CZY AL-TEEN JEST DLA MNIE?

AL-ATEEN PRZEZNACZONY DLA MEODYCH LUDZI, KTORYCH ZYCIE
ZNALAZEO SIE POD WPEYWEM KOGOS$ PIJACEGO. ODPOWIEDZI NA PONIZ—
SZE PYTANIA POMOGE W ROZSTRZYGNIECIU, CZY AL-ATEEN JEsT CI
POTRZEBNE.

1. Czy masz ojca, matke, bliskiego przyjaciela lub krewnego, ktérych picie wyprowadze ci¢ z réw- Tak / NIE
nowagi?

2. Czy ukrywasz swoje rzeczywiste uczucia udajac, ze o to nie dbasz i ze si¢ o to nie troszczysz? TAK / NIE
3. Czy tak si¢ zdarza, ze kazde wakacje ($wieta, dni wolne od pracy) sa zepsute z powodu picia? TAK / NIE
4. C?y uciekasz si¢ do klamstwa w tym celu, aby ukry¢ czyjes picie lub ukry¢ to, co zdarza si¢ w Tax / NIE
Twoim domu?

5. Czy pozostajesz poza domem na ile to tylko mozliwe, poniewaz nienawidzisz przebywaniaw  TAK / NIE

nim?

6. Czy obawiasz si¢ zdenerowowa¢ tego kogos, poniewaz odczuwasz strach przed nows ,turg” picia?m

*

TEST Sprawdz czy Twoje picie

I.JAK CZESTO PIJESZ NAPOJE ZAWIE-
a an RAJACE ALKOHOL?

funda

g wnelka orkiestra §

}ﬁ) Swnateczne) 5

pomocy

(0) nigdy

(1 raz w miesigcu lub rzadziej
(2) 2 do 4 razy w miesiacu

(3) 2 do 3 razy w tygodniu

2 (4) 4 razy w tygodniu lub czesciej

PORCJI PODCZAS JEDNE] OKAZJI?
(0) nigdy

1 PORCJA STAN-
DARDOWA TO
oK. 10 G czy-
STEGO ALKOHO-
LU ETYLOWEGO
CZYLI:

250ML Piwa
100ML WINA
30mL WODKI

(1) rzadziej niz raz w miesigcu
(2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie
o

5.JAK CZESTO W CIAGU OSTATNIEGO
ROKU ZDARZAEO CI SIE Z POWODU
PICIA ALKOHOLU ZROBIC CO$ NIEWEA-
$CIWEGO, CO NARUSZALOBY NORMY

1 ZWYCZAJE PRZYJETE W Twoim
$RODOWISKU?

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesiagcu

7. Czy w Twoim odczucuiu nikt naprawde Ci¢ nie kocha, ani nie troszczy o Twdj los? Tak/Nie
io(njjl); obawiasz si¢ lub jestes zaklopotany, gdy chcesz zaporsi¢ swoich przyjaciél do siebie do Tak / NIE
9. Czy sadzisz, ze zachowanie osoby pijacej jest spowodowane przez Ciebie, przez innych cztonkéw

Twojej rodziny, lub przez fatalne wydarzenia w zyciu rodzinnym? Tak /NIE
10. Czy stosujesz grozby w rodzaju: ,jesli nie przestaniesz pi¢, ki6cic si¢ itp. uciekne z domu”? TAK / NIE
11. Czy stosujesz obietnice dotyczace zachowania si¢ np.: ,postaram si¢ o lepsze stopnie w szkole,

I(D)gii Sflc(;dzz;; :1206 ;Zicilao;aiclili)ﬁzciii;ltrzymywac lepszy porzadek w moim pokoju” w zamian za Tak / NIE
12. Czy uwazasz, ze gdyby Ci¢ Twoja mama lub tata kochali, to ona czy on zaprzestaliby picia? TAK / NIE
13. Czy kiedykolwiek grozisz skaleczeniem sie, lub rzeczywiscie to robisz, po to, aby nastraszy¢ Tak / NIE
swoich rodzicéw tak, zeby powiedzieli ,,przykro mi” lub ,kocham Ci¢”?

