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Zatrzymacé uzaleznienie

3.1. Odzyskac kontrole. W jaki sposdb terapia
poznawczo-behawioralna pomaga w leczeniu
uzaleznien

(TR

=8 TEORIA

Terapia poznawczo-behawioralna w leczeniu uzaleznien opiera si¢
na trzech podstawowych zatozeniach:

1. Uzaleznienie jest wyuczonym zachowaniem.

2. Uzaleznienie rozwija si¢ pod wptywem otaczajacego srodo-
wiska.

3. Uzaleznienie podtrzymywane jest przez okreslony wzorzec
mys$lenia.

Jednym ze sposobow postrzegania uzaleznienia jest fakt, ze jest to
zachowanie, ktérego mozemy sie nauczy¢ z czasem. Ludzie uczg
sie uzywac substancji natogowych poprzez obserwowanie innych.
Ucza sie, jak zdobywa¢ narkotyki, jak je zazywa¢, zauwazaja, ze
alkohol wywotuje okreslone efekty, ktore sprawiaja, ze czuja wiecej
energii, ze sg atrakcyjniejsi lub bardziej towarzyscy.
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3.1. Odzyskac¢ kontrole. W jaki sposdb terapia poznawczo-behawioralna...

Ludzie mogg uczy¢ sie uzalezniajacych zachowan, taczac przy-
jemnos¢, wynikajaca z uzalezniajacych substancji lub czynnosci,
z otoczeniem, elementami srodowiska. Zat6zmy na przyktad, ze
kto$§ zawsze po pracy pali marihuane w samochodzie. Przyjemnos¢
z palenia marihuany t3czy sie z jazdg samochodem. Ramy czasowe
,pO pracy” rOwniez s3 kojarzone z przyjemnoscia palenia. Wielo-
krotne t3czenie marihuany z samochodem i momentem ,,po pracy”
sprawi, ze zarbwno samochod, jak i ,,po pracy” stang sie zacheta do
palenia marihuany. Wtedy te sygnaty (wsiadanie do samochodu,
wychodzenie z pracy) moga wywolywac che¢ zapalenia marihuany.
Jest to tzw. uczenie skojarzeniowe.

Drugi typ uczenia si¢ uzaleznienia (uczenie instrumentalne) zwia-
zany jest z systemem nagrod i kar. Jesli pierwsze uzycie substancji
bedzie satysfakcjonujagcym doswiadczeniem, chetniej do niej wro-
cimy. Podobnie bez nieprzyjemnych konsekwencji natogu nie ma
powodu, aby przestac.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat uczenia sie zachowan zwigza-
nych z natogiem, warto przyblizy¢ dziatanie substancji chemicznej
wystepujacej w mozgu, zwanej dopaming. Kiedy dopamina jest
uwalniana w mézgu, wywotuje uczucie przyjemnosci, nagrody.
Przyjemnos¢, nagroda i pragnienie wspotdziataja, aby nauczy¢ nas
powtarzania pewnych zachowan. Dzieki dopaminie mézg zapamieta
wszystko, co doprowadzito do wypicia alkoholu lub zazycia narko-
tyku. Dlaczego probuje zapamigtac to wszystko? Poniewaz wszystko,
co doprowadzito do zazycia substancji, jest sygnatem, ze narkotyk
moze by¢ w poblizu. Alkohol i inne narkotyki powodujg uwalnianie
w mozgu nienaturalnych ilosci dopaminy, co oznacza, ze rozwijajg
si¢ nienaturalnie gtebokie i trwate skojarzenia miedzy narkotykami
a rzeczami, ktorych osoba doswiadcza przed i w trakcie zazywania.

7 czasem uzywanie narkotykéw wplywa na to, jak ludzie mysla,
czuja i co robig. W miare uptywu czasu proces uczenia si¢ oddziatuje

101



3. Zatrzymac uzaleznienie

na wiele rzeczy zwigzanych z osobg, jak chociazby jej samopoczu-
cie. Niektorzy ludzie twierdza, ze dzieki uzywkom czujg si¢ lepiej
przez krétki czas, inni uzywaja alkoholu, by przestac sie czuc Zle.

Stopniowo emocje te staja si¢ powigzane z okreSlonymi substan-
cjami i wazne jest, aby obserwowac i rozumiec te reakcje. Z biegiem
czasu uzywanie alkoholu czy narkotykéw staje sie nawykiem,
czyms, co si¢ robi automatycznie, nie myslgc o tym.

