(ktorych warto sie
nauczy¢, aby udawato
sie w zyciu)

Co pewien czas pojawia si¢ ksigzka,
dzigki ktorej nastgpuje zwrot w mysle-
niu 0 waznych sprawach naszego fun-
kcjonowania w §wiecie. Ci co czytaja (i
nawet ci co nie czytaja, tylko ogladaja
telewizj¢), zaczynaja nagle uzywac po-
je¢ upowszechnionych dzigki nowemu
bestsellerowi. Wszyscy interesujg si¢
nowa idea, dyskutuja o niej w mediach,
przy kolacji w domu, na seminariach w
uniwersytetach i na lawkach w parku.
Takim przebojem stala si¢ w Ameryce
ksigzka psychologa Stephena R. Co-
vey'a o przydlugim, acz wymownie re-
klamowanym tytule: .7 zwyczajow
wysoce efektywnych ludzi. Skuteczna
szkola zmiany osobistej”.

Na prawie 400 stronach autor oma-
wia zachowania i postawy prowadzace
do osiagnigcia ,wysokiej efektywno-
§ci”. Chodzi mu przede wszystkim o
efektywno$¢ w biznesie, ale nie tylko.

Mnie uderzyla prostota i umwersalny
wymiar rozwazan nad wieloma zwy-
czajowymi zachowaniami oraz ich bez-
posrednim zwigzkiem z tym, czy efe-
kty dzialan okazujg si¢ w koficu pozy-
tywne czy negatywne.

Zwyczaj 1: Badi proaktywny -
okropne stowo, ale lepszego nie znaj-
duje. Moze wigc: ,aktywny”? Jednak
nie. Oznaczatoby ono po prostu ,,dzia-
tanie”, ,,czynienie”, podczas gdy w sto-
wie ,proaktywny” zawarta jest posta-
wa zakladajaca gotowosSc do akcji (w
odr6znieniu od ,reakcji”). Czyli nie
tylko dzialam, ale w dodatku sama de-
cyduj¢ o tym, ze w ogble dziatam, w
jakim kierunku, po co i jak dziatam, a
nie tylko ,reaguj¢” na czyje$ dziatania.
W postawie proaktywnej tkwi zaprze-
czenie zdawania si¢ na los, okoliczno-
$ci, uwarunkowania i to wszystko co
wynika z zachowari innych ludzi.

Odwrotnoscia tej postawy jest deter-
minizm nastawiony na szukanie uspra-
wiedliwien i prowadzacy w efekcie do
swoistej biernosci. Ponadto, czlowiek
proaktywny uznaje wolno$¢ wybor
oraz przyjmuje odpowiedzialno$¢ za
swoje decyzje.

Covey zacheca do przyjrzenia sig,
na jakich sprawach wolimy si¢ koncen-
trowac: na tych, na ktére mamy wplyw,
czy na tych, na ktére nie mamy wply-
wu? Ludzie, ktérzy zajmuja si¢ tym,
Czego ni¢ moga zmienié: np. innymi
ludZmi, przeszto§cia, doznanymi po-
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razkami, tym ile maja lat, gdzie si¢
urodzili, jakiego sg wzrostu - niestety,
nie sq na ogoét efektywni. Wszyscy na-
fomiast mamy wplyw na to, czy wie-
rzymy w dobro, czy odnosimy si¢ do
innych zyczliwie, czy postgpujemy
szlachetnie, czy marnujemy czas, Czy
pozbawiamy si¢ zabawy i odpoczynku,
czy zyjemy uczciwie, czy jestesmy
méciwi - i tak dalej, i tak dalej. Skupie-
nie na tym, co mozna 7mienic, prowadzi
do zwickszenia whasnej efektywnosci.

Zwyczaj 2: Miej wyraZnie okre-
Slony cel dzialania. Dotyczy to zar6w-
no spraw szczegolowych, jak i ogol-
nych oraz zardwno zawodowych, jak 1
osobistych.

Covey sugeruje, by zatrzymac $i¢ na
moment w rozpgdzonym zyciu i zasta-
nowi¢ sig w ogole nad jego celem.
Mozna sie zabawic, proponuje on,
ukladajac sobie mowg posmiering, jaka
cheielibySmy ustyszec na wiasnym po-
arzebie; a potem tak zy¢, aby si¢ do
tego epitafium dopasowac. Mozna so-
bie to zadanie ulatwic¢ dzielac zycie na
role, w jakich wystepujemy w rodzinie,
w pracy, wsrod znajomych i w §wiecie
w ogole. Okreslanie celow zaczynamy
od spraw najwazniejszych, przecho-
dzgc nastgpnie do coraz mnie) waz-
nych.

Cokolwiek robimy - chodzimy do
szkoly, zaktadamy rodzing, pracujemy
zawodowo, podirzymujemy znajomo-
§ci, czy nawet kompletujemy garderobg
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i kupujemy kosmetyki - powinnisiny
najpierw dobrze si¢ zastanowic, co jest
naszym celem, co cheemy osiggngc. Po
pierwsze ulatwia to niezbgdng koncen-
tracje i pozwala nie mamowac energii
na sprzeczne dziatania, a po drugie
dopiero §wiadomo$¢ celu daje poczu-
cie jego osiggnigcia, a wige efektywno-
§ci 1 sukcesu.

Zwyczaj 3: Zajmuj sig¢ najpierw
tym, co uwazasz za najwainiejsze.
Covey proponuje specjalng matryceg,
gdzie na osi pionowej umieszczamy
sprawy ,wazne” i ,niewazne”, za$ na
osi poziomej - sprawy .pilne” i ,nie
pilne”. Zauwaza on, ze najcz¢sciej po-
§wiecamy uwage sprawom pilnym, za-
réwno waznym, jak i niewaznym. Pod
wplywem przecigzenia pilnymi spra-
wami, zestresowani i zmeczeni naj-
chetniej ucickamy do zaje¢ ,niewaz-
nych” i ,ni¢ pilnych™. Dazjc do pod-
wyzszenia efektywnosci powinm$my
sig racze] zajmowac w pierwszej kolej-
nosci sprawami waznymi - pilnymi 1
nie pilnymi, natomiast jak najmniej -
sprawami niewaznymi.

Racjonalne wykorzystanie czasu
ulatwiaja nastgpujace umicjetnosci:
konsckwencja w dazeniu do obranego
celu: zachowanie harmonii migdzy roz-
nymi rolami w zyciu; delegowanie ¢zg¢-
$ci obowigzkow innym; jasne 1 bezpo-
§rednie komunikowanie swoich po-
trzeb i oczekiwaid oraz elastyczno$c
wobec napotykanych trudnoscr.



PILNE NIE PILNE

W | 1.

A

V4 Kryzysy Zapobieganie

N Wazne problemy Budowanie wigzi

E Zadania terminowe Poszukiwanie nowych mozliwosci
Planowanie, rekreacja

N [ IV.

