INFORMACJA DLA OSOB ZANIEPOKOJONYCH SWOIM PICIEM

Sytuacja pandemii sprzyja zwiekszonemu spozyciu alkoholu. Do siegania po alkohol sktania
przedtuzajgca sie sytuacja wysokiego poziomu napiecia powodowanego lekiem o zdrowie i zycie
wiasne i swoich bliskich, niepokojem o prace, zarobki a tym samym zaspokojenie podstawowych
potrzeb zyciowych, izolacjg, ograniczeniem wolnosci, kontaktéow z ludZmi, niepokojem o przysztosé,
zburzeniem trwatych schematéw funkcjonowania, nawykéw, rytuatéw

N

Zwiekszone spozywanie alkoholu rodzi problemy zdrowotne i spoteczne (obnizenie odpornosci
organizmu, urazy fizyczne, obnizenie nastroju, zaburzenia adaptacyjne, przemoc, zachowania
ryzykowne, réwniez te, ktére sprzyjajg zakazeniom, itp), ktére trudniej teraz rozwigzywaé z racji
ograniczenia dostepnosci pomocy medycznej i psychologicznej

N

Problemowe spozywanie alkoholu zwiastuje wiele mozliwych do zaobserwowania sygnatéw:
e Zwieksza sie czestotliwosé spozywania alkoholu.
e \Wozrasta ilos¢ alkoholu wypijanego jednorazowo oraz tgcznie w ciggu tygodnia, miesigca.

e Picie staje sie lekarstwem na poprawe nastroju, na stres, smutek, samotnos¢, lek, ztos¢é.
e Coraz czesciej spozywanie alkoholu konczy sie upiciem, ztym samopoczuciem, zatruciem.

e Uzywanie alkoholu staje sie sposobem usuwania przykrych skutkdw poprzedniego picia (tzw.
,klinowanie”).

e Pojawiajg sie ,,urwane filmy” — trudnosci w przypominaniu sobie, co sie dziato poprzedniego
dnia w sytuacji picia, mimo ze osoba bedaca pod wptywem alkoholu byta aktywna, to nie
pamieta, co robita, méwita, co sie z nig dziato.

e Alkohol spozywany jest w nieodpowiednich sytuacjach: w czasie pracy czy nauki, opieki nad
dzie¢mi, pomimo choréb wykluczajgcych spozywanie alkoholu, w okresie cigzy i karmienia
piersig, itp.

e Pojawiaja sie negatywne konsekwencje naduzywania alkoholu (zdrowotne, spoteczne,
psychologiczne, finansowe), a mimo to picie jest kontynuowane.

e Otoczenie sygnalizuje zaniepokojenie piciem i prébuje sktoni¢ osobe pijacg do ograniczenia
ilosci i czestosci spozywania alkoholu (najczesciej sg to bliscy — rodzina, przyjaciele, ktorym
zalezy na osobie pijgcej), a odpowiedzig osoby pijgce] jest minimalizowanie problemu (nic sie
nie dzieje), racjonalizowanie picia (przedstawianie licznych powoddéw naduzywania
alkoholu), unikanie rozmow o piciu, obwinianie otoczenia, agresja.

NZ
Jesli jeste$ zaniepokojony/zaniepokojona swoim piciem, mozesz o tym porozmawia¢:

e Zadzwon do dowolnej poradni leczenia uzaleznienia od alkoholu: spis telefonéw poradni
znajduje sie na stronie internetowej http://www.parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa



http://www.parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa

e Skorzystaj z mozliwosci autodiagnozy oraz indywidualnej osobistej pracy nad
ograniczeniem picia za pomocy platformy internetowej oraz aplikacji_https://e-
pop.pl/

e Skontaktuj sie telefonicznie z punktem informacyjno-konsultacyjnym dziatajgcym w
gminie/miescie, dowiedz sie czy mozesz uzyska¢ tam wsparcie i w jakiej formie (spotkanie
bezposrednie, telefonicznie, online)

e Skorzystaj z telefonicznej pomocy psychologicznej Fundacji Vis Salutis dla oséb dotknietych
skutkami COVID-19 (tel. 888-960-980, 888-900-980 codziennie w godzinach 10:00-18:00)

INFORMACJA DLA OSOB BEDACYCH W TRAKCIE LUB PO LECZENIU PROBLEMOW ALKOHOLOWYCH

Pandemia powoduje przewlekly stres i wysoki poziom napiecia, moze zatem podwyzsza¢ ryzyko
nawrotu czynnego uzaleznienia. Placéwki leczenia uzaleznienia prowadzg nadal terapie uzaleznienia
od alkoholu, choé¢ musiaty dostosowac sie do sytuacji epidemicznej, co oznacza zmiane formy
kontaktu z pacjentami z bezposredniego na telefoniczng lub online. Podobnie dziatajg grupy
samopomocowe i punkty konsultacyjne.

