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Zaczynamy pierwsze podcasty, ktore sg czescig programu wsparcia psycholo-
gicznego kadry medycznej. To realna pomoc w kryzysie emocjonalnym i posze-
rzenie Swiadomosci w zakresie zdrowia psychicznego obecnych i przysziych
przedstawicieli sektora ochrony zdrowia. Po wiecej informacji zapraszamy na
platforme dostepng pod adresem psychologdlamedyka.pl.

-Ja nazywam sie tukasz Grzanek. Dzisiaj jest ze mna Piotr Nowak-Kérmendy.
Czes¢ Piotr.

- Czes$c¢ kukasz.

- Zaprositem cie dzisiaj do naszego podcastu, bo bedziemy rozmawiali o uzalez-
nieniach behawioralnych, jak je rozpozna¢, gdzie szuka¢ pomocy. A zaprositem
cie dlatego, ze specjalizujesz sie w uzaleznieniach. Zgadza sie?

- Tak. To znaczy pracuje z osobami uzaleznionymi od lat trzynastu. Prowadzitem
terapie i prowadze dalej terapie indywidualng, jak rowniez grupowa. | tak, i od sa-
mego poczatku, od tych 13 lat, tez interesowatem sie bardzo uzaleznieniami beha-
wioralnymi i duzo wtasnie uwagi tez temu poswiecatem w pracy z moimi pacjen-
tami.

- Dzisiaj wiasnie uzaleznienia behawioralne. Skupiamy sie na medykach, bo
podcast jest dedykowany dla medykéw. Zanim przejdziemy do szczegétéw,
zacznijmy od ogétu - czym sg uzaleznienia behawioralne?

- Uzaleznienia behawioralne to sg wszelkiego rodzaju uzaleznienia, gdzie czto-
wiek uzalezniony jest od wykonywania jakiego$ zachowania, w przeciwienstwie
do uzaleznien chemicznych, gdzie osoba uzalezniona jest od przyjmowania ja-
kiej$ substancji. W uzaleznieniach behawioralnych osoba jest uzalezniona od
tego, co sie dzieje w jej mdzgu, w przebiegu wykonywania jakiego$ zachowania,
zwykle zachowania intensywnego, czyli takiego nietypowego, ktore przekracza
swoimi takimi doznaniami i tego co robi z emocjami, takim typowym doswiad-
czeniem. Czyli np. méwimy o robieniu bardzo intensywnie zakupéw, graniu ha-
zardowym o duze stawki, czy np. jakichs ekstremalnych czy ryzykownych zacho-
wan seksualnych, albo intensywnych zachowan aseksualnych.
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- No witasnie, chciatem zapytaé, od czego behawioralnie mozna sie uzalez-
ni¢? Od Internetu, od social mediow, od zakupéw, od czego jeszcze?

- To znaczy, méwi sie, ze mozna uzalezni¢ sie od wszystkiego, co wptywa na tak zwa-
ny uktad nagrody w mézgu, czyli wszystko to co daje przyjemnos¢, ale ja bym tez to
poszerzyt, ze uzalezni¢ sie mozna od kazdego zachowania, ktére intensywnie zmie-
nia emocje albo zaspokaja potrzeby, w taki sposéb, jak dla danej osoby jest to poza-
dane. Najbardziej uzaleznia to, co zaspokaja takie potrzeby i daje dostep do takich
emocji, ktére osoba nie umie w zaden inny sposéb sobie zaspokoic. Czyli np. jezeli
osoba nie potrafi poradzi¢ sobie z lekiem, przezywa bardzo duzo intensywnego leku,
jest jakie$ zachowanie, np. gra, obstawianie zaktadéw Bukmacherskich na telefonie.
| podczas obstawiania tych zaktadéw Bukmacherskich, osoba czuje przyptyw radosci,
euforii i zapomina o leku i ten lek sie wycisza, to to dziata bardzo uzalezniajgco. Czyli
duzo bardziej, moze to tez jest warto o tym powiedzie¢, ze to co uzaleznia, to nie jest
sama przyjemnos¢. Ludzie rzadko uzalezniajg sie tylko dlatego, bo jakie$ zachowanie
jest przyjemne. Najczesciej uzalezniajg sie dlatego, ze ta przyjemnos¢ potgczona jest
z zaspokojeniem potrzeby albo wyciszeniem jakiejs bardzo nieprzyjemnej emocji.
Czyli z wycigganiem 0s6b z pewnego dotka, a nie tylko, prawda, ta taka przyjemna
gorka. Czyli tez warto jest tu powiedzie¢, ze ludzie, ktdrzy sie uzalezniajg, maja do te-
go predyspozycje. Ludzie nie uzalezniajg sie przypadkowo i ludzie uzaleznieni, jak ja
to moéwie moim pacjentom, nie rekrutujg sie z ogétu populacji. Trzeba mie¢ pewne
predyspozycje, a ta predyspozycja to jest najczesciej to, ze osoba, zwykle z powodu
jakich$ doswiadczen z dziecinstwa, ma deficyt w zaspokajaniu jakich$ potrzeb albo
emodji.

