Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak zbudowac siec wsparcia
w wychodzeniu z natogu

Borykasz sie z problemem uzaleznienia od substancji psychoaktywnych?
Skorzystaj z tego przewodnika, aby zebra¢ odpowiednie osoby, ktére pomogg
ci wprowadzi¢ zdrowy styl zycia.

Zaburzenie zwigzane z uzalezenieniem od substancji
psychoaktywnych

Powrdt do zdrowia 0séb z zaburzeniami zwigzanymi z uzywaniem substancji psychoaktywnych
(substance use disorder, SUD) i wyjscie z natogu jest trudne. Jest to szczegdlnie prawdziwe w sytuacii,
gdy mamy do czynienia z najciezsza formag uzaleznienia. Podjates/Podjetas juz pierwszy wazny krok,
poniewaz zdecydowates(-as) sie ograniczy¢ uzywanie lub pozosta¢ trzezwym(-3). Nie jest tatwo przyznac,
ze ma sie problem lub ze potrzebna jest pomoc. Wymaga to ogromnej determinaciji.

Droga wychodzenia z natogu ma swoje wzloty i upadki. | u kazdego wyglada troche inaczej. Rozwigzania,
ktére sprawdzajg sie w przypadku innej osoby, moga nie by¢ najlepsze dla Ciebie. | odwrotnie.

Aby pozostaé na wtasciwej drodze, warto otoczyc¢ sie osobami, ktére bedg Cie wspieraty. Bedg zachecaty
do pozytywnych zmian, ktére zobowigzates(-as) sie wprowadzi¢. | pomoga Ci trzymac sie ich, kiedy
nadejda trudne chwile. Takie osoby sg Twojg siecig wsparcia w wychodzeniu z natogu.

~Sie¢ wsparcia w wychodzeniu z natogu to w réwnym stopniu odpowiedzialnos¢ i spotecznos¢”, twierdzi
Giselle Alexander, LCSW (licencjonowany kliniczny pracownik socjalny), licencjonowana terapeutka i
doradczyni w programie AbleTo. Zaburzenia SUD chca zatrzymac Cie w tych samych miejscach i z tymi
samymi ludzmi, ktérzy napedzajg stare nawyki, ktére juz Ci nie stuzg. Ale sie¢ wsparcia w wychodzeniu z
natogu moze pomaéc zbudowac wokot siebie nowe, zdrowsze systemy.”

Sa 4 rodzaje oséb, ktorych kazdy potrzebuje w swojej sieci wsparcia w wychodzeniu z natogu.
Przedstawimy kazda z nich i wyjasnimy, dlaczego jest wazna.

1. Specjalisci w zakresie opieki zdrowotnej

Pierwszym krokiem na kazdej drodze do wyjscia z natogu powinno by¢ spotkanie ze specjalistg, mowi
Alexander. To moze by¢ Twdj lekarz. Lub psychiatra. Lub nawet licencjonowany terapeuta uzaleznier od
narkotykéw lub alkoholu. Sprébuj poszukac informaciji na stronie internetowej swojego ubezpieczyciela lub
skorzystaj z lokalnej wyszukiwarki Google.

~Wazne, aby odpowiednio wykwalifikowana osoba ocenita Twojg obecng sytuacje”, wyjasnia Alexander.
L1acy specjalisci mogg pomaoc ustali¢ kolejne kroki. Nie ma jednego rozwigzania, ktére bedzie dobre dla
kazdego. A niektorych substancji nie mozna nagle odstawi¢ - nie jest to bezpieczne.”

W przypadku os6b z tagodnymi lub umiarkowanymi zaburzeniami SUD, wychodzenie z uzaleznienia
moze polegaé na ograniczaniu zazywania substancji lub lekéw zapobiegajgcych nawrotom. W przypadku
ciezszych form natogu, najlepszym rozwigzaniem moze by¢ abstynencja.

We wszystkich przypadkach prawdopodobnie konieczne bedzie skorzystanie z pomocy doradcy/
terapeuty. Specjalisci ds. zdrowia psychicznego rowniez stanowig kluczowe zrddto wsparcia. Przede
wszystkim mogg pomaéc dotrze¢ do przyczyn wyjasniajgcych, dlaczego substancje staty sie niezbednym
elementem funkcjonowania. Mogg nauczy¢ Cie pozytywnych sposobdw radzenia sobie ze stresem. Mogg
Ci réwniez pomdc nauczy¢ sie mysle¢ bardziej elastycznie.
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~Wspdlnie z terapeutg lub doradcg mozecie stworzy¢ plan wychodzenia z uzaleznienia,” mowi
Alexander. ,Jesli to mozliwe, postaraj sie znalez¢ doradce lub terapeute, ktéry specjalizuje sie
w zaburzeniach uzywania substanciji. Ich konkretne doswiadczenia i spostrzezenia pomogg Ci
utrzymac zaangazowanie w proces powrotu do zdrowia".