N

o Jedli jestes w trakcie leczenia uzaleznienia w poradni terapii uzaleznienia od alkoholu masz
mozliwo$¢ kontynuacji terapii. W czasie trwania pandemii zalecane sg wizyty
telefoniczne/online. Szczegétowe informacje o formie udzielania ustug terapeutycznych w
danej poradni uzyskasz kontaktujac sie telefonicznie z wybrang poradnig. Dane
teleadresowe placéwek leczenia uzaleznien znajdziesz pod linkiem:
http://parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa

e Jesli nie korzystates jeszcze z ustug terapeutycznych w poradni terapii uzaleznienia od
alkoholu, ale wpisany jeste$s w kolejke oczekujgcych i masz wyznaczony termin pierwszej
wizyty, bedziesz miat mozliwosé odbycia tej wizyty w poradni lub przez telefon/online W
czasie trwania pandemii zalecane sg wizyty telefoniczne/online. Szczegdétowe informacje o
formie udzielania ustug terapeutycznych w danej poradni uzyskasz kontaktujac sie
telefonicznie z wybrang poradnia.

e Mozesz skontaktowac¢ sie z punktem informacyjno-konsultacyjnym dziatajgcym w
gminie/miescie i dowiedzie¢ sie czy mozesz uzyska¢ tam wsparcie i o dostepng aktualnie
forme wsparcia (spotkanie bezposrednie, telefonicznie)

e Mozesz skorzystac z infolinii lub dyzuru online Anonimowych Alkoholikéw (tel. 801 033 242,
https://www.aa.org.pl/main/contact _aal.php), mozesz tez dotgczy¢ do mitingu AA on-line
https://aa24.pl/pl/mityngi-on-line.

e Skorzystaj z telefonicznej pomocy psychologicznej Fundacji Vis Salutis dla oséb dotknietych
skutkami COVID-19 (tel. 888-960-980, 888-900-980 codziennie w godzinach 10:00-18:00)

e Mozesz réwniez skorzystac z jednej z nastepujacych internetowych mozliwosci wsparcia dla
0s0b uzaleznionych:

e Platforma internetowa oraz aplikacja: www.hh24.pl
e Platforma internetowa oraz aplikacja: www.nalogometr.pl



https://e-pop.pl/
https://e-pop.pl/
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INFORMACJA DLA CZLONKOW RODZIN OSOB PIJACYCH PROBLEMOWO

Sytuacja pandemii moze zaostrzac i uwypuklac¢ problem naduzywania alkoholu przez osoby bliskie.
Mimo charakterystycznych dla aktualnej sytuacji epidemicznej ograniczen bezposrednich kontaktow
z klientami instytucje Swiadczgce pomoc rodzinie z problemem alkoholowym funkcjonujg i mozna sie
do nich zwréci¢ z prosba o rozmowe i porade.

NZ

e Jedli nie korzystatas/nie korzystates jeszcze z ustug poradni terapii uzaleznienia od alkoholu z
powodu picia bliskiej Ci osoby, zadzwon do poradni w okolicy Twojego zamieszkania i
dowiedz sie o mozliwo$¢ umdwienia wizyty i jej forme. Dane teleadresowe placéwek
leczenia uzaleznien znajdziesz pod linkiem: http://parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa

o Jedli jestes w trakcie terapii ,,wspdétuzaleznienia” w poradni terapii uzaleznienia od alkoholu,
bedziesz miata/miat mozliwo$¢ kontynuacji terapii. W czasie trwania pandemii zalecane s3
wizyty telefoniczne/online. Szczegétowe informacje o formie wudzielania ustug
terapeutycznych w danej poradni uzyskasz kontaktujgc sie telefonicznie z wybrang poradnia.

e Mozesz skontaktowaé¢ sie z punktem informacyjno-konsultacyjnym dziatajgcym w
gminie/miescie i dowiedzie¢ sie czy mozesz uzyska¢ tam wsparcie i o dostepng aktualnie
forme wsparcia (spotkanie bezposrednie, telefonicznie)

e Mozesz skorzysta¢ z telefonicznej pomocy psychologicznej Fundacji Vis Salutis dla oséb
dotknietych skutkami COVID-19 (tel. 888-960-980, 888-900-980 codziennie w godzinach
10:00-18:00)

e Skorzystaj z internetowej formy mitingu grupy samopomocowej Al-Anon https://al-
anon.org.pl/mityngi-polskojezyczne-internetowe/

e Mozesz skorzysta¢ z internetowej mozliwosci wsparcia dla bliskich oséb uzaleznionych:
www.hh24.pl
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