- No to teraz, bedac osoba, kiedy powinna mi sie zapali¢ lampka, ze to moze
by¢ uzaleznienie? Bo kazdy z nas ma jakie$ zachowania, ktére sprawiajg
nam przyjemnos¢. Ja lubie chodzi¢ na sitownie, niektdrzy robia to trzy razy
w tygodniu, niektérzy robia to siedem razy w tygodniu. Inni, nie wiem, ogla-
dajg seriale, wszyscy przegladamy Internet. Kiedy mozemy sie skapnaé¢, ze
to moze by¢ uzaleznienie?

- To jest bardzo wazne pytanie, poniewaz w takiej mowie powszedniej czesto nad-
uzywamy stowa uzaleznienie i wtasnie uzywamy np. do kawy, do seriali, tak jak mo-
wisz.

- Stodyczy.
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- Tak, czy do stodyczy. Ale uzaleznienie ma swoje bardzo konkretne objawy, ktére
mozna diagnozowac i to co tez wiasnie dzieje sie bardzo czesto na takiej pierwszej
wizycie u specjalisty i te objawy, po ktérych mozemy zobaczy¢, ze jesteSmy uzalez-
nieni, albo specjalista moze stwierdzi¢, sg nastepujgce: takim pierwszym objawem,
ktory czesto osoba sama po sobie moze tylko pozna¢, to jest mimowolny przymus
wykonywania danego zachowania. | teraz tak, to moze by¢ bardzo takie wyrazne,
czyli to moze polegac na czyms takim, ze osoba méwi sobie - nie chce czegos robic,
np. nie chce ogladac¢ pornografii, albo nie chce zdradza¢ partnera, partnerki, a po-
mimo bardzo silnej niecheci przychodzi takie uczucie czy takie doznanie, ktére osoba
nie umie opanowac, nie umie sie przed nim powstrzymac. Ale to tez moze by¢ tak
odczuwane na takiej zasadzie, ze niezaleznie od tego co sie dzieje, jaka jest sytuacja,
czy nawet z ciezko dla mnie opisanego powodu, jakos tak zawsze sie dzieje, ze wra-
cam do jakiego$ zachowania i nie umiem go zatrzymac. Czyli to moze by¢ bardzo
takie silnie odczuwalne, taki przymus albo cos takiego, ze jest to taka rutyna, ktérej ja
nie umiem przerwac. To jest taki pierwszy objaw. Drugi objaw jest z nim mocno po-
wigzany, to jest tak zwane uposledzenie kontroli i to polega na tym, ze osoba, ktéra
wykonuje dane zachowanie, np. grajac hazardowo, nie umie panowac nad przebie-
giem tego zachowania, nad czestotliwoscig tego zachowania i nad eskalacjg tego za-
chowania. To znaczy, ze mimo, i to jest bardzo wazne, ze mimo szczerych checi, ze
chciataby w jakis sposob to zachowanie wykonywa¢, np. grajgc hazardowo, méwi
sobie - tylko 200 ztotych moge przeznaczy¢ na to, ale zaczynajac wykonywac to
zachowanie, osoba traci kontrole i zamiast 200 ztotych wydaje 1000, 2000 albo 5000,
a nawet sie zadtuza. Czyli innymi stowy osoba chce panowa¢ nad zachowaniem, ale
nie umie nad nim zapanowa, kiedy je rozpoczyna. Czyli mamy - nie umie sie, jest jej
ciezko powstrzymac sie przed rozpoczeciem zachowania, jak sie rozpocznie, nie
umie nad nim panowac. Potem mamy taki objaw, jakim jest eskalowanie zachowa-
nia, czyli wraz z trwaniem uzaleznienia albo rozwoju natogu, osoba méwi sie, ze po-
trzebuje siegac pod coraz mocniejsze srodki. To pewnie to jest znane przy alkoholu
czy narkotykach, coraz twardsze narkotyki, coraz mocniejszy alkohol. W uzaleznie-
niach behawioralnych to jest albo eskalacja czasu, np. gry komputerowe. Na poczat-
ku to jest 4 godziny, potem 6, potem 10, a potem np. 24 godziny. | osoba czuje, ze
mniejsza dawka nie wystarcza, czyli musi grac tyle albo musi wydac jakie$ pienigdze
na hazard, zeby sprawiato jej te przyjemnosc. | tez eskaluje w tym sensie zachowa-
nia, ze famie kolejne normy, moze tamac¢ normy. Np. seksualnie zaczyna sie od
pornografii, potem jest ciezka pornografia, potem moze by¢ pornografia taka, po-
wiedzmy, srednio legalna, a potem moze by¢ np. realizacja tych fantazji seksualnych
w ptatnym seksie. Mimo, znowu, tez niecheci tej osoby. Kolejny objaw, ktéry jest wy-
razny, czyli taki widoczny, ktéry wynika z tych, to jest trudnos$¢ w zaprzestaniu zacho-
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wania pomimo checi. To jest bardzo wazne, z czego wiele 0s6b sobie nie zdaje
sprawy, ze osoby uzaleznione naprawde szczerze chcg sie tak nie zachowywac. To
znaczy naprawde chcg albo zaprzestac¢ zachowania, albo chcg je kontrolowag, czyli
mowig sobie chciatbym np. umie¢ gra¢ albo umie¢ robic¢ zakupy, tak jak robitem to
kiedys. Na przyktad, nie wiem, raz w tygodniu kupitem sobie torebke, albo kupitem
sobie jaki$ gadzet, tak, jezeli tu pojade za takim stereotypem, ale wifasnie jak juz
cztowiek jest uzalezniony, to pomimo negatywnych konsekwencji wynikajacych z na-
togu, osoba nie umie sie zatrzymac. Albo nie umie, albo ma ogromne trudnosci, zeby
sie powstrzymac przed tym, mimo szczerych checi. No i takim, powiedzmy konco-
wym objawem, ktory warto powiedzie¢, to jest to, ze osoba uzalezniona, poniewaz
nie panuje nad swoim zachowaniem, nie umie go zatrzymac, nie umie go kontro-
lowac, albo bo jest to dla niej bardzo trudne, tak, bo to tez jest, zeby nie wchodzi¢
w szczegbty, im dluzej trwa natdg, tym mniej osoba panuje nad tym natogiem. To
znaczy, na poczatku jest to wieksza kontrola, a potem jest coraz stabsza. | osoba, po-
niewaz nie panuje nad tym, zaczyna dopasowywac¢ swoje zycie pod natég. Czyli
poniewaz nie umie np. powstrzymac sie przed graniem hazardowym, to to co moge
zrobi¢, np. brac¢ pozyczki, moge ktamac, moge oszukiwa¢, moge jako$ manipulowac
otoczeniem. Czyli dopasowuje moje zycie pod natdg, bo nie umiem dopasowac swo-
jego natogowego zachowania do mojego zycia. Wiec to sg takie pie¢, ktére bym chciat
powiedzie¢, najwazniejszych rzeczy.