I

E Telefony, nieproszeni goscie  Glupstwa, drobiazgi w pracy i w domu

W Poczta codzienna Zalegla korespondencja

A Pisanie sprawozdan Gadanie przez telefon

y4 Zebrania (niektore) Marmnowanie czasu na niecickawe
zajgcia

N Pilne sprawy, wazne dla innych Przyjemno$ci

E Robienie tego, co lubig inni

Zwyczaj 4: Dbaj o to, by w konfli-
ktach i negocjacjach obydwie strony
byly ,,wygrane”, zeby nikt nie odcho-
dzit z poczuciem porazki. Takie podej-
Scie gwarantuje trwatoS¢ relacji i spro-
wadzenie do minimum zuzycia energii
na zemstg¢, wrogie rewanze, walke 1
rywalizacj¢. Wtedy cala energi¢ mozna
przeznaczyC na wzajemnie pozyteczng
wspolprace.

Zwyczaj 5: Staraj si¢ najpierw
zrozumied innych, a dopiero w drugiej
kolejnosci by¢ zrozumiana. Postawa ta

kladzie nacisk na empati¢, czyli wczu-
cie si¢ w polozenie i racje drugiej stro-
ny. Ma to Scisly zwiazek ze zwyczajem
4, nastawionym na wspoilne wygrywa-
nie, a nie pokonywanie innych. Covey
twierdzi, ze juz samo zrozumieni¢ ar-
gumentow ,przeciwnika™ czgsto zmie-
nia go w partnera.

Powiada on rowniez, ze w komuni-
kacji migdzy ludZmi stosuje si¢ znane
z fizyki prawo: im wigkszy nacisk, tym
wigkszy opoér. Skadinad wiadomo, Ze
im wigkszy opér, tym trudniej si¢ po-
rozumiec.
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Zwyczaj 6: Tworczo wspotpracuj,
czyli badZ synergiczny”. Jest to kolej-
ne stowo wymagajgce komentarza, po-
niewaz brzmi dziwacznie, a nie ma
polskiego odpowiednika. Chyba najle-
piej oddaja ducha tej ide1 stowa prezy-
denta Georga Busha z jego przemowie-
nia inauguracy jnego:

Niech mym przewodnikiem bgdzie
nadzicja Swigtych:

by w sprawach najwazniejszych,
umied si¢ zjednoczyc;

w sprawach mniej waznych - pielgg-
nowac roéznorodnosc;

a we wszystkich sprawach - by¢ wspa-
niatomySinym.

Nic dodac, nic ujac.

Zwyczaj 7: Dbaj o CALEGO SIE-
BIE, bo przeciez od stanu twego ciala,
umyshu i ducha zalezy zdolnoS¢ do re-
alizowania celow i kierowania swoim
zyciem zgodnie z twoim systemem
wartosci. Covey nawoluje do harmonii
migdzy poszczegOlnymi sferami.

Jezli chodzi o cialo, to proste: po-
czyfi odpowiednie studia 1 sama zade-
cyduj, jak si¢ odzywiaé, jak odpoczy-
wac 1 jak rozwijac swa sprawno$¢ fizy-
czng. Od tego, jak si¢ czujesz fizycznie,
zalezy czesto motywacja do wszelkich
dziatan.

Jezeli chodzi o umyst, to trzeba
znale#¢ czas na rozmy€lania 1 zapisy-

wanie tego, co wydaje nam si¢ wazne.
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Czytaj ksiazki, ktore ci¢ wzbogacaja.
Kazdego dnia dowiedz si¢ bodaj jedne)
nowej rzeczy, wiedy nie bgdzie straco-
nych dni.

W sferze duchowej, jak zawsze,
obowiazuja stare madre wskazowki:
medytacja, modlitwa, obcowanie z
przyroda, inspiracja plynaca z poezji,
muzyki, sztuki.

W sferze emocjonalno-spolecznej,
Covey proponuje zastosowac do sto-
sunkow 7 innymi ludZmi analogig...
bankowa. Im wigcej depozytow be-
dziesz wklada¢ na swoje konto, tym
wigkszym kapitalem bedziesz dyspo-
nowac. ,Depozytami” sa wszystkie po-
zytywne dzialania przyjmowane przez
otoczenie z zadowoleniem. Jezeh zda-
rzy si¢ nam zrobi¢ komus przykrosc, z
naszego konta ubgdzie jaki§ procent
uzbieranego kapitatu. Oczywiscie po-
winno nam zaleze¢, aby nigdy nie
zbankrutowa¢ 1 dlatego powinniSmy
regularnie wkladac ,pozytywne depo-
zvty” na konto naszych rozliczen z
wszystkimi ludZmi, na ktorych nam za-
lezy.

Ewa Woydytto



KORESPONDENCJA Z CHICAGO

ZABIERZCIE
DZIECIOM
PAPIEROSY

(powiedzial w specjalnym
oswiadczeniu 10 sierpnia 1995 r.
prezydent Clinton)

W marcu br. odbyla si¢ w USA
kampania pod hastem: , Stop marketing
of tobacco to children™ - ,DoS¢ rekla-
mowania tytoniu dzieciom”, Towarzy-
szyla jej wystawa fotograficzna przed-
stawiajgca m.in. 8 tysigcy twarzy osob
zmartych na choroby odnikotynowe.
Te 8 tysigey to liczba ludzi na §wiecie
umierajgcych kazdego dnia z powodu
palenia (rocznie - 3 miliony).

Kampania miata na celu podniesie-
nie SwiadomosSci Amerykanéw na te-
mat palenia 1 jego skutkow. A przeciez
akurat w USA w ciggu kilkunastu ostat-
nich lat nastapit najwyzszy spadek licz-
by palacych. Mimo to jednak lekarze,
politycy 1 dziatacze nie przestajg propa-
gowac zdrowego sposobu zycia.

Jedng z grup najbardziej dotknigtych
nalogiem nikotynowym sa - wstyd sig
przyznac - cztonkowie Polonii.

Angelika Kowalski zaczeta pali¢ w
wieku 13 lar. Namowili jg rowiesnicy
na prywaice. Wszyscy palili - jakze
wigc mogta by¢ wyjqikiem? Dzisiaj ma

16 lar. Wypala prawie paczkg dziennie.

Wigkszos¢ jej znajomych réwniez pali,
a takZe dwaj bracia, rodzice, dziadek.

Angelika czuje si¢ bezradna wobec
natogu | poszukuje pomocy. Jest ona
Jednqg z wielu uzaleznionych matolet
nich palaczy w Srodowisku polskim w
Chigaco.

Z mySla o miodziezy - a wigc 1
rowniez o Angelice Kowalski - prezy-
dent Clinton powiedzial: Papierosy
oraz inne produkty tytoniowe s3
szkodliwe, prowadza do uzaleznie-
nia, a mimo to s agresywnie rekla-
mowane wobec naszej mlodziezy.
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Prezydent zaproponowat wigc naste-
pujace kroki:

1. Zakaz sponsorowania imprez
sportowych przez koncemy tytoniowe.,

2. Zakaz sprzedazy papieroséw w
automatach ulicznych.

3. Nakaz aby koncerny nikotynowe
przeprowadzity kampani¢ edukacyjna
zniechecajaca modziez 1 dzieci do pa-
lenia (o wartosci $ 150 milionow).