14. Czy uwazasz, ze nikt nie jest w stanie zrozumie¢ tego, co odczuwasz? TAk / NIE
15. Czy masz klopoty pienig¢zne z powodu czyjegos picia? TAK / NIE
16. Czy z powodu osoby pijacej czesto spéznia si¢ pora positkéw? TAK/NIE
17. Czy brates pod uwage ewentualne wezwanie policji z powodu zachowania si¢ osoby pijacej? TaK / NIE
18. Czy kiedykolwiek unikates podawania danych ze strachu lub obawy? TAK / NIE

Jesli zauwazyles
problem, odwaz
sie, przyjdz do nas
w godzinach 8-21
przy ASP,

czekaja na Ciebie,
konsultanci, tera-
peuci, skorzystaj z
telefonow zaufa-
nia lub napisz do
nas.

19. Czy sadzisz, ze inne Twoje problemy zostalyby rozwigzane gdyby osoba pijaca zaniechata picia? T4 g / NIE |lesycHOPROWSPARCI
20.Czy zdarza Ci si¢ traktowac ludzi (nauczycieli, kolegéw szkolnych lub kolegéw z druzyny) E@WP.PL
niesprawiedliwie, dlatego tylko, ze jeste$ zly na kogos z powodu tego, ze ten ktos za duzo pije? TAK / NIE |[esy

.PL

ZIELONAPRZYSTAN.ORG | m
9. Czy ZDARZYLO SIE, ze Ty LuB ]AKAS I 10. Czy ZDARZYEO SIE, ZE KREWNY, PRZYJACIEL,

: LUB LEKARZ INTERESOWAL SIE Twoim piciEM

(2) raz w miesigcu
(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

jest bezpieczne

PICIA?

(0) 1-2 porcje

(1) 3-4 porcje

(2) 5-6 porcji

(3) 7,8 lub 9 porciji
£4) 10 lub wigcej

S

2. ILE PORCJI STANDARDOWYCH ZAWIERAJACYCH
ALKOHOL WYPIJASZ W TRAKCIE TYPOWEGO DNIA

4.JAK CZESTO W CIAGU OSTATNIEGO ROKU

PICIA PO JEGO ROZPOCZECIU?
(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu
(2) raz w miesiacu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

STWIERDZILES/AS, ZE NIE MOZESZ ZAPRZESTAC

(0) nigdy

(1) rzadziej niz raz w miesigcu
(2) raz w miesigcu

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

=
6.JAK CZSTO W CIAGU OSTATNIEGO ROKU MUSIA-
£ES/AS SIE RANO NAPIC, ABY MOC DOJSC DO SIE-
BIE PO ,,DUZYM PICIU” Z POPRZEDNIEGO DNIA?

u

;.JAK CZESTO W CIAGU OSTATNIEGO
ROKU DOSWIADCZYLES/AS POCZUCIA
WINY LUB WYRZUTOW SUMIENIA PO
WYPICIU ALKOHOLU?

(0) nigdy
(1) rzadziej niz raz w miesigcu
(2) raz w miesigcu

)

(3) raz w tygodniu

(4) codziennie lub prawie codziennie

GO WIECZORU?
(0) nigdy
(1) rzadziej niz raz w miesigcu

(2) raz w miesigcu

| i (3) raz w tygodniu
(4) codziennie lub prawie codziennie

8.JAK CZESTO W CZASIE OSTATNIEGO ROKU NIE
BYEES/AS W STANIE Z POWODU PICIA PRZYPO-
MNIEC SOBIE CO WYDARZYEO SIE POPRZEDNIE-

INNA OSOBA DOZNAEA URAZU W WYNI-
ku TwoJEGO PICIA?
(0) nie

(2) tak, ale nie w ostatnim roku

Jezeli odpowiedziale$ ,tak” na trzy pytania lub wiecej, wowczas Al-Ateen moze Ci by¢

pomocne. Dalszych informacji szukaj w Ogoélnopolskim Telefonie Zaufania dla Dzieci

i Mlodziezy 116 111 Warszawa (22) 842-26-00, Niebieska Linia 0-801-120-002

SUMA PUNKTOW ....