Terapeuci i doradcy wykorzystujg poparte naukowo techniki, aby poméc w zidentyfikowaniu
mys$li, emocji i zachowan, ktére zwiekszajg pragnienie zazycia substancji. Dzieki temu mozesz
zbudowac¢ nowe nawyki, ktérymi zastgpisz stare zwyczaje, ktére Ci nie stuzyty.

Jesli przeszkodg sg wysokie koszty, warto sprawdzi¢, ktérzy swiadczeniodawcy mogg byc¢
pokrywani w ramach ubezpieczenia. Niektérzy swiadczeniodawcy mogg zaproponowac
ruchomg skale stawek.

2. Grupy wsparcia

Badania pokazujg, ze zaréwno grupy wsparcia spotykajgce sie osobiscie, jak i wirtualnie mogg
pomdc w wychodzeniu z uzaleznienia. Te drugie mogg byc¢ idealnym rozwigzaniem dla oséb,
ktére mieszkajg w bardziej odlegtych obszarach, gdzie dostepno$é moze stanowié problem.

Niezaleznie od wybranej opciji, spotkasz tam osoby mierzgce sie z podobnymi wyzwaniami
i wyzwalaczami. ,Nawigzanie kontaktoéw z innymi osobami starajgcymi sie wyjs¢ z natogu
lub z trzezwymi przyjaciotmi, pomoze Ci trzymac sie z daleka od sytuacji, ktére zwiekszaja
prawdopodobienstwo nawrotu,” méwi Alexander.

,Grupy wsparcia moga réwniez pomoc w znalezieniu opiekuna,” mowi Alexander. ,Sg to
osoby, ktére zrobity pewne postepy w wychodzeniu z uzaleznienia. Dzielg sie swoimi
doswiadczeniami, aby wesprze¢ inne osoby starajgce sie wyjs$¢ z natogu.”

By¢ moze od razu znajdziesz wspdlny jezyk z kims, kto jest gotowy do podjecia sie takiej
roli. A jesli nie - nie szkodzi. Czesto osoba prowadzaca spotkanie pyta, czy kto$ potrzebuje
opiekuna. Moze to by¢ szansa na nawigzanie kontaktu z kim$, kto przeszedt podobng droge.

Na poczatku spotkan nalezy pamigtaé o jednej rzeczy: W zwigzku z tym, ze pozostali
uczestnicy rowniez prawdopodobnie zmagajg sie z trudnosciami, nawigzanie wiezi moze zajgé
troche czasu. A niektore osoby moga niechetnie nawigzywaé nowe relacje. Wazne jest, aby
by¢ cierpliwym(-g) w stosunku do nich oraz, oczywiscie, w stosunku do siebie.

3. Osoby o podobnych do Twoich zainteresowaniach
i priorytetach

Zdrowe hobby wspiera ogdélny dobrostan. Dotyczy to réwniez procesu wychodzenia z
uzaleznienia. Hobby moze zapewni¢ pozytywne ujScie dla energii i zainteresowan. Pomaga
réwniez tagodzi¢ stres, ktory mégtby uruchomic¢ nawrét. A takze nawigzaé kontakt z osobami
0 podobnych zainteresowaniach.

»Nasze uzaleznienia mogty pochtongé mndéstwo naszego osobistego czasu,” méwi Alexander.
»Znalezienie hobby i zainteresowan wspierajgcych nowe wartosci i cele moze odwréci¢ uwage
od uzaleznienia. Dzieki nim mamy na co czekaé.”

Na poczatku warto poszukaé w lokalnych osrodkach rekreacyjnych i religijnych. Na tablicach
ogtoszen w kawiarniach mozna znalez¢ ogtoszenia o wydarzeniach i grupach. Mozesz takze
wyszukaé opcje zwigzane z Twoimi zainteresowaniami w witrynach takich jak Meetup, aby
nawigzac kontakt z grupami zainteresowan w swojej okolicy.

4. Wspierajacy przyjaciele i rodzina

Nasi bliscy mogg by¢ dla nas poteznymi sprzymierzenncami. Muszg jednak rozumie¢ Twoje
nowe priorytety i wiedzie¢ czego Ci potrzeba do udanego wyjscia z uzaleznienia. (Kumpel z
college'u, ktéry namawia cie do wyjscia na drinka w weekend? Prawdopodobnie nie jest to
idealne towarzystwo na teraz.)