4. Ograniczenie reklam w publika-
cjach czytanych przez miodziez.

5. Wprowadzenie federalnego pra-
wa uznajacego palenie przez nieletnich
za wykroczenie karalne.

Przedstawicicle §wiata medycznego
zdecydowanie poparli prezydenta, na-
tomiast zainteresowane koncemy 1 inn¢
grupy biznesu uznaly je za zbyt rady-
kalne. Prezydent jednak zaangazowal
swoj autorytet w t¢ sprawg wierzac, ze
pomoze to opanowal Szerzacy si¢ w

spoleczefistwie zty obyczaj. o

Andrzej Mikotajezyk

ZJAZD
»wDZIECI”
HORYZONTU

11 listopada br. odbylo si¢ drugie
spotkanie ,dzieci”, a raczej ,absolwen-
tow” Osrodka Terapeutycznego Klubu
Abstynenta ,Horyzont” w Kro$nie Od-
rzariskim.,
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Powtorne spotkanie rokuje utrwale-
nie si¢ nowej tradycji w klubie z uwagi
na duzy udzial uczestnikow. Uczestni-
kami spotkania byli trzeZwiejacy alko-
holicy, zdrowiejace zony alkoholikGw
a takze dojrzewajace dzieci alkoholi-
kow, a wige wszyscy ci ktorzy w ciggu
blisko czterech lat istnienia oSrodka
uczestniczyli w réznych formach po-
mocy w AA, Al-Anon oraz terapii.
Tematem przewodnim byly sprawy
rozwoju duchowego. Wyklady i dysku-
sje pod kierunkiem duchowych prze-
wodnikow z Fundacji Stefana Batorego
w Warszawie Staszki Adamik i Jurka
Kulika, oraz psychologa Izabeli Su-
miriskiej, trwaly do péZnych godzin. W
spotkaniu brali udzial takze terapeuci,
prowadzacy do tej pory swoje grupy,
byla wige okazja do wspomnien, refle-
ksji i informacji o kolejach losu. Przy-
byli takze ,,weterani’” - pierwsi odwazni
uczestniczacy w programie sprzed 7-8
lat, a wigc jeszcze przed powstaniem
osrodka. Atmosfera spotkania sprzyjala
refleksji mimo duzej liczby uczestni-
kow, przybylo bowiem 80 os6b.

Program zjazdu obejmowal wykla-
dy ,O duchowosci™ oraz spotkania w
grupach, czynna byla takze przez caly
czas ksiggarnia z publikacjami przydat-
nymi w trzezwieniu.

Bylo wigc ciasno, swojsko, ciepto i
zyczliwie,

Izabela Suminiska
Stefan Gwizdek



KORESPONDENCJA Z CANNES

NAJLEPSZA
SZEROKA
OFERTA

II Migdzynarodowa Konferencja
»Hepatitis/ AIDS/Toxicomanie™ w Can-
nes (23 wrze$nia - 2 paZdziernika
1995 r.) zgromadzita ponad 300 os6b #
calego §wiata, glownie lekarzy. Zapew-
ne dlatego niewiele uwagi po§wigcono
pracy psychoterapeutycznej z osobami
zakazonymi i uzaleznionymi.

Coraz bardziej upowszechnia si¢
stosowanie metadonu w leczenin nar-
komanii. Jest 1o lek zast¢pujacy heroi-
ng, co pozwala na zmniejszenie zapo-
trzebowania na nielegalne narkotyki
kupowane przez uzaleznionych na
czarnym rynku. Przedstawiono wyniki
badan, z ktérych wynikaja liczne ko-
rzySci zwigzane z szerokim stosowa-
niem metadonu, na przyklad:

- ograniczenie zakazenn HIV 1 z6ha-
czka BiC;

- spadek przestgpczosci zwigzane) z
handlem narkotykami i zdobywaniem
srodkow na ich zakup;

- skrocenie o polowg czasu potrzeb-
nego do podje¢cia pierwszej proby tera-
pii, ktory wynosi 5-6 lat od chwili roz-
poczgcia zazywania narkotykow;

- metadon jest znacznie tanszy niz
tradycyjna terapia.

Niestety w Polsce wigkszos¢ narko-
mandw stosuje w polaczeniu z  kompo-
tem” rowniez barbiturany i benzodwu-

azepiny; metadon za$ jest Srodkiem blo-
kujacym jedymie receptory opiatowe.

Ponadto wiadomo, ze przy wystar-
czajagco wysokich dawkach metadonu,
dobierana heroina nie daje pozadanego
efektu. Nalezaloby sprawdzi€, do jakie-
£0 stopnia jest to prawdziwe dla prepa-
ratu zlozonego, zawierajacego tez inne
substancje, do jakich nalezy polski
Lkompot”,

Proponowanie niskoprogowych
programow metadonowych budzi tez
watpliwosci natury moralnej. Miano-
wicie, czy filozofia, ktora za tym stoi,
nie jest przypadkiem usankcjonowa-
niem zazywania narkotykéw 1 potra-
ktowaniem tego faktu jako norme? Czy
nie sprzedaje si¢ klientom informacji,
ze istnigje pigutka na uzaleznienie? 1
ostatecznie, czy zezwolene lekarzom
na przepisywanie metadonu prywat-
nym pacjentom nie stanie si¢ przyczy-
ng powaznych naduzyc?

Z drugiej strony, rozbudowanie
oferty terapeutycznej o programy me-
tadonowe wydaje si¢ wskazane z uwagi
na ogromng liczb¢ uzalezmonych nie
korzystajagcych z tradycyjnych metod
terapii oraz tych, ktérym poprzednie
proby leczenia nie powiodty sig.

Stworzenie na wzor holenderski sie-
ci roznorakich ofert (programéw reha-
bilitacyjnych krotko- 1 dlugotermino-
wych, programéw metadonowych wy-
soko- i niskoprogowych) wydaje sig
najlepszym rozwigzaniem.

Matgorzata Mosigdz
psycholog
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KORESPONDENCJA Z WILNA

DUSZA
LUDZI
SPI

Latem tego roku bylam na kursie
lektorskim w Debem. Chcialabym po-
dzieli¢ si¢ wrazeniami (przy okazji
Lostrzac” pioro dziennikarskie). Mam
na imi¢ Irena, mieszkam w Wilnie, pra-
cuje w redakcji dziennika polskoje-
zycznego (jedynego na Litwie) , Kurier
Wileniski”. Dzieki temu, ze staram Si¢
na$wietli¢ temat alkoholizmu w swoje]
gazecie, miatam okazj¢ pojechac na te
kursy. Pragng podzigkowac organizato-
rom, pracownikom Fundacji za zapro-
szenie. Swoja droga, jestem tez bardzo
wdzigczna jednemu z AA, Ktory wyty-
powal mnie na te kursy.