(4) tak, w ciggu ostatniego roku

]

| LUB SUGEROWAL JEGO OGRANICZENIE?
i

1 (0) nie

i

1 (2) tak, ale nie w ostatnim roku

i (4) tak, w ciggu ostatniego roku

u

Opracowanie na podstawie ulotki PARPA.

Sprawdz na odwrocie swéj wynik % ,




ODWAZ SIE JESTESMY TU DLA CIEBIE!

GDZIE NAS ZNAJDZIESZ?

ZIELONA PRZYSTAN PRZY AKADEMII SZTUK PRZEPIEKNYCH
W GODZINACH 8-21 w DNIACH 29.07-04.08.15 r.

WYHAMUJ
W PORE!

lEW

O ZROBIC, ZEBY ON NIE PIE? I

Musimy sobie uswiadomié, ze mozli- |
wos$¢ bezposredniego oddziatywania na drugie-
go czlowieka s3 niewielkie. Mozemy natomiast
wplywaé na innych w sposéb posredni, poprzez
zmiane wisnej postawy wzgledem nich. Ta zmia-
na postawy wymusza czgsto zmiang zachowania
drugiej osoby, szczegdlnie wowezas, kiedy obie
osoby s3 ze sobg zwigzane (rodzinne, emocjo-
nalne, finansowe itp.). Dzieje si¢ to na podobne;j
zasadzie jak w zegarku, gdzie mechanizm (w na-
szym przypadku rodzina) sktada si¢ z poszcze-
golnych trybéw (zona, maz, dzieci, dziadkowie),
ktére zazgbiaja si¢ wzajemnie i chodzg w tym
samym rytmie. Jak alkoholik P (jeden z trybéw)
jest w stanie zmieni¢ obroty innych trybéw, tak
samo czlonkowie rodziny (wigcej trybéw) ucze-
atniczy w tym przedsiewzigciu. O tym jak to ro-
bi¢ (a raczej czego nie robi¢, zeby nieswiadomie
nie pomagac alkoholikowi w kontynuacji picia)
moéwig ponizsze propozycje:

1. NIE ZAPOMINA]J, Ze alkoholizm jest prze- |
wlekta choroba. Jezeli cheesz pomée w
wyzdrowieniu, musisz zaakceptowa¢ ten fakt i |
przestaé sie wstydzié.

2. NIE TRAKTUJ choroby tak jakby byta hanba |
dla rodziny. Powré6t do zdrowia jest w alko-
holizmie mozliwy, podobnie jak w wigkszosci |

3. NIE POSTEPU] 7z alkohlikiem tak jak z
niegrzecznym dzieckiem, bo przeciez nie robi- |

innych choréb.

tabys tego gdyby cierpiat na inng chorobe.

4. NIE GDERAJ, nie wyglaszaj kazan ani wy- |
ktadéw. Prawdopodobnie alkoholik wie juz to
wszystko, co starasz si¢ mu powiedzie¢. Moze |
to przyjac tylko do pewnej granicy, pézniej
przestanie stuchaé. Jedyne, co osiagniesz, to |
zmusisz go do dlaszych ktamstw i obietnic,
ktérych nie jest w stanie dotrzymad |

5. NIE PRZYJMUJ obietnic, ktérych nie jest on |
w stanie spetni¢. Nie pozwalaj tez oktamywaé
si¢ i nie udawaj, ze mu wierzysz w przeciwnym |
razie doproawdzi to do przekonania, ze potrafi
Cig przechytrzy¢ a potem do utraty szacunku |
do Ciebie.