- Czy za takim uzaleznieniem idzie zawsze szkoda? Jezeli za naszym uzalez-
nieniem pojawia sie szkoda, tracimy pienigdze, zadtuzamy sie, oklamujemy,
oszukujemy, to powinno nam da¢ samym do zrozumienia, ze chyba potrze-
bujemy pomocy?

- Tu sg dwa pytania, ktére zadates, bardzo wazne. Odpowiem najpierw na pierwsze -
czy musi byc¢ szkoda, to pewnie moglibysmy dtugo rozmawia¢, ale w pewnym sensie
tak, bo jezeli nie ma szkody, to nie méwimy o natogu. No bo jakby$ np. podtozyt mi-
tos¢ po te objawy, typu nieumiejetnos$¢ panowania nad swoim zachowaniem, przy-
mus przebywania z drugg osobg, to bysmy mitos¢ nazywali natogiem. Nie nazywamy
natogami tego, co buduje ludzkie zycie. Jezeli masz obsesje na punkcie czego$ co
dobrze wplywa na twoje zycie, no chwata ci za to, rob to wiecej. Méwimy wtedy, kie-
dy to jest, w uproszczeniu oczywiscie, kiedy to jest szkoda. Twoje drugie pytanie
dotyczyto tego, czy to powinno da¢ nam znac. Tu jest pewien taki problem, upra-
szczajac jest tak - uzaleznienie znajduje sie albo jest zapisane w takiej dos¢ prymi-
tywnej, starej ewolucyjnej czesci mézgu, ktdéra zmusza cztowieka do zachowan. To
jest taka zwierzeca czes¢ mdzgu i to z tego wynika, ze cztowiek zachowuije sie troche

** %

Unia Europejska =

Europejski Fundusz Spoteczny o

Fundusze .
Europejskie : gcz)?sclfgospollta
Wiedza Edukacja Rozwoj

sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

* gt



podczas natogu, jak zwierze. | ten sam mozg niestety ma tez taki mechanizm ob-
ronny wbudowany w siebie, ze nasz mdzg nie lubi cierpied. | kiedy nasz mézg do-
tyka cierpienia, to jak dotykamy ognia, odruchowo cofamy reke, tak samo, jezeli
robimy co$ co zadaje nam bdl, to nasz mdzg lubi to tak przekreca, zebysmy sobie
z tego nie zdawali sprawy. Szczegdlnie wtedy, jezeli zmiana by byta tez bolesna.

- Okej, czyli pojawiaja sie usprawiedliwienia, wyjasnienia, ze to inni, to nie ja.