Sama jestem blisko zwigzana z tym
problemem, bedac corka alkoholikow
(matka zmarla, otrula si¢ alkoholem
etylowym, ojciec pije do dzi§) 1 zong
alkoholika. W moim zyciu byly chwile,
gdy bylam bliziutko spicia si¢. Teraz
tez istnieje takie zagrozenie, ale po kur-
sach, po tym wszystkim co tam ustysza-
tam, zupeknie nie chee mi si¢ pic.

O tym, co czulam podczas swego
pobytu w D¢bem moge podowiedziec,
ze caty czas chcialo mi si¢ ptakac. Nad
soba. Gdzie§ w zakatku serca, w pod-
éwiadomosci, zawsze bardzo kochatam
ludzi i staralam si¢ by¢ dobra. Otrzy-
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mywatam za to bolesne razy. Wyglada-
lo tak, ze nie chciano mojej dobroci i
miloéci. Z dnia na dzien pokrywalam
si¢ skorupa obronng i czutam si¢ bar-
dzo #le. Poza tym maz - alkoholik.
Czutam si¢ winna, ze on pije, Zze nie
chodzi do pracy, ze jestem zla zona, Zze
nie potrafi¢ juz go kochac jak kiedys.
Histerie, bagania, grozby, wspélne pi-
cie w ciggu tygodnia. Jak to bywa w
takich przypadkach. Oczywiscie, bez
skutku. Nie cheiato mi si¢ zy€, ale mam
coreczke i dzigki Bogu, ze dat mi sily
wytrwac.

Po raz pierwszy poczulam ulge po
rozmowie wlaénie z Anonimowym Al-
koholikiem. Zrozumialam wiele rze-
czy, a najwazniejsze, ze jestem bezsil-
na. Chociaz, mimo to, caly czas auto-
matycznie chcialam co§ zmieni¢ wias-



nymu sitami. Dowiedziatam sig, 7e tez
jestem chora, Chora duchowo, ale trud-
no bylo z tym si¢ pogodzi€. Przy tym
chciatam pomoéc alkoholikom. Cho-
ciazby przygotowujac w mojej gazecie
kolumng ,,Klub AA”. Pisalam przewaz-
nie 0 tym jak czutam (robiac przy tym
biedy) i co czutam. Dopiero na kursach
w pelni si¢ przyznatam, ze jestem uza-
lezniona od wielu ludzi i czynnikow i
porzebuj¢ pomocy. Otrzymalam t¢ po-
moc jako cztowiek i jako dziennikarka.
Pomyslalam jednocze$nie, ze takie kur-
sy potrzebne s prawie kazdemu czlo-
wiekowi, nie tylko alkoholikom. W na-
szych zmaterializowanych czasach du-
sza u ludzi Spi. U niektérych twardym

snem. Mo6j Anonimowy Przyjaciel na
szczgScie byt obok, dat mi do zrozu-
mienia, ze teraz jest miejsce na wszy-
stko co dobre.

Chcg tez powiedzied, ze wricilam z
kursow inna niz bylam. Prosz¢ Boga,
by pomégt mi wytrwac, i nie wroci¢ do
bylego stanu. M6j mg# zrozumial mnie
(chyba po raz pierwszy w zyciu) i zgo-
dzil si¢, zebySmy razem przechodzili
»12 Krokéw”. Nie wiem, czy wytrwa.
W kazdym bad? razie nic na silg nie
b¢dg robitla.

Zycze Wam wszystkim jak najwie-
cej zdrowia i pogody ducha.

Irena Litwin

FIRMA , AKURACIK”

02-679 Warszawa, ul. Modzelewskiego 23 m 246

LITERATURA NA TEMAT UZALEZNIEN | ZMIANY OSOBISTEJ
- PORADNIKI
< POSZUKIWANE NOWOSCI
- KSIAZKI DLA KAZDEGO

Przyjezdzamy z ksigzkami (na koszt firmy)
na konferencje, kongresy, rocznice i inne duze imprezy.
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LUDZIE WIERSZE PISZA

Saturnin Oset

UCZEN CZARNOKSIEZNIKA

Bezbarwne nieco cierpkie w smaku
bylo twoje zaklgcie

Swiat zawirowal

jak na obrazie Malczewskiego

i ruszyl z kopyta

Czysta portofino koniak : 5T e R
takie byly imiona twojego zaklgcia :

Byle§ krolem lasu ;& ke

geniuszem ------

pchale§ z posad bryle Swiata

Na prozno

Zmieniale§ miejsca 1 gatunki
ludzi 1 sposoby

Zadawale§ pytan tysigce

i jedno

Dlaczego

Kto$§ podrzucit ci stowo
podat dion

Z blizn i siniakOw
ukladale$ odpowiedz

Bywaja zaklgcia tylko w jedng strong
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Jedenaste -

Administracyjne zakazy jako sposéb
na alkoholizm nie byly sukcesami. W
USA pami¢tamy okres prohibicji, w
Szwecji do specjalnych ksigzeczek
wpisywano obywatelom zakup butelki,
Gorbaczow pozamykal wigkszoS¢ skle-
péw monopolowych, my mamy restry-
kcyjng ustawe o wychowaniu w trzez-
wosci 1 od paru miesigcy coraz czgstsze
zakazy spozywania alkoholu w miejscu
publicznym.

Zakaz wprowadzono juz w kilkuna-
stu gminach w calym kraju - m.in.
Szczecinie, Siedlcach, Krakowie (natych-
miast zakazano picia na Plantach),
Warszawie - Centrum, warszawskiej
Bialolgce, Aleksandrowie Eodzkim.
Przed Bozym Cialem 1995 roku zmo-
bilizowali si¢ radni w Biatymstoku, £o-
dzi 1 Toruniu. Przewaznie uchwaty s3
podobne 1 ,chronig™ parki, skwery, uli-
ce, place, osrodki sportowe i oSwiato-
we. Zakazem nie $3 obj¢te ogrodki przy
restauracjach i kawiarniach. Cho¢ cza-
sami wlasciciele muszg dostac z urz¢du
specjalne zezwolenie. Zazwyczaj wol-
no pi¢ na ulicy w noc sylwestrowa.

nie zakazuj

Odmiennego zdania byli radni
Wioclawka, ktérzy uznali, ze , nie chca
administracyjnie ingerowaé¢ w wolno-
Sci obywatelskie™, Po dhlugiej debacie
zrezygnowano réwniez z zakazu we
Wroclawiu, Od uchwaly odwi6dt rad-
nych sam komendant wojewo6dzki poli-
¢, ktory zapewmal, ze przepisy o za-
ktocaniu porzadkn publicznego w zu-
pelnosci mu wystarczaja i nie chee no-
wych, bo ,nie bedzie sprawdzal, co kto
ma w butelce”.