6. NI1E UZYWA] szantazu w formie ,gdyby$ mnie |
naprawde kochat...”. Picie alkoholika nie moze |
by¢ kontrolowane ,sitg woli”. Tego rodzaju
apelowanie do sumienia tylko zwigkszy w nim
poczucie winy a niczego nie zmieni. To jest tak
samo jakby$ méwita: ,Gdybys mnie kochat nie |
przeziebilbys si¢”.

7. NIE UZYWA] grézb, chyba, ze przemyslales |
je dokladnie i jestes w stanie je spetni¢. Sg
oczywiscie sytuacje, w ktorych drastyczne akcje |
sa konieczne dla ochrony dzieci czy we wlasnej
obronie, natomiast puste grozby pozwalaja
alkoholikowi sdzi¢, ze nie traktujesz powaznie
tego co mowisz.

8. NIk sPRAWDZA] ile alkoholik pije, bo i tak |
nie masz szans dowiedzie¢ si¢ o wszystkim.

9. NIE sZUKAJ schowanego alkoholu, bo |
zmusisz go do ciaglego wymyslania nowych
kryjéwek. |

10. NIE CHOWAJ i nie wylewaj alkoholu. To
sktania alkoholika do desperackich préb zdo-
bycia go. W korivu i tak znajdzie sposéb, zeby |
si¢ napic.

11. NIE ROB wyrzutéw, nie wdawaj si¢ w ki6t- |
nie, szczeg6lnie wéwezas, kiedy znajduje si¢
pod wplywem alkoholu.

12. NIE DAJ si¢ naméwic¢ do wspélnego picia,
liczac na to, ze wtedy bedzie mniej dla niego.
To nie skutkuje. Natomiast godzac si¢ na
wspdlne picie, odwlekasz moment, kiedy
onzdecyduje si¢ poprosi¢ o pomoc. |

13. NIE BADZ zazdrosny o metodg leczenia,
jaka alkoholik wybrat. Czesto wydaje si¢

nam, ze mito§ do domu i rodziny powinna
wystarczyc¢, aby zechciat przestac pic. Nie czuj
si¢ odrzucong kiedy alkoholik zwrdci si¢ do
innych ludzi o pomoc w zaprzesatniu picia i
utrzymaniu trzezwosci. Nie bytabys przeciez
zazdrosna o lekarza, gdyby ktos potrzebowat
medycznej pomocy.

14. NIE OCZEKU] natychmiastowego wylecze-
nia. Tak jak w kazdej przewlektej chorobie
okres leczenia i rekonwalescencii jest diugi.
Mozliwe tez sa nawroty choroby.

15. NIE CHRON alkoholika przed sytuacjami,
w ktérych sie pije. On musi nauczy¢ sie sam
méwié ,nie”. Ostrzegajac innych, zeby nie
proponowali mu alkoholu, pokazujesz, ze nie
masz do niego zaufania.

16. NIE ROB za alkoholika niczego, co mégiby
zrobi¢ sam. Nie usuwaj probleméw, bez dania
szansy stawienia im czofa. Pozwol mu je
rozwigza¢ lub spraw, aby ponidst konsekwencje
swoich wiasnych nieodpowiedzialnych zacho-
wari (nieobecno$¢ w pracy, zacigganie dlugéw

i inne skutki picia). Dopiero wéwczas bedzie
mial szans¢ zauwazy¢ do czego doprowadzito
go do picia i by¢ moze zechce zmieni¢ swoje
postepowanie.

