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5. Sytuacje wysokiego ryzyka i inne wyzwalacze

salon) mogg stac si¢ sygnatem dla organizmu, ze nadchodzi
czas na zazycie substancji, co moze prowadzi¢ do nawrotu.
Rzeczy — moga to by¢ zarbwno przedmioty fizyczne, jak
i bodzce sensoryczne, takie jak dzwieki czy zapachy, ktore
kojarzg sie z natogiem. Identyfikacja wszystkich bodzcow,
ktore moga wywota u nas chec siegniecia po uzywke, nie jest
tatwym zadaniem. O ile duze, oczywiste przedmioty zwigzane
z natogiem, jak: butelki alkoholu w domu, kufle, kieliszki
czy otwieracze, s3 tatwe do rozpoznania, o tyle trudniej jest
dostrzec przedmioty codziennego uzytku, ktére nabraty oso-
bistego znaczenia w kontekscie uzaleznienia. Dla jednej osoby
bedzie to jego kurtka. Komu$ innemu serce zaczyna szybcie;
bi¢ na dZwiek muzyki czy konkretnych utworéw.

Sytuacje — to okreslone okolicznosci, ktore czesto poprzedzaja
lub towarzysza uzywaniu substancji psychoaktywnych. Moga
to by¢ konkretne pory dnia, wydarzenia zyciowe lub nawet
czynnosci, ktore kojarza si¢ z natogiem.

5.2. Identyfikowanie sytuacji wysokiego

ryzyka

Terapeuta i klient powinni wspolnie opracowac liste najbardzie;

problematycznych wyzwalaczy. Mozna to zrobi¢ na podstawie przy-
ktadéw z ostatnich kilku tygodni, dyskusji na temat wcze$niejszych

wpadek lub hipotetycznego scenariusza przypadku, ktory moze

doprowadzi¢ do ztamania abstynencji.

Wprowadzajac temat wyzwalaczy, warto postuzyc¢ sie lista typo-

wych sytuacji wysokiego ryzyka dla os6b uzaleznionych i popro-

si¢ klienta, aby zaznaczyt wtasciwe wyzwalacze dla jego sytuacji

(zatacznik 2).

80



5.2. Identyfikowanie sytuacji wysokiego ryzyka

Zatacznik 2. Lista typowych sytuacji wysokiego
ryzyka

Zatacznik do pobrania na stronie wydawnictwa po wczytaniu kodu QR

Lista dziesieciu najczestszych sytuacji wysokiego ryzyka dla oséb bedacych na etapie
wczesnego zdrowienia:

1.

10.

Przebywanie w poblizu os6b, miejsc i sytuacji, ktore wczesniej zwigzane byly z uzy-
waniem narkotykdw i/lub alkoholu.

Uzywanie innych substancji zmieniajgcych nastréj, zastepowanie gtéwnego prob-
lemu innymi narkotykami.

Uczucie nudy, samotnosci, ztosci, rozpamietywanie btedéw z przesztosci.

Posiadanie tzw. euforycznych wspomnien dotyczacych natogu. Rozpamietywanie
dobrych czasow.

Silny stres w domu lub w pracy.
Przemeczenie.

Pojawiajace sie watpliwosci co do problemu z natogiem oraz przekonanie, ze be-
dziesz w stanie kontrolowac.

Uzalanie sie nad sobg lub zniecierpliwienie, jesli sprawy nie idg po twojej mysli.

Kontynuowanie innych uzalezniajgcych zachowan, takich jak hazard, kompulsyw-
na seksualnos¢, objadanie sie czy przepracowanie sie.

Posiadanie duzej ilosci gotéwki.

Prezentujac przyktady wyzwalaczy, nalezy rowniez zidentyfiko-

wac zasoby, ktore moga by¢ cennym wsparciem w radzeniu sobie

z wyzwalaczami (zatgcznik 3). Przyktad ¢wiczenia ponizej.
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5. Sytuacje wysokiego ryzyka i inne wyzwalacze

m Zatacznik 3. Przyktady wyzwalaczy

Zatacznik do pobrania na stronie wydawnictwa po wczytaniu kodu QR

Zaznacz ,+” osoby, miejsca i sytuacje, w ktorych czesto uzywates alkoholu czy innych
substancji; umies¢ mies¢ znak ,-” obok tych oséb, miejsc, sytuacji, w ktérych nigdy nie
uzywates substancji lub wykonywates natogowej czynnosci.