Cho¢ zakaz budzi emocje, coraz
wigeej gmin decyduje si¢ na podjecie
takiej uchwaty. Decyduja si¢ choc wie-
dza, ze przepis najcz¢sciej bedzie mar-
twy. Nie ma tylu policjantéw, by mogli
scigac ludzi z butelkami,

Co sklania do takicj lawiny uchwat?
Czy jest tak jak méwi Jerzy Mellibru-
da, szef Panstwowe) Agencji Rozwig-
zywania Probleméw Alkoholowych, ze
choc zakaz nie zlikwiduje problemu, to
na pewno zmniejszy obojetnosS¢ wobec
awanturujacych sig i pijacych na ulicy?
Po prostu nie bylo do tej pory odpo-
wiednich przepiséw umozliwiajacych
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usuwanie pijacych z miejsc publicz-
nych. Zwolennicy dodajg tez, z¢ prawo
ma ksztaltowac obyczaje. Przypomng,
#e jedna z pierwszych gmin, ktéra pod-
jela taka uchwalg w 1993 roku byly
Kety w wojewddztwie bielskim. Spra-
wa trafita az do Sadu Najwyzszego,
kt6ry potwierdzil, iz samorzad leryto-
rialny miat prawo podjac taka decyzje.
W uzasadnieniu znalazlo si¢ par¢ waz-
nych argumentow: wladze lokalne win-
ny utrzyma¢ porzadek publiczny, a jego
paruszeniem jest wilasnie ,grupowe
spozywanie alkoholu”. W tym migjscu
sad powolal si¢ na Konwencje Praw
Dziecka, ktora zaleca, by najmiodszych
chroni¢ przed wszelkimi formami zgor-
szenia. Poza tym Sad Najwyzszy uznal,
ze wolnosci osobiste moga mieC zakre-
§lone granice, sa nimi reguty rzadzace
zyciem calej zbiorowosci. Upraszcza-
jac, popijajacy w parku musza ograni-
czy€ trochg swa wolnosc, by wigcej jej
mialy bawiace si¢ dzieci.

I wtedy whasnie, po wyroku Sadu
Najwyzszego, ruszyli inni.

Oto przyklady i watpliwosci. War-
szawa, gmina Centrum. Za przylapanic
na piciu pod chmurky grozg dwa mie-
sigee wigzienia, grzywna do 150 zi lub
nagana. W gminach obrzeznych mozna
pi¢ do woli wigc sceptycy twierdza, 7¢
chodzi tylko o $ciagnigcie pienigdzy,
bo wigzienia i tak sa zbyt przepeinione
by przyja¢ nowe osoby. Jakby w odpo-
wiedzi, chcaca wykazac si¢, Straz
Miejska narysowata specjalng mape, na
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kt6ra naniesiono szczegOlnie trudne
punkty. Przyrzekla intensywna kontro-
le cho¢ najpierw powinna wystichac
kolegéw z innego miasta. Oto Bialy-
stok, w ktérym zakazano picia wszy-
stkiego z procentami w kazdym miej-
scu publicznym. Jednak ci ktorzy sa-
dzili, ze wieczorem bedzie bezpiecz-
niej na biatostockich Plantach, pomylili
sig. Okazalo sig, ze Straznicy Miejscy
wyposazeni tylko w groZna uchwalg
nadal niewiele moga. Nie wolno im
zagladac do toreb, ani nawet legitymo-
waé, nie moga wrgczad¢ mandatow, ani
wystepowac przed kolegiumn. Dziurg w
prawie znalazly tez sady. Zarowno te w
Biatymstoku jak i w Olsztynie uchylaja
postanowienia o ukaraniu przez kole-
gia ds. wykrocze. Twierdza, Ze jest
ustawa o wychowaniu w trzeZwosci,
ale w niej nie ma ani stowa o tym, by
samorzad mogl wydawac takie zarzy-
dzenia. Kolo zamyka sig.

Pomiiimy na razie sens takiego za-
kazu. Okazat si¢ fikcja, bo poza nim nie
zmieniono innych przepisow. Zakaz
jest i nawet moralny fundament w' po-
staci wykladni Sadu Najwyzszego tez,
tymczasem brak ludzi i innych, ,drob-
niejszych” przepiséw uniemozliwia je-
g0 realizacjg. W niewielkiej (100
os6b), ale symptomatycznej sondzie
tygodnika ,, Wprost™ byliSmy podziele-
ni. 45 proc. uwazato, 7e nalezy zabro-
ni¢ picia alkoholu na ulicach, 39 proc.
odpowiedziato - nie, 16 proc. nie miato
zdania.



Jedyna zaleta jest szum wokol spra-
wy. Cho¢ wolalabym, by radni zajeli
si¢ profilakiyka, moze tez sprzedaza
alkoholu na stacjach benzynowych, nie
ulicznymi zakazami. Co gorsza, by je
oming¢ wystarczy najprostsza sztu-
czka - wlozyC butelk¢ na przyktad do
papierowej torebki. Nikt nie ma prawa
tam zajrzeC. A przeciez nie po to jest
prawo, by wywolywac §miech z butel-
ki.

Wprowadzanie ulicznego zakazu
jest juz klgska. Pozostal szum, ale i

przypomnienie, z¢ po - oby rychlej -

kolejne) nowelizacji ustawy o wycho-
waniu w trzeZwosSci profilaktyka stanie
si¢ zadaniem gminy. Beda mogly two-

“rzyC wlasne 7Zrodla jej finansowania,

Gminy zyskujg samodzielnoS¢ 1 wolg,
gdyz wyraza si¢ ona w profilaktyce, nie
w zakazach.

Iwona Konarska

Zapraszamy do dyskusji. To byl jeden
glos. Prosimy o nastgpne.
Redakcja

Pionier kontrolowanego picia
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Bawmy sie bezpiecznie

Maty Poradnik dla Gosci
i Gospodarzy

Wskazéwki dla GOSCI

- jak zmniejszyc¢ ryzyko zwigzane z piciem alkoholu

Pamietaj, ze mozesz NIE PIC i odpowiedziec: NIE, DZIEKUJE z
dowolnego powodu.

Licz porcje alkoholu wypijane wprost lub mieszane z sokiem, woda,
tonikiem lub coca-cola. Pamietaj, ze mniej wigcej taka sama ,porcje”
alkoholu zawiera puszka piwa, 1/3 szklanki wina i 25 ccm wodki.
Rozciericzanie alkoholu woda lub sokiem powoduije, ze drink wchia-
niany jest przez organizm w wolnigjszym tempie.

Napoje alkoholowe pij powoli zamiast jednym haustem ,do dna”; nie
zapominaj, ze alkohol jest mocnym srodkiem zmieniajgcym nastroj i
$wiadomosc.