Podsumowujac. M6zg cztowieka automatyzuje wiekszo$¢ codzien-
nych zachowan. Powtarzane zachowania natogowe z uptywem
czasu rowniez podlegaja automatyzacji. Wiele osob nie zastanawia
sie nad tym, co rozgrywa si¢ w ich umysle, zanim siggng po ten
przystowiowy ,,pierwszy kieliszek”. Celem poznawczo-behawioral-
nej terapii uzaleznien jest zwickszenie umiejetnosci rozpoznawania
czynnikow wyzwalajacych oraz pojawiajacych sie mysli oczekiwan,
zanim doprowadzg one do wypicia alkoholu i powtarzajgcych sie
natogowych zachowan.

Ponizszy schemat modelu uzaleznienia wedtug terapii poznawczo-
-behawioralnej® pokazuje, jakie czynniki prowadzg do ztamania
abstynencji i w konsekwencji do kontynuacji natogu.

Pierwszy etap terapii koncentruje sie wtasnie na tym, aby zatrzy-
mac uzaleznienie. Tematy kolejnych podrozdziatéw beda dotyczyty
poszczegolnych elementéw ,,btednego kota” natogu. Zrozumienie
tego procesu pomaga w fatwiejszym nauczeniu si¢ zaprzestania
uzywania alkoholu czy narkotykow.

Starajac sie zrozumie¢ automatyczny charakter natogu,
picie alkoholu czy uzywanie narkotykdw moze sta¢ si¢ duzo

tatwiejsze do kontrolowania.

3 Opracowanie wtasne autora.
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3. Zatrzymac uzaleznienie

Kazdy kolejny podrozdziat bedzie poswiecony poszczegdlnym
elementom tego modelu, a zaproponowane ¢wiczenia dadzg ci
mozliwo$¢ pracy nad soba, aby zatrzymac natogowy cykl zanim
dojdzie do ztamania abstynencji.

m PRAKTYKA

B Cwiczenie: Poznaj Krzysztofa

Zapoznaj si¢ z przyktadem Krzysztofa. Dzieki temu tatwiej zrozu-
miesz wptyw mysli i uczu¢ na zachowania natogowe.

Krzysztof, czterdziestosiedmioletni mezczyzna, zaczat pic¢ alkohol,
aby zmniejszy¢ stany lekowe i utatwic¢ sobie randkowanie po tym,
jak po trzydziestce rozwiddt sie z zong. Zaczat uzywac alkoholu jako
sposobu na zwigkszenie swojej zdolnosci do prowadzenia rozméw
w sytuacjach towarzyskich. Pracuje jako ksiegowy i uwaza, ze inni
s3 wobec niego bardzo krytyczni i postrzegaja go jako ,,nudnego”. Po
alkohol siega gtébwnie wieczorami, kiedy po pracy wychodzi ze
wspotpracownikami. W weekendy zauwazyl, ze czesto zaczyna pic
wczesniej i trwa to caly dzien, gdy odwiedza przyjaciot lub rodzine.

Kiedy Krzysztof si¢ rozwiddt, bardzo obawiat sie, ze nie bedzie
towarzyski. Zaczat pi¢ kilka napojow alkoholowych, aby zmniej-
szy¢ swOj niepoko6j i zahamowania w prowadzeniu ciekawej roz-
mowy. W ten sposéb zachowanie Krzysztofa zostato pozytywnie
wzmocnione, a p6zniej zapamietat te sytuacje jako przyjemng
i pozbawiong niepokoju. Jednak z biegiem czasu jego tolerancja
na alkohol wzrosta i potrzebowatl wiecej drinkéw, aby osiggnac
postrzegany poziom spokoju, niezbedny do prowadzenia dobrej
rozmowy. Kiedy nie spozywat alkoholu, zwtaszcza podczas spotkan
z innymi, zaczat odczuwac wigkszy niepoko6j, a nawet depresje.
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3.1. Odzyskac¢ kontrole. W jaki sposdb terapia poznawczo-behawioralna...