- To nie jest tak Zle, dam sobie rade, moze zmienie to jutro. Dlaczego o tym moéwie,
o tym dziataniu mozgu? Bo to tez jest taki dos¢ prymitywny, staro ewolucyjny me-
chanizm unikania bélu. Wiec nie jest tatwo zdac sobie z tego sprawe i to wymaga
duzo odwagi, ale tak, jest to bardzo wazny moment, kiedy cztowiek powie sobie
sam przed sobg, odwaznie, okej, ja mam problem, mam te objawy i moge sie dalej
oktamywac, znaczy moge dalej jecha¢ na tym takim automacie, méwigc, ze nie, nie
ma problemu, kiedys sobie poradze i tak dalej albo moge odwaznie temu spojrzec
w twarz. To co pomaga np. to jest nie mysle¢ o natogu przez pryzmat porazki wta-
snej i takiego, ze jestem do niczego, jestem ztym cztowiekiem, grzesznym, zepsu-
tym, znaczy w negatywnych kategoriach, tylko na takiej zasadzie, ze co mnie faj-
nego czeka po drugiej stronie albo jaki moge byc z siebie dumny, czy tez moje oto-
czenie, ile zyska, jezeli ja z tego wyjde. Czyli bardziej postrzegac to przez prywat-
nosc¢. Szczegblnie wtedy, kiedy cztowiek jeszcze nie dosiegnat dna. Bo moze to tez
o tym warto powiedzie¢. Cztowiek dosiegnie dna, to to daje duzg motywacje, zeby
sie od niego odbic. Ale kiedy cztowiek jeszcze nie jest przy tym dnie i mam nadzie-
je, ze osoby, ktore tego stuchajg, nie sg na tym dnie, to wtasnie czasami mi poma-
ga nie mysle¢ w kategoriach takich negatywnych o sobie, tylko spojrze¢ - ok, mam
teraz te zachowania, ktére co$ mi dajg, cos mi zabieraja, ale jakie moje zycie moze
by¢, gdybym sie zdecydowat na zmiane. Gdybym wziat sie za to tu i teraz.

- Na pewno trzeba wzig¢ sie do pracy w tym obszarze, bo to jest ciezka praca,
zeby wyjsc z takiego impasu wrecz.

- No tak, to jest wymagana robota.

- Tak. Zastanawiam sie, jakie najczesciej uzaleznienia behawioralne maja
medycy?
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- To jest trudne pytanie, poniewaz lekarze najczesciej, przynajmniej w moim do-
Swiadczeniu, jak pracuje z lekarzami, uzalezniajg sie od substancji chemicznych z ra-
Cji tego, ze sg ekspertami od substancji chemicznych i majg takg niestety iluzje, ze
poniewaz sg ekspertami od substancji chemicznych, szczegélnie od lekéw przepisy-
wanych na recepte, to sie od nich nie uzalezniajg. Niestety uzalezniajg sie. Tu naj-
czesciej sg benzodiazepiny, inne leki tez psychoaktywne, alkohol. Nie umiem ci od-
powiedzie¢, jakie najczesciej, ale na pewno jest to seks, jest to hazard. Bardzo cze-
sto tez praca staje sie dla lekarzy formg uzaleznienia, ale tutaj jestem ostrozny z tg
forma uzaleznienia, bo czasami ludzie mylg przepracowywanie sie ze wzgledéw na
takie samoposwiecanie sie z uzaleznieniem od pracy. To jest troche co innego. Ale
bym powiedziat, ze lekarze sg podatni na wszelkiego rodzaju uzaleznienia, tak jak
kazdy inny. Moze powiem w ten sposob troche, ze z racji tego, ze zawdd lekarski
jest zawodem zaufania publicznego i wiekszosci moich pacjentéw bardzo zalezy, tez
czesto wybierajg, dlatego ten zawdd, na takim wiasnym wizerunku, to lubig wy-
biera¢, odruchowo ciggnie ich do natogdw, ktére sg trudno zauwazalne. Wiec bym
powiedziat np. wiasnie seks, hazard. Takie rzeczy, ktére nie sg tatwo dostrzegalne,
bo ten wizerunek jest bardzo wazny. Co tez jest znowu putapka, bo czesto bardzo
pdézno wychodzi to, ze osoba ma problem i dtugo jest ta mozliwo$¢ ukrywania tego,
przez co niestety tez jest mozliwos¢, zeby wejs¢ gtebiej w natdg i miec wieksze kon-
sekwencje. A im wczesniej sie wychodzi z natogu, tym lepiej.

- Czy mozna powiedzie¢, ze uzaleznienia sg choroba emoc;ji?

- Tak. Méwii sig, ze... Znaczy, w moim doswiadczeniu emocje, niespokojne emocdje i potrze-
by, tak jak powiedziatem, sg gtownym powodem, dlaczego ludzie sie uzalezniaja. | tak, sa
w tym sensie chorobg emogji, bo gtéwng funkcjg uzaleznienia nie jest przyjemnos¢, tylko
regulacja emocji. Zwykle nieprzyjemnych emogji, albo takich, ktére osoba nie umie regul-
owag, jak samotnos¢, lek, ztos¢, smutek, wiele innych. | w tym sensie jest to choroba, po-
niewaz osoba regulujgc swoje emocje albo zaspakajajgc swoje emocje, thumigc swoje
emocje natogiem, powoduje, ze ta emocja, ktéra jest niezaspokojona, to co jest pod
spodem, nie dos¢, ze nie ulega zaspokojeniu, to jeszcze sie ten problem pogtebia. Dlatego
to tez jest paradoks, ze ciezko wyjs¢ z natogu, poniewaz im dtuzej trwa, tym wiekszy robi
sie ten problem, ktory jest pod spodem i tym bardziej boli odstawienie, czyli ten moment
odstawienia jest trudniejszy. | tutaj moze warto wiasnie o tym powiedzie¢, ze dlatego naj-
wazniejszym elementem pracy z osobg uzalezniong i tez takiego procesu zmiany, kiedy
cztowiek chce wyjs¢ z uzaleznienia, to zada¢ sobie pytanie, i to nie jest fatwe pytanie,
czasami nie jest fatwo nam sie przyjrze¢, o co mi tak naprawde chodzi. Czyli co ja zaspo-
kajam sobie swoim natogiem. Pozwoli¢ sobie odstawi¢ swoj natdg, swoje zachowanie na-
togowe. Pozwoli¢ tej emocji wybrzmie, to jest bardzo czesto nieprzyjemne, kiedy ta emo-
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cja wybrzmiewa, np. rozczarowanie, zal, zto$¢, poczucie winy i tak dalej. | zaczg¢ te
emocje zaspokaja¢ w sposéb zdrowy. To jest oczywiscie czasami koszmarnie trud-
ne, bo czesto sg to osoby, ktére sg uzaleznione, ktore nikt ich nie nauczyt, ani tez
nie miaty zdrowego sposobu zaspokojenia emocji. Czyli to jest tak naprawde nauka
od zera. | to jest bardzo trudne. Jest to tez ogromne wyzwanie, ale jezeli cztowiek to
zrobi i przejdzie przez to, to skutki tez sg rewelacyjne.