»Na poczatku uwaznie wybieraj, kogo prosisz o wsparcie,” méwi Alexander. Zaleca, aby

poczatkowo trzymac sie 0sob, z ktérymi z utrzymujesz kontakt i ktére bedg w pozytywny

sposb6b wptywaty na Twojg trzezwo$¢. ,,Popros je o cierpliwos¢. Daj im znac, ze chcesz, aby nie

tylko Cie zachecalty, ale rowniez wymagaty od Ciebie odpowiedzialnosci.” 2



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Na poczatku moga nie by¢ pewne, jak majg Ci pomagaé. Mozesz im jednak to wyjasni¢ na

kilka sposobow. Méw szczerze o swoich zmaganiach. Nie wstydz sie méwi¢, jakiego wsparcia
potrzebujesz. By¢ moze bedzie to pdjscie na spotkanie otwartej grupy wsparcia. Lub sprobowanie
nowego hobby. Pamigtaj: Oni naprawde chcg Cie wspierac. Nie chcg Ci niczego narzucac.

Jesli przyjaciel lub cztonek rodziny pierwszy wyciggnie do Ciebie reke, by¢ moze trudno Ci bedzie
odpowiedzie¢. Szczegdlnie w sytuacji, gdy w okresie uzaleznienia zachowywates(-as) sie w sposob,
ktérego zatujesz. Musisz sie nauczy¢ akceptowac takie emocje i nie pozwoli¢ im powstrzymac Cie
przed przyjeciem wsparcia. Pozwdl sobie na nazwanie i odczuwanie emoc;ji. Pisanie dziennika moze
stanowi¢ bezpieczny sposdb na przetwarzanie tego, co zaprzgta Twoje mysli.

Zastugujesz na wsparcie

By¢ moze jakas czes¢ Twojego starego ja jest niechetna zbudowaniu sieci wsparcia. Lub
zastanawia sie, kto tak naprawde bedzie chciat Ci pomdc w wychodzeniu z uzaleznienia. W
rzeczywistosci jest bardzo wiele oséb, ktérym zalezy na tym, aby udato Ci sie zbudowa¢ zdrowe
zycie. Chca widzie¢, jak cieszysz sie petnig zycia. | rozumiejg, ze po drodze bedg wzloty i upadki.

»,Nawrot jest rozumiany jako czes¢ wychodzenia z uzaleznienia,” mowi Alexander. ,Nikt nie jest
idealny. Potkniecia sg okazjg do zastanowienia sie nad tym, co byto wyzwalaczem dla nawrotu.
Mozna wtedy pracowaé nad rozwijaniem dodatkowych umiejetno$ci radzenia sobie i nad
wewnetrznymi zasobami. | oczywiscie zwrdci¢ sie po pomoc do sieci wsparcia.”

Informacje przedstawione na tej stronie majg charakter ogoéiny. Informacje zdrowotne podane
na tej stronie majg uzupetniac osobisty sposob dbania o zdrowie. Strona nie zapewnia porad
medycznych ani nie $wiadczy ustug zdrowotnych i nie ma na celu zastapienia profesjonalnej
porady ani sugerowania zakresu okre$lonych ustug klinicznych lub produktéw. Zamieszczenie
linkéw do innych stron internetowych nie oznacza promowania materiatow znajdujgcych sie na
tych stronach.

Materiaty zrédtowe
SAMHSA. Find help and treatment.

Borkman T, Munn—Giddings C, Boyce M. Self-help/Mutual aid groups and peer support.
Voluntaristics Review. 2020;5(2-3):1-219.

SMART Recovery. Strona gtéwna. 2023.

Alcoholics Anonymous. Strona gtéwna. 2023.
Cocaine Anonymous. Strona gtéwna.

Q Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/ criticalsupportcenter mozna uzyskacé
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer 911 lub uda¢ si¢ na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. W sprawie konkretnych
potrzeb w zakresie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdéw nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem. W sprawach, ktére moga wigzac sie z podjeciem dziatan prawnych przeciwko
Optum albo jej podmiotom powigzanym lub podmiotom, za posrednictwem ktérych osoba dzwonigca uzyskuje te ustugi bezposrednio lub posrednio (np. pracodawca lub
plan ubezpieczenia zdrowotnego), konsultacje prawne nie bedg udzielane ze wzgledu na mozliwo$¢ wystapienia konfliktu intereséw. Program i jego elementy moga nie by¢
dostepne we wszystkich stanach lub dla kazdej wielko$ci grup i moga podlega¢ zmianom. Mogg obowigzywaé pewne wyjatki i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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