Informator
Oddziatu Dziennego leczenia
Uzaleznienia od Alkoholu
UNIMED Krakow, ul. Urzednicza 29

INFORMACJE OGOLNE

Terapia w oddziale dziennym trwa 40 dni roboczych — ok. 8 tygodni, z mozliwoscig przedtuzenia.
Zajecia odbywajg sie codziennie od poniedziatku do pigtku w godzinach od 8.00 do 14.00.

W na czas nieobecnosci dtuzszej niz 2 dni wywotanej chorobg lub innym zdarzeniem pacjent jest
wypisany z oddziatu, z mozliwoscig podjecia terapii ponownie . W przypadku kazdej nieobecnosci
lub spdéinienia pacjent ma obowigzek poinformowaé osrodek do godz. 8.30. Brak informacji
skutkuje wypisem z oddziatu.

Kazdy dzien wolny skutkuje przedtuzeniem terapii o dni nieobecnosci.

Istnieje mozliwos¢ przedtuzenia terapii na prosbe Pacjenta, pod warunkiem scistego stosowania sie
do warunkéw kontraktu, regulaminu i zasad pracy grupy.

ELEMENTY TERAPII

Terapia sktada sie z kilku elementéw. Oto kilka praktycznych informacji o nich.

Procedury medyczne:

Kazdy uczestnik terapii codziennie poddawany jest procedurom medycznym. W sktad procedur
wchodzi mierzenie cisnienia krwi i badanie alkomatem. Brak Twojej zgody na badanie alkomatem
jest jednoznaczny z zakorniczeniem terapii.

Edukacja:

Przygotowana jest tak, aby umozliwi¢ zdobycie lub pogtebienie wiedzy na temat uzaleznienia,
mechanizmdéw z nim zwigzanych, problemdéw wspdtwystepujgcych oraz sposobdw radzenia sobie
z innymi trudnos$ciami psychologicznymi, zyciowymi, itp.... W tym celu zatdz sobie notatnik, ktory
codziennie bedziesz zabiera¢ na zajecia by méc zrobié notatki. Koncentruj sie na zajeciach, wynotu;j
tresci, ktére sg dla ciebie ciekawe, wydajg ci sie wazne lub odpowiadajg na pytania, ktdre sg
powigzane z edukacjg. Osoby, ktdére ukonczyty terapie, utrzymujg abstynencje i trzezwiejg, méwig,
ze uzyskane notatki stuzg przez wiele lat po zakonczeniu terapii, przypominajg co jest wazne, jakie
zwyczaje pielegnowaé a czego unikaé. Cze$é wiedzy zdobytej na terapii staje sie aktualna i wazna
dopiero po ukonczonej terapii. Staraj sie wyszukiwac¢ dodatkowe informacje w literaturze lub w
internecie. W czasie edukacji zadawaj pytania jesli cos wydaje ci sie niezrozumiate. W kazdy pigtek
odbywajg sie zajecia majace na celu podsumowanie zdobytej w ciggu tygodnia wiedzy. Jest to
dobra okazja do sprawdzenia Twoich postepéw i zaangazowania we wtasng terapie.
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Zadania:

Ta czesc to przede wszystkim Twoja wtasna praca. Obowigzuje jedno zadanie w kazdym tygodniu
terapii. Zadania przekazywane sg przez terapeute z tygodniowym wyprzedzeniem. Wyjatkiem jest
zadanie pt. ,Dlaczego postanowitem podjac terapie” — to zadanie otrzymujesz w pierwszym dniu
terapii. Unikaj odktadania zadan na ostatnig chwile, nie wiesz, co moze sie wydarzy¢, ze nie zdgzysz
ich przedstawié grupie. Pisanie zadan ma na celu gtebsze poznanie siebie oraz przyczyn swoich
probleméw. Przedstawienie zadan pomoze Ci pokonac leki i obawy zwigzane z tym jak mogg cie
postrzegac inne osoby, pozwoli ci zobaczy¢, ze nie jestes odosobniony w swoich problemach a
dzieki uczestniczeniu w zadaniach innych mozesz zobaczy¢ jak inni radzg sobie z trudnosciami i jak
ty sam mozesz sobie z nimi radzi¢. Po przedstawieniu zadania kazdy uczestnik terapii udziela Ci
informacji zwrotne;j.

Spotecznos¢:

Jest to czas omawiania technicznych spraw zwigzanych z uczestnictwem w terapii. To na tych
zajeciach, mozesz zgtosi¢ wolny dzienl, porozmawiac o tym, co utrudnia Ci uczestnictwo w terapii.
Mozesz tez wnies¢ temat dotyczacy relacji z innymi uczestnikami grupy, porozmawia¢ o
trudnosciach w nich i prébowac je rozwigzac.