- Czyli przechodzimy na drugg strone rzeki i mamy kolejng czes¢é swiata, kto-
ry mozemy odkrywac i przezywa¢ bez natogu.

- No tak, bo jak cztowiek nauczy sie zaspokajac¢ swoje potrzeby i emocje w sposéb zdro-
wy, to méwigc nawet tak bardzo lwona przyziemnie, jest to po prostu przyjemniejsze.
To znaczy, ze duzo przyjemniejsze jest doswiadczy¢ bliskosci, mitosci, poprzez realny
kontakt z drugg osobg niz poprzez masturbacje do pornografii. Bo masturbacja do
pornografii powoduje w mdzgu takie poczucie na chwile, ze jestem z drugg osobg i na
chwile jest taki haj, ale on zaraz mija. A jezeli mam naprawde drugg osobe przy sobie,
z ktérg zbudowatem prawdziwg, intymna, bliskg wiez, to ta emocja jest duzo silniejsza.
Tylko ze, no wiasnie, zeby tam do tego dojs¢, to trzeba przej$¢ przez okres, ktory jest
trudny. Ze najpierw trzeba co$ odstawic i sie nauczy¢ czego$ nowego i przejs¢ przez ta-
kg, mozna powiedzie¢, takg ciemng doling, zanim sie dojdzie do tego miejsca, gdzie
cztowiek moze zaspokoi¢ swoje emocje i potrzeby w sposéb zdrowy.

- Dolina prawdy przed samym soba i przed otoczeniem. Jak mozemy wspierac
pracownikéw medycznych w znalezieniu zdrowszych mechanizméw radzenia so-
bie zemocjami?