Podczas sesji terapeutycznej opowiedziat o czesto powtarzajacej sie
sytuacji, w ktorej to siega po alkohol przed wyjsciem na spotkanie
ze znajomymi. Szykujac sie¢ do wyjscia, kiedy prasowat koszule,
przypomniat sobie kilka ostatnich imprez, jak probowat ,,zaga-
da¢” do nowo poznanych os6b. Od razu skwitowat to wnioskami:
»Ale ze mnie nudziarz”, ,,Inni nie s3 mng zainteresowani”, ,,Pewnie
znowu si¢ oSmiesze”. Poczul przygnebienie i coraz bardziej nara-
stajacy niepokoj w zwiazku ze zblizajacym sie wyjSciem. W pew-
nym momencie pojawita si¢ che¢ na drinka. Pomyslat: ,;a moze
sie napi¢, poczuje sie lepiej”, ,,tylko jeden drink dla relaksu”.
Po czym poszedt do lodéwki, wyjat piwo i je otworzyt.

Na sesji terapeutycznej Krzysztof rozpisal swoja ,,kajzerke” w naste-
pujacy sposob:

SYTUACJA
Szykowanie sie na impreze

MYSLI
Ale ze mnie nudziarz
Inni nie sqg mnq zainteresowani
A moze sie napic, poczuje sie lepiej
Tylko jeden drink dla relaksu

N

EMOCJE
ZACHOWANIE é > Przygnebienie
Wypicie piwa Niepokoj

V%

OBJAWY
FIZJOLOGICZNE
Wewnetrzne ssanie
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3. Zatrzymac uzaleznienie

Jak sie pewnie domys$lasz, jest to bardzo uproszczony opis sytu-
acji. Twoja praca terapeutyczna w kolejnych tygodniach bedzie
polegata na doktadniejszym rozpoznaniu wtasnych sytuacji
zwiekszajacych ryzyko ztamania abstynencji. Zobaczysz, ze twoja
gtowa jest petlna pozytywnych oczekiwan wzgledem natogu.
To one bedg ciebie kusi¢ w trudnych sytuacjach najbardziej.
A wiele twoich mysli bedzie szukato tzw. wytrychu, pewnego
przyzwolenia na picie.

B Cwiczenie: Twoja natlogowa ,kajzerka”

Przypomnij sobie swojg ostatnig sytuacje, w ktorej ztamates/tas abs-
tynencje. ByC moze sg pewne typowe, powtarzajgce si¢ momenty,
kiedy to ciezko ci jest zapanowac¢ nad swoim natogiem. Pomoga
ci w tym zamieszczone pytania. Na koniec wypelnij puste pola
schematu wtasnej ,,kajzerki”. W kolejnych podrozdziatach dowiesz
sie duzo wiecej na temat nalogowej ,,kajzerki”.

Sytuacja: Gdzie bytes/tas? Z kim? Kiedy to byto?

Mysli: Co sobie myslatem/tam, kiedy to si¢ wydarzyto? Jakie mysli
o alkoholu, narkotykach wtedy chodzity mi po gtowie?

Uczucia: Co czute$/tas, kiedy przez gtowe przechodzity te mysli?
Objawy fizjologiczne: Jak reagowato twoje ciato?

Zachowanie: Jak zareagowatem/tam? Co zrobitem/tam?
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SYTUACJA

R R R T R R TR P R TR R PR R R PR P R R RPN RYY

R R R R R R R R R R R R R R R R TR F R R R RPN R R TR RTY

MYSLI

R R R R R R TR

Pereereeaaee

R R R R R T R R R P R PR PR R PR R TR PR TR RTY

ZACHOWANIE

R R R R R R R R R PR R PR PR T

R R R R T R TR R R P R PR F R TR R PR R TN é

R

M

V

OBJAWY
FIZJOLOGICZNE

EMOCJE

R T R R R R P F R TR R PR R P RPN RPN TR RTY

R R R R R R R R R R R R R PR R R TR R PR TR RTY

R R R R R R R R T R RN PR PR P PR TR

R R R R R R R R R R R R N N R TR P R R TR T
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SYTUACJA

R R T T R PP P PR TR R PR R PR R PR PR TR RTY

R R R R R R N R R RN NI

T T R R RN TR PR TR PR R PR R F R R TR RYY

R R R R R R RN R PR R P R T PR PR R TR PR T ERTY

ZACHOWANIE EMOCJE

R EE R TR R TR R R TN

R R R R R LN RN RN

R R R R R R T T R P R R PR PR TR PR T

R R R R R R R R R R R PR R R PR TR RTY

OBJAWY
FIZJOLOGICZNE

R R R R R R R RN R R R R R RN N R PR R R TR PR

R R R T R P RPN P E R PR P R R R R

R

R
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