17. DAy MU milo$, wsparcie i rozumienie
podczas podejmowania prob zaprzestania picia
i utrzymania trzeZwosci.

Jezeli cheesz osiggngc swdj cel, musisz konse-
kwentnie stosowac zasadg ,twardej mitosci’.
Nie licz na natychmiastowy efekt. Dzisiejsza
sytuacja w Twoim domu jest wynikiem wyda-
rzer, ktére gromadzily si¢ przez lata. Teraz
réwniez do uzyskania zmiany potrzebne
bedg miesigce, a moze nawet lata. Tylko osoby
cierpliwe i konsekwentnie stosujgce powyzsz
rady majq szansg¢ na sukces, ktory w koticu
musi pryjsc.

Opracowal dr med. Bohdan Woronowic7

(C)OMARAI\'ICZOWA LINIA
""' ' 0801 14 0068
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Sprawdz swoj wynik testu

PONIZE] 7 PUNKTOW
*  Jesli jestes pewny, ze odpowiedziales poprawnie i szczerze na wszystkie

pytania, mozesz by¢ spokojny. Twoje picie nie powinno skutkowaé pro-
blemami ani dla Ciebie, ani dla innych, zwlaszcza jesli w pytaniach 4,5 i
6 odpowiedziates ,nigdy”.

*  Jesli pijesz alkohol czesto, zachowaj co najmniej dwa dni abstynencji w
tygodniu, najlepiej dzieri po dniu.

*  Powstrzymaj si¢ od picia w okresie cigzy, karmienia piersig, przyjmowa-
nia lekéw wchodzacych w reakeje z alkoholem, kierowania pojazdami i w
innych sytuacjach, gdy picie nawet niewielkich ilosciach alkoholu pocigga
za sobg ryzyko dla Ciebie lub innych.

*  Nie zwigkszaj ilosci i czgstotliwosci picia.

*  Nie namawiaj do picia tych, ktérzy nie pija.

Opb 8 DO 15 PUNKTOW
*  Pijesz ryzykownie. Nawet jesli nie odczuwasz jeszcze negatywnych

skutkéw picia, badz pewien, ze pojawig si¢ one, jesli nie zmieniasz ilosci i
czestosci spozywania alkoholu.

*  Sprébuyj ograniczy¢ picie alkoholu do poziomu nieskiego ryzyka.

+  Swiadomie kontroluj ilos i czgstotliwos¢ spozywania napojéw alkoholo-
wych.

*  Nie upijaj sie.

*  Stuchaj informacji oséb trzecich na temat swojego picia, zwlaszcza wtedy
gdy wyrazajg zaniepokojenia i troske.

OD 16 DO 19 PUNKTOW
*  Pijesz szkodliwie. Twoje picie staje sic powodem probleméw ze zdro-

wiem, nauka, praca, z innymi ludZmi.

*  Musisz ograniczy¢ picie zaréwno jesli chodzi o czgstotliwosé, jak i ilos¢
spozywanego alkoholu.

¢ Uméw si¢ z samym sobg na nieprzekraczanie limitu picia o niskim
poziomie ryzyka i staraj si¢ dotrzymac obietnicy.

*  Pij wolniej. Wydluz czas picia kazdej porcji alkoholu.

*  Spozywaj alkohol z osobami, ktére pija malo. Unikaj miejsc i sytuacji, w
ktérych pijesz nadmiernie.

*  Gdyby préby ograniczenia picia nie przyniosly powodzenia przez kilka
tygodni, nie zwlekaj z poszukiwaniem pomocy u specjalisty.

Powyzg) 20 PUNKTOW
*  Prawdopodobnie jestes uzalezniony od alkoholu. Sprawdz to podejrze-

nie udajac si¢ do specjalistéw pracujacych w poradniach terapii uzalez-
nieri od alkoholu. List¢ poradni znajdziesz na stronie www.parpa.pl

*  Nie warto odwleka¢ konsultacji sprawdzajac ponownie swoje mozliwosci
ograniczenia piacia.

*  Specjalista, lepiej niz test, zdiagnozuje Twéj problem i udzieli ci porady,
jak go rozwigzaé.