- Zaczne od takiej najprostszej, najbardziej oczywistej odpowiedzi, ktéra jest taka, ze
warto zgtosic¢ sie po pomoc do spegjalisty. Ja wiem o tym, ze to nie jest proste. Z wias-
nego podworka wiem, ze my, psycholodzy, psychoterapeuci, mamy czasami trud ze
zgtaszaniem sie po pomoc do lekarzy i tak samo wiem, ze niestety lekarze majg pro-
blem ze zgtaszaniem sie do psychologdw i psychoterapeutéw, bo jest czasami takie
poczucie, ze moze to by¢ porazka, ale chce to bardzo mocno podkredli¢, ja zawsze czuje
ogromny szacunek dla kazdego specjalisty, ktory zgtasza sie do mnie, bo wiem, ze to nie
jest proste i to jest po prostu najlepszy sposdb, bo mamy, wiasnie od tego mamy
terapeutdéw uzaleznieh czy psychoterapie w ogdle, ze mamy wypracowane metody,
ktére moga by¢ pomocne, ktdre s3 pomocne do tego, zeby poradzi¢ sobie z natogiem.
Wiec jezeli osoba chce to zrobi¢, to najprostszym sposobem jest wej$¢ na strone
uzaleznieniabehawioralne.pl i tam jest tez zaktadka z placowkami dostepnymi lecznitwa
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i tam mozna znalez¢. Mozna oczywiscie tez zrobi¢ Google Search, wyszukac sobie
terapeuty tez prywatnego, jezeli ktos$ chce. Zachecam zawsze do tego, zeby prébo-
wac i znalez¢ dla siebie takiego terapeute, terapeutke, ktéra nam odpowiada. Cza-
sami warto jest p6js¢ do paru i sprawdzi¢. Natomiast jezeli kto$ chce sobie same-
mu pomédc w jakis sposdb, czyli poza tym, no to np. sg bardzo tez fajne pozycje, lite-
ratura. Tutaj tez wzigtem pare ze sobg. To jest taka troche starsza pozycja, nazywa
sie ,Zmiana na dobre”. Rewolucyjny program zmiany, ktéry pomoze ci przezwycie-
zy¢ zte nawyki. To jest taka ksigzka, ktérg bardzo polecam i to jest taki tez samo po-
radnik, ktéry pomaga wychodzi¢ ze ztych nawykow i tez natogdw, i w ogéle warto
jest go znac jako specjalista, bo on tez bardzo pomaga w pracy z pacjentami. Mamy
tez dwie inne ksigzki - ,Zycie bez natogu” - to jest w oparciu o terapie akt, bardzie]
mowi o wartosciach. A taki bardzo praktyczny przewodnik to jest ,Uzalezniony
madzg”, to jest z technik behawioralno-poznawczych, bardzo praktyczne techniki.
A to co ja moge powiedzie¢, co np. tez mozna znalez¢ w tych ksigzkach, to jest to, ze
powiedzmy sg takie dwa kroki w wychodzeniu z uzaleznienia. Pierwszym krokiem
to jest - gdzies ten natdg trzeba odstawi¢. W uzaleznieniach behawioralnych nie
zaw-ze trzeba robi¢ tak jak w uzaleznieniach chemicznych. W uzaleznieniach che-
micznych po prostu odcinamy substancje, np. alkohol, bo zatozenie jest takie, ze
uzalezniony mézg ma trudnos¢ albo jest to praktycznie niemozliwe, zeby nauczyt
sie mie¢ kontakt z dang substancjg czy zachowaniem w sposéb nienatogowy. Czyli
jezeli bede np. ogladat pornografie, to bede zawsze ogladat pornografie w taki spo-
sob natogowy, to znaczy nie odzwyczaje sie od tego. Czyli pierwszym krokiem jest
to, zeby mie¢ takg odwage, zeby odstawi¢ swoj natog. | np. jezeli ktos jest uzalez-
niony od seksu, to nie musi odstawic caty seks, tylko wtedy, dlatego tutaj przydatna
jest terapia, bo tutaj terapeuta pomoze to okresli¢, odstawiamy natogowe zachowa-
nia. Czyli np. bedzie to pornografia, bedzie to ptatny seks, a jak najbardziej taki seks
W parze, czy w inny sposoéb, jak najbardziej moze by¢ dobry. Czyli staramy sie od-
dzieli¢ to co natogowe, od tego co zdrowe. W niektorych natogach jest to prostsze.
W hazardzie mozna po prostu oddzieli¢, czyli odstawiamy. Drugi taki krok to jest to,
ze staramy sie uczy¢, zeby szczegdlnie na poczatku unikac takich rzeczy, ktére my
nazywamy w terapii uzaleznionej wyzwalacze. Czyli takie rzeczy, ktére kuszg do na-
togu. Czyli np. dla hazardzisty to jest nie trzymac¢ wolnej gotowki, unika¢ miejsc,
gdzie sie grato hazardowo. Dla oséb uzaleznionych od seksu unikac przez jakis$ czas
stron internetowych czy jakichs tresci, ktére mogg pobudzac seksualnie. Generalnie
dla kazdego natogu sg wiasne zalecenia, zeby nie wystawiac sie na pokuszenie.
Ostatnim krokiem to jest to, ze jak cztowiek zatrzyma te zachowania natogowe albo
udaje mu sie, to, zeby nie robic¢ tego na tak zwanym, przepraszam, tak sie mowi
w terapii, na tak zwanym duposcisku, czyli po prostu, ze nie robie dla nierobienia,
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ale wtasnie najwazniejszy jest ten krok, ze jezeli nie robie czegos, to ja to robitem, bo
cos zaspokajatem sobie tym, zeby zobaczy¢, co ja zaspokajatem i teraz znalez¢ zdro-
wy sposob. | to nawet mozna zadac sobie takie pytanie, ze kiedy przychodzi mi che¢,
np. o, zagratbym w hazard albo obejrzatbym pornografie, zada¢ sobie pytanie, o co
chodzi? | np. odpowiedzie¢ sobie - aha, jestem zmeczony po pracy, zestresowany,
miatem pacjenta, ktéry miat bardzo ciezki przypadek pacjenta, ktory, nie wiem, pra-
wie mi umart na stole operacyjnym. Caty chodze i po prostu szukam roztadowania
napiecia. Moja podstawowa mysl to jest pornografia, natdg moj w pornografii. Teraz
nie chodzi tylko, zeby tego nie robi¢, tylko co moge zrobi¢, zeby zdrowo to zaspokoic.
Okej, wyjde, pojde pobiegac, ale dalej czuje niepokdj i stres. Aha, zadzwonie do przy-
jaciela, ktérego dawno nie dzwonitem i powiem - hej Marek, miatem dzisiaj takg ciez-
kg sytuacje, ja z nim pogadam p6t godziny i po pot godziny po rozmowie z Markiem
mi te emocje opadajg. Czyli zatrzymuje natogowe zachowanie i $wiadomie, to jest
praca, staram sie w to miejsce wktada¢ nowe, zdrowe zachowanie. | to co jest wtasnie
fajne w naszym mozgu, to jest to, ze mowi sie, ze mozgu nie da sie oduzalezni¢. To
znaczy, ze 0soba, ktéra mocno i dobrze uzaleznia sie od pornografii, nie oduzalezni
sie od niej. To znaczy, ze jezeli znowu wréce kiedy$ na pornografii, znowu moge
wpas¢ albo najprawdopodobniej znowu wpadne w ten cykl, ale moze zmieni¢ nawyk.
To znaczy, ze mo6zg moze sie nauczy¢, ze tak jak kiedys, kiedy bytem samotny, ze-
stresowany, moim odruchem byto sieganie po pornografie, to teraz nowym odru-
chem moze by¢ pobiegac i zadzwoni¢ do kolegi. Czyli mozna zmieni¢ nawyk. | w kté-
ryms momencie osoba uzalezniona moze juz nie mie¢ tego odruchu siegania po
natég i mozna w pewnym sensie zapomnie¢, ze byfa uzalezniona. Warto jest o tym
pamieta¢, zeby nie wpakowac sie znowu w tarapaty, ale mozna zy¢, to tak sie mowi
w pewnym sensie, ze w takiej wolnosci od natogu. Nie bedac nieuzaleznionym, ale
w takim zyciu, ktére nie jest tak naznaczone i jest prawie pozbawione takiego zma-
gania z tym, co sie kiedys zmagalismy.