Dobrze wiedzied, ze zawartosé kalorii w réznych napojach alkoholo-
wych jest rozna. Sredni kieliszek wina stofowego = 100 cal.; puszka
piwa = 160 cal.; maly kieliszek wodki = 110 cal. Oznacza to np., ze
w ciagu dwoch lat, waga osoby normainie odzywiajacej sig, ktora
wypija dwie puszki piwa dziennie, moze wzrosnac o prawie 15 kg.
Jezeli jeste$ kobieta, pamietaj, ze dziatanie alkoholu na twoj orga-
nizm jest znacznie silniejsze, nawet jezeli wazysz tyle samo co
wiekszo$é mezczyzn. Jezeli jestes w ciazy lub karmisz piersig, nie
pij w ogodle, poniewaz alkohol moze zaszkodzi¢ twemu dziecku.
Nie wsiadaj do samochodu ani na motocykl z kierowca, ktory pit.
Jezeli decydujesz sie pi¢ alkohol, nie siadaj za kierownica.
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Wskazowki dla GOSPODARZY

- aby impreza nie zakorczyla sie tragicznie

ZAWSZE PODAWAJ JEDZENIE DO ALKOHOLU. Smaczne przeka-
ski nie tylko uswietniajq kazde przyjecie, ale réwniez zmniejszaja
szybkos¢ wchtaniania alkoholu przez organizm. Najlepsze sg potra-
wy wysokobialkowe, takie jak sery, wedliny i migsa, poniewaz
pozostajg w zotadku najdtuze;.

MIEJ POD REKA KILKA MIAREK DO SERWOWANIA ALKOHOLU
| PRZYGOTOWYWANIA DRINKOW. Na niezbyt ,oficjalnych” przy-
jeciach goscie bedq zapewne obslugiwaé sie sami. Dobrze wiec,
zeby uzywali miarki zamiast nalewac ,na oko”, zwlaszcza gdy beda
mieszac¢ alkohol z wodg lub z sokiem.

Przygotowujac wczesniej wtasng mieszanke alkoholowa, UZYWAJ
NIE GAZOWANA WODE LUB SOKI. Organizm wchtania alkohol
znacznie szybciej, jezeli zmieszany jest z napojem gazowanym.
PRZYGOTUJ DLA SWOICH GOSCI WYBOR NAPOJOW BEZ-
ALKOHOLOWYCH. Niektérzy moga nie chcieé lub nie méc pi¢ i beda
woleli kawe, herbate lub zimne napoje bez alkoholu.

NIE ZMUSZAJ ANI NIE NAMAWIAJ NIKOGO DO PICIA. W normal-
nych warunkach organizm jest w stanie strawi¢ jedng porcje alkoholu
na godzine: a wiec mniej wiecej jedna puszke piwa, $redni kieliszek
wina i maly kieliszek wodki. Celem imprezy jest dobra zabawa, ale
bez przesady. Dolewanie do nie dopitych kieliszkow jest nie eleganc-
kie. Nie spiesz sie tez z napetnianiem ich zaraz po opréznieniu.
Wielu gosci pije przez grzecznosc, aby nie urazié gospodarzy, nie
proponuj wigc nikomu alkoholu zbyt natarczywie i nie nalewaj bez
wyraZznego sygnatu, ze go$¢ ma ochote na jeszcze.

PRZESTAN SERWOWAC ALKOHOL NA GODZINE PRZED ZA-
KONCZENIEM IMPREZY. W ciagu tej ostatniej godziny czestuj gosci
kawa, herbatq i zimnymi napojami bezalkoholowymi. Dobrze jest tez
miec przygotowany jaki§ smaczny deser. Ani kawa ani inny napdj
nie pomoze nikomu wytrzezwie¢. Na to potrzeba CZASU. Jednak
koriczac przyjecie bezalkoholowo, dasz gosciom wiasnie troche
czasu, aby strawili ity wezesniej alkohol.

JEZELI KTOS Z GOSCI JEST PIJANY LUB NIEZBYT SPRAWNY
PO WYPITYM ALKOHOLU, ZORGANIZUJ BEZPIECZNY TRANS-
PORT DO DOMU LUB POZWOL PRZESPAC SIE DO RANA.
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Jak w kazdym numerze prezentujemy kolejne przyklady doswiadczen
i przeiy¢ uczestnikow mitingéw opartych na Dwunastu Krokach. Zadnych
z wyrazonych tu opinii nie nalezy przypisywaé w spolnocie AA i Al-Anon jako

calosci.

PROSTO Z MITINGU
(amerykanskiego)

JEDNA GWIAZDKA
NA RAZ

Gdy przestata wmawiac sobie, Ze
Swigta sq zawsze nieudane, mogta si¢
odprezy¢ i cleszy¢ swojq pierwszq
udang Gwiazdkq.

Okres Swiat Bozego Narodzenia za-
wsze byt dla mnie okropny, jak zreszia
dla wielu trzezwiejacych alkoholikow.
Pamietam wiele $wiat totalnie zrujno-
wanych przez moéj alkoholizm, a
wezesniej przez pijafistwo moich rodzi-
cOw i innych krewnych. Jako§ tak si¢
tez skladalo, ze w Boze Narodzenie
odchodzili mezczyZni, z ktorymi aktual-
nie bylam zwigzana, albo - jak to zrobit
moj pierwszy exmalzonek - raz zosta-
lam wyrzucona razem z walizka, podu-
szka, moimi pigutkami 1 moja wodka
wprost na ulicg. M6j drugi ex-matzo-
nek, tez w Boze Narodzenie, wybit szy-
be w drzwiach wlasng pigscia, a potem
chciat jeszcze wyprobowal ten sam
cios na mojej glowie.

Nawet kiedy przestatam pi¢, Boze
Narodzenie nie bylo wcale milsze. W
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pierwszym roku trzeZzwosci nie otrzy-
matam ani jednej kartki z Zzyczeniami,
siedzialam sama jak palec w domu i
zeby nie zwariowac, zaczetam malo-
waé framugi. Nastgpne Swigta spedzi-
tam podrézujac po Nowej Zelandii, ale
akurat w Boze Narodzenie spadiam z
roweru, No i tak to juz bylo, co Boze
Narodzenie, to jaka$ przykrosc.

W miedzyczasie jednak trochg
wciggnetam si¢ w program AA. Probo-
walam, jak inni, stosowac zasad¢ 24
godzin. Przy okazji czwartej trzezwej
gwiazdki zobaczylam jednak, 7e ta za-
sada nie odnosi si¢ do Swiat. Przeciez
zeby je jako$ sensownie spedzic, trzeba
duzo wezesniej cos zaplanowac, bo 24
godziny nie wystarcza.

Dobrze, z¢ moja sponsorka powie-
dziala mi: ,ROb plany, ale pamigtaj, nie
planuj rezultatow”. W kazdym razie
znalaztam si¢ tuz przed Swigtami na
jakim$ mitingu i znéw narzekatam, ja-
ka to ja jestem nieszczgSliwa, Az pew-
na uczestniczka, majaca zresztg mniej
niz trzy miesiace trzezwosci, wstata i
powiedziata: ,Jak ja przysziam do AA,
to z gory martwitam si¢ o Zaduszki. Ty
si¢ martwisz o Boze Narodzenie. Moze
zamiast martwi€ si¢. powinnySmy so-
bie co§ fajnego zaplanowac”.



