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Konsekwencje uzaleznien w cho-
robach psychicznych, ich wptyw na
leki oraz korzysci z zaprzestania

palenia

Uzaleznienia

Naduzywanie alkoholu i innych substancji czgsto jest duzym problemem szczegdl-
nie u 0séb z zaburzeniami psychicznymi. Moze bowiem prowadzi¢ do:

e zaostrzenia objawdw i dziatan niepozadanych,

¢ nieprzestrzegania zalecen terapii,

e nawrotu choroby,

e potrzeby dodatkowego leczenia.
Przyczynia sie do utraty statego zatrudnienia, zaostrza objawy negatywne (utrata
woli, wycofanie spoteczne, sptycenie emocjonalne). Alkohol i substancje psychoak-
tywne moga takze wchodzi¢ w niebezpieczne interakcje z przepisanymi lekami. Ma
to réwniez niekorzystny wptyw na czynnosci mézgu. Nawet w niewielkich dawkach
powoduje: sedacje, spowolnienie odruchéw czy zaburzenia koordynacji. Spozycie
wiekszych ilosci prowadzi do zmeczenia, zamroczenia a nawet Smierci.
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Ciagle spozywanie alkoholu i/lub narkotykéw bardzo czesto wywotuje problemy
z komunikacja z innymi ludzmi, skutkujacag trudnosciami w pracy, w relacjach i nie-
moznoscig sprostania zwyktym wyzwaniom spotecznym.

Przyjmowanie substancji psychoaktywnych: kokainy, LSD, ecstasy oraz kanabinoli
(np. marihuany) moze wywotfa¢ psychoze schizofreniczng oraz objawy psycho-
tyczne lub doprowadzi¢ do ich zaostrzenia.

Osoby chore sg bardziej podatne na uzaleznienie od alkoholu i doswiadczajg po-
waznych skutkéw jego naduzywania, takich jak spadek sprawnosci umystowej,
uszkodzenie mézdzku, zapalenie wielonerwowe, padaczka, uszkodzenie watroby

itp.

Z reguly z uzaleznieniem nie wygra sie w pojedynke

Osoby uzaleznione, a takze krewni i przyjaciele tych osob, kitorzy dostrzegajg
natdg, powinni zwrdci¢ sie do zespotu terapeutycznego i poprosic¢ o profesjonalng
pomoc.

Jest wiele miejsc ze specjalnymi programami leczenia skierowanymi dla pacjentow
chorych, ktérzy naduzywaja narkotykdéw bgdz alkoholu. W przypadku ich braku po-
mocne mogg okazac sie ogolne grupy samopomocy, takie jak Anonimowi Alko-
holicy.

Warte rozwazenia sg takze zmiany zachowania, w tym zmiana srodowiska (uni-
kanie kontaktu z osobami spozywajgcymi alkohol) lub po prostu powiedzenie ,NIE",
kiedy proponowany jest alkohol lub narkotyki.
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Korzysci z zaprzestania stosowania substancji uza-
lezniajgcych:

¢ lepsze samopoczucie,

o wieksza aktywnosc,

¢ lepsze radzenie sobie z chorobg i z mozliwymi o s
dziataniami niepozgdanymi leku, >

e wieksze szanse na uniknigcie ponownych ho-
spitalizacji,

¢ mniej konfliktdw z otoczeniem (przyjaciétmi, ro-
dzicami, znajomymi, przetozonymi),

¢ dbanie o zdrowie,

e dbanie o wyglad, zachowywanie si¢ w odpo-
wiedni sposob,

¢ lepszy kontakt spoteczny,

¢ unikanie probleméw w domu i w pracy, a takze
konfliktéw z prawem

¢ unikanie probleméw zwigzanych z jazdg samo-
chodem.

w 4
KorzysSci z zaprzestania palenia papierosow:

Palenie papieroséw moze poprawi¢ samopoczucie
za sprawg znajdujgcej sie w nich nikotyny, ktéra
dociera do mozgu w 10 sekund, poprawia nastroj i
koncentracje oraz tagodzi gniew i stres. Niemniej
jednak palenie jest szkodliwe dla zdrowia fizycz-
nego i psychicznego.
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Co zyskasz, jesli przestaniesz pali¢?

bedziesz zy¢ dtuzej, gdyz zmniejszy sie ry-
zyko wystgpienia raka, zawatu serca, udaru,
za¢my i innych choréb,

oddech stanie sige lzejszy, zmniejszy sie ka-
szel,

obnizy sie cisnienie krwi,

poprawi sie Twoja kondycja fizyczna,

skora bedzie zdrowsza, bedziesz wygladac
miodziej,

Twoje zeby i paznokcie nie bedg przebar-
wione,

Twoje ubrania beda mie¢ lepszy zapach,
zaoszczedzisz pienigdze,

poprawi Ci sie zycie seksualne,

bedziesz mie¢ wigcej energii.
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Joanna Kamer

Doktor nauk spotecznych, Specjalista Psycholog Kliniczny,
Certyfikowany Psychoterapeuta

Ukonczyta studia psychologiczne magisterskie na Uniwersytecie Ja-
giellonskim, tytut doktora nauk spotecznych zdobyta na Uniwersyte-
cie Wroctawskim. Zawodowo zwigzana jest z Mazowieckim Specjali-
stycznym Centrum Zdrowia w Pruszkowie gdzie pracuje na oddziale
ogélnopsychiatrycznym i zajmuje sie diagnoza kliniczng i wsparciem
psychologicznym pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi. Pracuje
réwniez jako psychoterapeuta, prowadzi psychoterapie indywidual-
ng, par w nurcie integratywnym. Gtdwnie pomaga osobom dorostym
i mtodziezy. Swoje kompetencje psychoterapeutyczne zdobyta w stu-
dium psychoterapii integratywnej w SPCH, uzyskujac certyfikat psy-
choterapeuty. Pracuje pod statg superwizja.

Prywatnie jest zong i matkg. Swoj wolny czas spedza aktywnie na bie-
ganiu, wspinaczce, nartach, rowerze lub stuchajgc dobrej muzyki.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotne;j.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomoc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otacza¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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