- Powiedziates troche o tym, jak wyglada proces wychodzenia z natogu, czyli znaj-
dujemy, zastepujemy, szukamy, co sie pod tym kryje, kontaktujemy sie ze sobg,
mamy zachowania, ktére moga nas roztadowac w inny, produktywny, bezpiecz-
ny, zrébwnowazony sposéb, bez krzywdzenia siebie czy bliskich oséb. A na czym
w ogéle polega terapia uzaleznien? lle to trwa? Czy to jest kilka spotkan, kilka-
dziesiat, rok?

2 Ministerstwo Unia Europejska [IESl
W\ Zdrowia Europejski Fundusz Spoteczny ;

* gk

Fundusze .
Europejskie : gcz)?sclfgospollta
Wiedza Edukacja Rozwoj

sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

* gt

I



- No wyglada rdznie, to znaczy, moze nie bede méwit o kazdym typie terapii uzaleznien,
ale powiem ogolnie. Zwykle, zeby terapia byta skuteczna, to trzeba myslec¢ o takim proce-
sie péttora roku lub wiecej. Poniewaz jest takie powiedzenie, jezeli potrzeba byto czasu,
zeby co$ wygigc, to potrzebny tez jest czas, zeby co$ naprostowad. | nasz mozg tez po-
trzebuje czasu, zeby dokonac zmiany. Jak wyglada terapia uzaleznien? Zwykle najsku-
teczniejszym sposobem terapii jest prowadzenie dwutorowo, czyli terapia indywidualna,
gdzie osoba ma swojego terapeute indywidualnego plus terapia grupowa. Terapia gru-
powa to jest fantastyczne narzedzie, gdzie ludzie mogg odkry¢, ze nie sg sami ze swoimi
problemami, ze s3 inni ludzie, ktorzy tez przez to przechodzg, mogg miec tez zrozumie-
nie, Ale tez to co sie fantastycznego dzieje na terapii grupowej, to jest to, ze nasze mecha-
nizmy obronne dziatajg na nas, ale nie dziatajg na innych. To znaczy, ze jezeli ktos na gru-
pie mowi o jakichs rzeczach, o swoich problemach czy o swoim natogu, to ja moge usty-
sze¢ swojg historie siebie u drugiej osoby i poniewaz ja nie mam takiego odruchu bro-
nienia tej osoby, jak mam bronienia siebie, to stuchajac kogos innego i nawet moéwigc
mu jakas$ mojg perspektywe, czy stuchajac jego problemdw, ja moge dotknac cos, czego
samemu nie umiatem dotknac u siebie samego. Poza tym tez wsparcie, zrozumienie,
wiele rzeczy magicznych wrecz dzieje sie na terapii grupowej. Natomiast na terapii indy-
widualnej omawia sie bardziej tak dogtebnie swoje rzeczy tez z przesztosci. Najwaz-
niejszymi elementami pracy terapeutycznej to jest zatrzymanie tych natogowych zacho-
wan, radzenie sobie z glodem, czyli wiasnie z tg takg tendencjg do tego, zeby do tego
wracag, bo ten gtéd, tak jak méwilismy, pojawia sie mimowolnie. Nawet to, ze czlowiek
zaczyna terapie uzaleznien nie powoduije, ze nagle natdg znika i cztowiekowi sie nie chce
wracac do natogu. No i przede wszystkim wtasnie znalezienie zdrowych, nowych sposo-
boéw radzenia sobie z natogiem. No i takim zaawansowanym, pogtebionym czesto eta-
pem terapii jest przyjrzenie sie przyczynom, czyli tego wszystkiemu, co jest pod spodem.
No to juz jest de facto procesem takiej, mozna powiedzie¢, pogtebionej psychoterapii,
psychoterapii juz, nawet nie terapii uzaleznien, bo tak jak wspominatem wczesniej, osoby
uzaleznione nie biorg sie z og6tu populacji. To sg osoby, ktére najczesciej byty jakos
skrzywdzone. Byt jaki$ brak, byto skrzywdzenie, byt deficyt i w taki sposob nauczyty sobie
z nim radzi¢. To nie jest moze najzdrowszy sposob, ale to jest jakis sposéb i mozna na-
wet powiedzie¢, ze u wielu osob, gdyby nie odkryly natogu i nie siegnetyby po natég, zeby
radzi¢ sobie z potrzebami, emocjami, to mozliwe, ze by ich z nami nie byto, bo by sobie
zycie odebraty, po prostu nie datyby rady. Ja np. nie lubie w tym sensie tez demonizowac
natogéw. One oczywiscie sg straszne, ale jest to jakis sposob radzenia sobie. My jako
ludzie, jak cierpimy, to szukamy odruchowo jakiegos$ rozwigzania, no i czasami jedyne, co
przychodzi nam do gtowy albo jest pod rekg srodowisku w Srodowisky, to jest natég. Faj-
nie, ze mozemy w dorostym zyciu $wiadomie zobaczy¢ to, ze to nie jest najlepszy sposob
i go zmienic.