Arteterapia:

Zajecia, ktére pozwolg Ci na wyrazenie Twoich emocji i uczué¢ przez obraz, barwe, fakture, dzwiek,
ruch. Malarstwo, rzezba, drama, muzyka, taniec — pozwolg na roztadowanie emocji, wyrazenienie
trudnych uczué oraz trudnosci i dreczagcych mysli. Wykorzystywany w zajeciach proces tworzenia
uwalnia od stresu, napie¢, pozwala na ekspresje i wyrazanie pragnien, koi i przynosi odprezenie.
Przyczynia sie do rozwoju zainteresowan. Relaksacyjny charakter zaje¢ sprawia dodatkowo, ze Twaj
kontakt z terapeutg podczas arteterapii zapewnia poczucie bezpieczeristwa i komfort psychiczny.

Trening SpO'ECZhV:

Trening umiejetnosci spotecznych ma na celu nauczy¢ uczestnikow terapii m.in. tego, jak reagowac
na swoje emocje, jak komunikowac sie z innymi ludZmi czy jak wspodtpracowaé w grupie. Ma za
zadanie uczy¢, jak funkcjonowaé wsrdd innych ludzi. istotne jest to, aby nabywane umiejetnosci
uczestnicy stopniowo wdrazali w zycie toczgce sie ,na zewnatrz” sali terapeutycznej.

Relaksacja:

Jej celem jest rozluznienie sie, zredukowanie napiecia, zmniejszenie poziomu leku. To zajecia, ktore
taczg edukacje z rozrywka i réinymi formami spedzania wolnego czasu. Uczestnicy moga
prezentowac¢ swoje pasje, hobby, zainteresowania, niezwigzane z uzaleznieniem — metody
dowolne (prezentacja, przedstawienie, warsztaty itp.). Mozna réwniez przedstawia¢ inne
alternatywne sposoby spedzania wolnego czasu, np. ulubione gry i zabawy.

Spotkania indywidualne z terapeuta:

Kazdy uczestnik terapii moze skorzysta¢ z mozliwosci konsultacji indywidualnej z terapeuta,
podczas trwania terapii na oddziale dziennym. Moze oméwi¢ na nim trudnosci zwigzane z terapia
lub porozmawia¢ na tematy , ktérych nie jest gotowy przedstawié¢ w grupie.
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ZASADY PRACY GRUPY

Dla zapewnienia komfortu pracy i poczucia bezpieczenstwa w czasie terapii wszyscy uczestnicy
powinni przestrzegac ponizszych zasad:

e Przychodzimy na wszystkie zajecia - tylko wtedy mozna powiedzie¢, ze kto$ chodzi na
terapie. Nie wystarczy sie na nig zapisac, trzeba na nig uczeszczag;

e Przestrzegamy regulaminu Oddziatu i Kontraktu Grupowego.

e Nie spdZniamy sie - jest to przejawem szacunku dla czasu swojego, uczestnikdéw grupy i
terapeutow. Jesli juz zdarzy sie ze nie unikniesz spdznienia — zadzwon do recepcji Osrodka
i poinformuj, z jakiego powodu sie spdznisz. Ze wzgledu na procedury i bezpieczenstwo
pacjentéw drzwi oddziatu zostajg zamkniete o godz. 8.00

e Nie uzywamy telefonéw komérkowych podczas trwania zajec¢! Telefon powinien by¢
wytgczony catkowicie lub wyciszony fgcznie z wibracjami i pozostawiony poza salg
terapeutyczng. Uzycie telefonu w wyjgtkowym przypadku dopuszczalne jest tylko wtedy,
jesli zgtosisz grupie ze czekasz na wazny telefon i dostaniesz akceptacje uczestnikow terapii.
Z telefonu mozesz wtedy skorzystac na przerwach w zajeciach.

e Nie stosujemy agresji stownej, psychicznej i fizycznej! Wszelkiego rodzaju wyzwiska,
szykany, nasmiewanie sie i agresja fizyczna sg zabronione. Jest to bezwzgledna podstawa
do tego, aby agresywny uczestnik zostat usuniety z terapii.

¢ Na zajecia przychodzimy trzezwi. Kazda osoba, ktdéra przyjdzie na terapie w stanie upojenia
alkoholowego lub pod wptywem narkotykdw, zostaje w tym dniu poproszona o opuszczenie
zajec i stawienie sie na terapie w dniu nastepnym, po przebadaniu alkomatem w recepcji
Poradni. Stuzy to do zapewnienia bezpieczedstwa grupie, poniewaz kontakt z osobg
nietrzezwg moze poskutkowaé wywotaniem gloddéw. Kazde ztamanie abstynencji jest
rozpatrywane_indywidualnie.

e Podczas trwania terapii utrzymujemy abstynencje od wszystkich substancji
psychoaktywnych (alkohol, narkotyki, leki na recepte nieprzepisane przez lekarza,
substancje CBD) oraz czynnosci mogacych wywotaé uzaleznienie behawioralne (np. hazard,
gry komputerowe). Ma to stuzy¢ bezpieczenstwu cztonkdw grupy bedacych w takim
uzaleznieniu, a takze zapobiec zamianie jednego uzaleznienia w drugie. Terapeuta moze
poprosi¢ grupe o poddanie sie badaniu alkomatem lub testem narkotykowym. Brak Twojej
zgody na badanie jest jednoznaczny z zakoriczeniem terapii.