Inni tez zacz¢lh méwi¢ o swoich
»Ztych dniach™, az w koricu nagle
uswiadomitam sobie, Ze caly moj strach
przed kolejnymi Swigtami gdzie§ sie
ulotnit. I co si¢ stalo? Za kilka dni
przezytam naprawdg pierwsza w zyciu
udang 1 mila Gwiazdkg. W tym roku
bgdzie to juz szbste Boze Narodzenie w
moim trzeZwym zyciu i teraz juz sig¢ go
nie obawiam. Bede obchodzic te Swieta
zgodnie z zasadg ,Jedna Gwiazdka na
raz’, nie martwigc si¢ na zapas i nie
planujac rezultatow.

JJ., Tampa, Floryda
Copyright (C) ,AA Grapevine”, Inc.,
reprinted with premission

PROST Al-A

DZIEN Z ZYCIA
KOALKOHOLICZKI

Zdarzyto si¢ to, gdy méj maz nie pit
juz rok. Pojawil si¢ pewien problem:
czy jako zona alkoholika powinnam pic
alkohol? Koledzy me¢za twierdzili, ze
dla nich nie ma to znaczenia, czy ich
zony pija czy nie. Jednak méj maz
stanowczo uznal, ze Zona alkoholika
nie powinna pic.

Diugo nie moglam si¢ z tym pogo-
dzi¢. Czutam zal do meZa i zdziwienie,
ze moze mieC tak jednoznaczng posta-
w¢ mimo ze sam przez tyle lat pil.

Przyszedl dzied, kiedy miala si¢ od-
byC uroczystoS¢ pozegnania mego sze-
fa z pracy. Powiedzialam mgzowi
0 swoich obawach, ze moge nie spro-
stac jego oczekiwaniom. Maz zapewnil
mnie, ze jakkolwick postgpig, nic be-
dzie mial pretensii.

Podczas ,imprezy”, fakt ze nie pijg,
wywolal najpierw lekkie zdziwienie
wsr6d towarzystwa. Przy kilku pier-
wszych kieliszkach pr6bowano mnie
naméwi¢ do picia, ale potem juz nikt
SI¢ tym nie interesowal, Wieczor byl
dla mnie bardzo udany. Wigkszos¢ cza-
su spedzitam taficzac. Nie mialam tez
probleméw z rozmowa z ludZmi, kt6-
rzy pili. Bylam zadowolona z siebie,
ale tylko do powrotu do domu. Bo gdy
przysztam, maz nie chcial mnie w 0g6-
le shuchad, tylko uznal z gory, ze jestem
pijana. Zastanawialam sig, jak mam mu
udowodnic, ze to nieprawda. Skoficzy-
lo si¢ tym, ze przeplakatam cala noc w
pokoju dziecinnym.

Nazajutrz, gdy maz bez stowa wy-
szedl z domu, napisatam do niego list,
zabratam pigcioletnia corke i wyjecha-
tam na dwa dni w gory. Chodzac po
gorach mialam czas na uspokojenie sig¢
i przemyS$lenie wszystkiego.

Mingty trzy lata. Od tamtej pory nie
pij¢ alkoholu. To, co poczatkowo robi-
lam dla mgza, okazato si¢ dobre i dla
mnie. Przekonatam si¢, ze moge 2y
bez alkoholu, ze nie jest mi do niczego
potrzebny. Zrozumialam jeszcze inng
wazng rzecz: 7e ja i moj maz jesteSmy
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odrebnymi jednostkami. Ze wcigz mu-
sz¢ pracowaé nad poznaniem siebie po
to, aby umie¢ przekazywac swoje uczu-
cia i oczekiwania. Uczg si¢ teZ akcep-
towa¢ uczucia innego czlowieka. Je-
stem szczesliwa, ze moglam to przezyC
- aby zrozumiec.

Zuzanna

PROSTO Z MITINGY
(historycznego)

O rozwijaniu w sobie
tolerancji
(lub: O toleranciji)

Przez 9 lat uczestnictwa w ruchu
Anonimowych Alkoholikéw zaobser-
wowalem, ze ludzie, ktérzy naprawdeg
powaznie i glgboko praktykuja pro-
gram AA, nie tylko zachowuja
trzezwosc, ale takze rozwijaja w sobie
pozytywne cechy, a takze postawy.
Jedna z nich jest tolerancja.

Tolerancja moze wyrazac si¢ w roz-
ny sposéb - przez okazywanie Zyczli-
wosci i troski osobie, ktéra dopiero
rozpoczyna droge duchowego rozwoju,
przez zrozumienie dla tych, ktérzy nie
mieli okazji otrzymac dobrego wy-
ksztalcenia, a takze wobec tych, kt6-
rych poglady religijne sa calkowicie
odmienne od naszych. Z tolerancja ko-
jarzy mi si¢ obraz kota z promieniscie
rozchodzacymi si¢ szprychami. Wszy-
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scy zaczynamy od obrgczy kola i zbhi-
zamy si¢ do miejsca przeznaczenia -
kazdy swoja droga.

Twierdzenie, e jaka$ droga jest le-
psza od innych, jest tylko w tym sensie
prawdziwe, Zze ta wihadnic droga jest
najodpowiedniejsza dla danej osoby.
Taka jest ludzka natura, iz bez odrobi-
ny tolerancji wierzymy, ze znaleZliSmy
najlepsza, czy chocby najkrotsza dro-
g¢. Bez pewnej dozy tolerancji mamy
tendencj¢ do zbytniego zadowolenia z
siebie i do wywyZszania sig¢, a 10 0Czy-
wiscie nie pomaga osobie, ktorej stara-
my si¢ poméc. Moze to by¢ dla innych
nieprzyjemne i bolesne. Przeciez nikt z
nas nie chece zrobi¢ czego$, co opdZni
rozw0j duchowy innego cziowicka, a
przyjecie protekcjonalnej postawy la-
two moze ten proces zatrzymac lub
spowolnic.

Efektern ubocznym tolerancji, jest
wigksza wolno$¢ od (tendencji do)
uporczywego trzymania si¢ swoich
uprzedzeni, a takze upartego trwania
przy swoich opiniach. Innymi siowy,
tolerancja zapewnia otwarto$¢ umysiu,
bez ktorej nasze poszukiwania - ducho-
we, zZyciowe czy nawet naukowe - nie
zostang zwiericzone sukcesem.

Z tych wlasnie powodow kazdy z
nas powinien dolozy¢ staran, aby roz-
wija¢ w sobie tolerancjg.