S

Polska

Europejski Fundusz Spoteczny *

Fundusze ; 2@ Ministerstwo Unia Europejska G
Europejskie : Rzeczpospolita éﬁ; Zdrowia pe !

Wiedza Edukacja Rozwoj

sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

* gk

* gt

12



- Wykonujac zawéd medyczny, pomagamy drugiemu cztowiekowi, pomagamy
w réznych sytuacjach, w réznych historiach. Czasami ludzie oddaja siebie wrecz
emocjonalnie, zeby wesprzec. W zyciu czlowieka sg naprawde r6zne momenty,
jest tam duzo bélu, jest tam duzo rozpaczy, jest tam duzo Smierci. Medycy to-
warzyszg, ale tez towarzysza przy radosnych chwilach, jak np. narodziny. To tez
sa dobre chwile badz wyjscie z choroby pacjenta. Praca w zawodzie pomoco-
wym wypala cztowieka, wiec jezeli chcemy by¢ efektowni i efektywni w tym co
robimy, w opiece nad drugim cztowiekiem, warto zebySmy tez otoczyli siebie
opieka. | tu nie chodzi tylko o kwestie zwigzang ze zdrowiem fizycznym, czyli
zeby nas nie bolato, zeby$Smy byli sprawni, zebysmy mogli wykonywa¢ ten za-
wad, ale réwniez o nasze zdrowie psychiczne, emocjonalne. Bo tez sporo pro-
bleméw ze zdrowiem fizycznym bierze sie z glowy, bierze sie z emocji, bierze sie
z nieujawnionych, niewyrazonych historii, niewyrazonych sytuacji. Dlatego
warto szuka¢ pomocy. Nie ma sie co wstydzi¢, bo to jest naprawde, zycie jest
taka piramida, gdzie mozemy sobie tylko uktada¢, doktadac fajne elementy, ze-
by to wszystko bylo stabilne. No i na pewno nie bedzie taka prostg linig. Beda
wzloty i upadki. Fajnie zebySmy mieli tagodny wzlot i tagodny upadek, ewentu-
alnie wysoko i tak powoli zebysmy schodzili. To wszystko wymaga pracy, wy-
maga zaangazowania i mysle, ze jest warte.

- Tak, zgadzam sie.

- Tym podsumowaniem chciatbym zacheci¢ tez do skorzystania z platformy
Psycholog dla Medyka i do wyszukania wtasnie w Internecie pomocy. Jezeli po
tej rozmowie czujecie, ze potrzebujecie pogadac ze specjalistg, mysle, ze warto
siegnac.

- Tak, jak najbardziej warto. Moze dodam tylko do tego co powiedziatas, ze tak, zawdd
pomagacza jest zawodem wysokiego ryzyka. Czesto wybierajg go osoby, ktére majg
taki tryb samoposwiecenia sie i majg duzg trudnos¢ w tym, zeby samemu siegna¢ po
pomoc. A jak najbardziej trzeba i warto. Nikt z nas nie jest w stanie przezyc¢ zycia sa-
memu i kazdy z nas potrzebuje wsparcia. Na koniec moze powiem takie powiedzenie
- nie da sie samego siebie przytuli¢. To znaczy, moze mozna, mozna sie objg¢ i cza-
sami nawet zalecamy, zeby to zrobi¢, ale kazdy z nas wie, ze inaczej jest samemu sie-
bie przytuli¢, a inaczej jest jak kto$ nas przytula. Wiec warto jest siegac¢ po pomoc, bo
jest to naturalna potrzeba cztowieka, zeby mie¢ wsparcie od drugiego.
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- Dziekuje Piotr za rozmowe.
- Dziekuje tukasz.

- Podcast, ktéry wiasnie wystuchates jest elementem programu wsparcia psy-
chologicznego kadry medycznej i studentéw kierunkéw medycznych. Na plat-
na celu poszerzenie wiedzy z zakresu zdrowia psychicznego, wyzwan emocjo-
nalnych i zagrozen ptynacych z pracy w zawodach medycznych, a takze zdoby-
cie wiedzy na temat technik radzenia sobie ze stresem oraz metod relaksa-
cyjnych jako narzedzi redukcji lekéw i napiecia w codziennym zyciu zawodo-
wym i prywatnym. Srodki na realizacje programu przyznane zostaly przez Mi-
nisterstwo Zdrowia w ramach Programu Wsparcie Psychologiczne Kadry Me-
dycznej finansowanego przez Unie Europejska ze sSrodkéw Europejskiego Fun-
duszu Spotecznego w ramach programu operacyjnego Wiedza, Edukacja, Roz-
woéj w ramach dziatania 7.1 osi priorytetowej 7. wsparcie REACT-EU dla obszaru
zdrowia.
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