Podczas randki

Przed aktywnoscia seksualng
Podczas aktywnosci seksualnej
Po aktywnosci seksualnej

Przed praca

[]  Samwdomu

[]  Przebywanie w domu z przyjaciétmi
[J] Dom znajomych

] Imprezy

[]  Wydarzenia sportowe

[J Kino

(] Bary/kluby

[]  Plaza

[J  Koncerty

[ Z przyjaciétmi, ktérzy uzywaja narkotykéw
[J  Podczas przybierania na wadze

[]  Wakacje/wczasy

[] Kiedy pada deszcz

[J]  Przed randka

]

]

]

]

]

]

Podczas noszenia pieniedzy
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5.2. Identyfikowanie sytuacji wysokiego ryzyka

Po przejsciu obok miejsca zamieszkania dealera
Prowadzenie samochodu

Sklep monopolowy

Podczas pracy

Rozmowa przez telefon

Po wyptacie

Przed wyjsciem na obiad

Przed $niadaniem

W przerwie na lunch

Podczas kolacji

Po pracy

Po przejechaniu okreslonej ulicy lub wyjscia
Szkota

Park

W sasiedztwie

Weekendy

Z cztonkami rodziny

I 1 e e A I O B R O O

Kiedy odczuwasz bél

Sporzadzenie listy wyzwalaczy uSwiadamia, ze epizod uzywania
substancji nie jest wywolywany przez przypadkowe zdarzenia.
Pacjenci zdaja sobie rOwniez sprawe, ze maja wiedze i zasoby, ktore
pomogg im unikna¢ uzywania substancji psychoaktywnych.

Wyrodznia sie trzy poziomy ryzyka ztamania abstynencji (Center
for Substance Abuse Treatment, 1999; Newman, 2001; Heather,
Stockwell, 2004):

e Sytuacje niskiego ryzyka — obejmuja okolicznosci, w ktorych
prawdopodobienstwo ztamania abstynencji jest niewielkie.
Nie prowadza bezposrednio do silnego uczucia ,,gtodu”, stad
bardzo czesto s3 ignorowane przez osoby uzaleznione.
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5. Sytuacje wysokiego ryzyka i inne wyzwalacze

Sytuacje umiarkowanego ryzyka — to takie okolicznosci,
w ktorych istnieje wieksze prawdopodobienstwo powrotu
do natogu, szczegoOlnie jesli nie jest sie¢ na nie odpowiednio
przygotowanym. Charakteryzuja sie wigksza liczbg czynnikow
wyzwalajgcych, co zwigksza prawdopodobienstwo nawrotu.
Naleza do nich sytuacje spoteczne, w ktérych osoba moze
doswiadczy¢ silnych emocji, takich jak stres, samotnos¢ czy
nuda, co moze prowadzi¢ do siegniecia po uzywki jako spo-
sobu radzenia sobie z tymi emocjami.

Sytuacje wysokiego ryzyka — stanowig najwieksze wyzwanie
dla os6b w trakcie zdrowienia, ze wzgledu na ich silny wptyw.
Przykladem takiej sytuacji jest przebywanie w miejscu, gdzie
inne osoby aktywnie siggaja po uzywki.

Narzedziem wspomagajacym prace terapeutyczng w tym obszarze

jest wykres oceny ryzyka ztamania abstynencji (zalacznik 4).

Zatacznik 4. Wykres oceny ryzyka ztamania
abstynencji

Zatgcznik do pobrania na stronie wydawnictwa po wczytaniu kodu QR

Instrukcja: Zastandw sie nad listq swoich wyzwalaczy i okresl, jak czesto w rdznych
zagrazajqcych dla ciebie okolicznosciach, kontakcie z poszczegdinymi osobami, dochodzito
do ztamania abstynencji. Podziel osoby, miejsca, rzeczy i sytuacje wedtug czestotliwosci,
w jakiej siegates w nich po alkohol, narkotyki czy inne czynnosci natogowe.
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5.2. Identyfikowanie sytuacji wysokiego ryzyka

Ryzyko ztamania abstynencji

0%
Nigdy Rzadko
nie pitem/bratem pitem/bratem

Sa to sytuacje niskiego
ryzyka, wskazana
ostroznos¢

Te sytuacje s
bezpieczne

B Wyzwalacze wewnetrze

Czesto
pitem/bratem

Sa to sytuacje wysokiego
ryzyka, przebywanie

w nich jest bardzo
niebezpieczne

Ryzyko ztamania abstynencji
100%

Za kazdym razem
pitem/bratem

Angazowanie sie w te sytuacje
to decyzja o pozostaniu

uzaleznionym, unikaj ich
catkowicie

Wiele os6b uzaleznionych moze doswiadczaé trudnosci w iden-

tyfikowaniu mysli i ich zwigzku z zachowaniem. tatwiej jest im

rozpoznac¢ zmieniajgce sie nagle emocje czy dreczace ich uczucia.
Chociaz pacjenci mogg by¢ przekonani, ze ich mysli i emocje nie
s3 pod ich kontrola, rolg terapeuty w tym czasie jest uswiadamia-
nie klientom mozliwosci wptywu na ich zachowanie, tego, w jaki

sposob beda reagowac na pojawiajace sie emocje.

W celu rozpoznania wyzwalaczy wewnetrznych (zatacznik 5),
warto postuzyc sie listg uczu¢. Liste nalezy dopasowa¢ do poziomu

funkcjonowania poznawczego pacjenta.
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