Dr Bob z Akron
Grapevine, lipiec 1944
(Tham. M. Prejzner)



COURAGE TO CHANGE,
ONE DAY AT A TIME IN AL-ANON

Medytacje Al-Anon
na dzier 24 grudnia

Poér6d ustawicznego chaosu i dramatu w jakich zyje wigkszoS§¢
alkoholikéw, wielu cztonkéw ich rodzin i przyjaci6l przestaje zwra-
ca¢ uwage na to, co dzieje si¢ z nimi samymi. Zawsze majg cos
wazniejszego do zrobienia, zawsze przeszkadza im jaki$ rozgrywa-
jacy si¢ wlasnie kryzys. W Al-Anon uczymy si¢ kierowania uwagi
na wlasne postgpowanie, mysli i uczucia. Nalezy nam si¢ ta uwaga,
potrzebujemy jej.

Ale zajmowanie si¢ soba nie polega na tym, ze inni ludzie moga
nam chodzi¢ po glowach, a my bedziemy udawac, ze niczego nie
zauwazamy lub ze bedziemy si¢ na wszystko godzi€, Nie oznacza to
tez, ze juz nam nie zalezy na naszych najblizszych lub ze przestali-
§my ich kochac.

Zajecie si¢ sobg i zwr6cenie uwagi na siebie oznacza po prostu,
Ze oceniajac nasza sytuacj¢ w pelni realistycznie, zastanawiamy si¢
nad tym, co MY mozemy zrobi¢, a nie co powinni zrobi¢€ inni ludzie.
Staramy si¢ sami zmienia¢, to co mozemy, zamiast oczekiwac
zmiany od innych. W rezultacie, wiele probleméw mozna rozwigzac,
a my zaczynamy skuteczniej kierowa¢ wlasnym Zyciem.

O czym dzi§ cheg pamigtac:

Dzi$, jak sie czym§ zmartwig, najpierw spokojnie ocenig sytuacjg
i zastanowig si¢ jakie mam rézne wyjécia. Nie bedg czekac na to, ze
kto§ si¢ zmieni, skupi¢ si¢ na sobie i na tym, co zmniejszy moje
Zmartwienie.

,INikt nie zapewni ci spokoju, tylko sam mozesz go osiggnac”

Ralph Waldo Emerson
Amerykariski filozof i poeta, XIX w.

45



Pl

46

OSENKA MARKA, AA
Podziekowanie
e Fif H ¢

Refren: Pragng dzi§ podzigkowac Ci, Panie,
5 S C S E
Za 1o, ze trzezwo mogg zyc,

a F e
Za cate dobro od Ciebie doznane
F# H e

I nowe odkrycia, ktére zestales mi.

e H7 e E
Najwicksze odkrycie, Panie, to zycie,
a D £y

Ze moze takie pigkne byc,

a D G C
Ze moze cieszy¢ praca dla siebie, dla ludzi,
e H7 e E

Jesli si¢ dusza obudzi. ¢ bis

Refren: Pragng dzi§ podzigkowac Ci, Panie ...

Znalazlem nadzieje - patrz: dziS§ si¢ Smiej¢
I moge spojrze¢ kazdemu w twarz.

Zycie innego wymiaru dzisiaj nabiera } bis
I w duszy horyzont otwiera.

Refren: Pragng dzi§ podzigkowac Ci, Panie ...

Zycie zmienile§, gdy uwierzylem,

Ze moge przeciez inaczej zyc.

Ty mi pomogte§, Panie, przez innych ludzi }bis
Nadzieje i wiarg rozbudziC.

Refren: Pragng dzi§ podzigkowac Ci, Panie ...



W serce, co gnilo - wricita mitosc

W powro6t ktdre) juz watpitem,

MySle, #e skoro uczucia znéw tego doznatem } bis
Wreszcie do niego dojrzalem.

Refren: Pragng dzi§ podzigkowac Ci, Panie,
Za 1o, ze trzeZwo moge 2yc,

Za cale dobro od Ciebie doznane } bis
I nowe odkrycia, ktore zestales mi.

JESLI CHCESZ PRZEZYC CZTERY DNI W SPOKO.JU

ZASTANOWIC SIE NAD SENSEM ZYCIA
PO CO ZYJESZ I JAK ZYJESZ

POROZMAWIAC 1 BYC WYSLUCHANY

PRZYJEDZ NA CYKL MITINGOW
DZIENNYCH I NOCNYCH

Miejscem naszych spotkan bedzie Warminsko-Mazurski

Osrodek Trzezwosci Ojcow Jezuitéw w Swietej Lipce
(woj. olsztynriskie), w Domu Pielgrzyma

Pierwsze spotkanie odbedzie sie w dniach 25-28 stycznia 1996 r.
Wszelkie informacje i karty zgloszen moina uzyskaé pod adresem

Edward Sonnak
11-430 Korsze
ul. Mickiewicza 17B/30

POMYSL, I TY MOZESZ POMOC SOBIE I INNYM
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FUNDACJA im. STEFANA BATOREGO
Komisja Edukacji w Dziedzinie
Alkoholizmu i Innych Uzaleznieri

Al. Ujazdowskie 33/35
Warszawa, Telefon 622-1286 Fax 622-1280

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

Cele Komisji:

® Szkolenie w zakresie teorii i praktyki polskich profesjonalistéw i paraprofesjonali-
stow w dziedzinie uzaleznien chemicznych oraz terapii rodzin przez zagranicznych specja-
listow, sprowadzonych w tym celu do Polski.

® Szkolenie polskich profesjonalistow i paraprofesjonalistéw w oérodkach leczniczych
1 szkoleniowych za granica.

® Edukacja polskich specjalistéw w dziedzinach nie zwigzanych bezpogrednio z lecze-
niem odwykowym np. lekarzy, nauczycieli, duchownych, policji, personelu wigzieri, se-
dziow i przedsighbiorcow tak, by potrafili pomagac uzaleznionym, stwarzajac motywacje do
leczenia oraz odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

® Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzaleznieri w spoleczeristwie.

® Wydawanie ksiazek, broszur i materialéw szkoleniowych na temat uzaleznier
1 wspoluzaleZnien.

Komisja wspéldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu i uzaleznieri.
Komisja wspélpracuje z prasa, radiem 1 telewizjg oraz wydawnictwami. Oferuje wyklady,
konferencje i seminaria dla przedstawicieli réznych zawodéw zwigzanych z alkoholizmem
1 uzaleznieniami, a takZe dla szkot i wyiszych uczelni. Pragnge upowszechni¢ poczucie
aodpowiedzialnosci za rozwigzywanie wlasnych probleméw, Komisja nie wyrgcza nikogo w
realizacji obowigzkéw i wymaga od wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub
rzeczowego we wspolnych przedsigwzigciach.

Czlonkowie komisji:

Wiktor Osiatyriski, publicysta, doktor nauk prawnych (przewodniczgcy)
Adam- Sokotowski, przedsigbiorca (dyrektor)

Adam Strzembosz, Pierwszy Prezes Sqdu Najwyizszego

Zbigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Ewa Woydylto, psycholog (koordynatorka szkoler)