e Zgtaszamy ztamanie abstynencji swojej lub innego uczestnika terapii. Jesli zdarzy sie, ze
ztamiesz abstynencje od uzywki lub czynnosci — zgtos to grupie jak najwczesniej. Jesli wiesz,
lub masz wrazenie, ze inny uczestnik terapii mogt ztamaé abstynencje, zgtos$ to grupie na
zajeciach. Nie musisz wskazywac osoby, wystarczy ze zgtosisz ze czujesz alkohol. Jesli kto$
zwierzy Ci sie, ze ztamat abstynencje, staraj sie naktonié¢ go do przyznania sie, lub zgtos to
sam grupie. Pamietaj, ze by¢ moze ratujesz mu zycie.
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e Przestrzegamy tajemnicy grupy - to znaczy, ze nigdy, nikomu nie mdéwisz co dziato sie na
terapii w sposdb, ktéry umozliwitby rozpoznanie danych personalnych uczestnikéw. Tylko
wtedy mozna mowic o poczuciu bezpieczenstwa na terapii. Przeciez wiele oséb opowiada
na grupie o najintymniejszych elementach swojego zycia. Ty tez chcesz sie czu¢ bezpieczny.

¢ Nie utrzymujemy kontaktéw towarzyskich z uczestnikami terapii - zawieranie przyjazni na
grupie utrudnia terapie, czasem catkowicie ja uniemozliwia. Terapeuci starajg sie
przyjmowac osoby tak, zeby nie byto na grupie znajomych, sgsiadéw lub cztonkéw rodzin
innych uczestnikéw. To samo dotyczy osdb, ktdre juz sg na terapii. Doswiadczenia pokazuja,
ze osoby, ktére przyjaznig sie z innymi uczestnikami grupy terapeutycznej koncentrujg sie
na sobie nawzajem i zapominajg o zaangazowaniu we wiasng terapie. Terapii nie stuzy
réwniez wchodzenie w zwigzki zaleznosci (jesli ktos wyswiadczy Ci przystuge, mozesz miec
problem z udzieleniem mu rzetelnej i szczerej informacji zwrotnej).
Szukaj przyjaciét w AA lub w innych grupach czy stowarzyszeniach.. Z uczestnikami grupy
terapeutycznej mozesz przyjaznic sie kiedy skonczycie terapie. Wtedy tez mozecie spotykac
sie na tzw. Spotkaniach absolwentéw terapii.

e Jesli potrzebujesz dnia wolnego z powodoéw losowych — zgtos jak najszybciej grupie na
zajeciach lub zadzwon. W przypadku planowanej wczesniej wizyty lekarskiej zgtaszasz
nieobecnosé wczesniej i dokumentujesz wizyte zaswiadczeniem lekarskim.

¢ Nie wnosimy na zajecia napojoéw w puszkach. Widok oraz dzwiek otwieranej puszki moze
by¢ wyzwalaczem dla kogos z uczestnikdéw terapii.

ZADANIA DO WYKONANIA PODCZAS TERAPII

Podczas swojego pobytu w Oddziale Dziennym jestes zobowigzany do zrealizowania okreslonych
programem terapii zadan.

Prace tygodniowe

Na kazdy tydzien terapii przewidziane jest jedno zadanie, ktére dostaniesz od terapeuty z
tygodniowym wyprzedzeniem.

Terapeuta moze wyznaczyé dodatkowe indywidualne zadanie do realizacji dla okreslonego
uczestnika terapii ustalajac czas jego realizacji.

Praca kompletna to taka, ktéra zawiera:

- odpowiedzi na wszystkie pytania;
- konkretne przyktady na poparcie tego co piszesz ( przyktadem jest przytoczenie
konkretnego zdarzenia umiejscowionego w czasie i przestrzeni);

ZADANIA MAIJA BYC PISANE ODRECZNIE!
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Dzienniczek uczuc€ i dzienniczek gtodu

Dzienniczek uczué to zadanie do wykonywania codziennie w specjalnie do tego przeznaczonym
zeszycie.

Piszesz codziennie (najlepiej wieczorem), analizujgc caty dzien od rana i zastanawiajac sie nad
uczuciami, jakie towarzyszyty ci w réznych sytuacjach w ciggu danego dnia.

nastepny dzien to zupetnie nowe uczucia wiec przewracasz pustg kartke i zaczynasz pisa¢ od nowej
strony. Raz w tygodniu sumujesz ilos¢ przyjemnych i nieprzyjemnych uczué, ktére tobie
towarzyszyty, mozesz je réwniez zaznaczac kolorami. Daje to obraz twojego stanu emocjonalnego
w minionym okresie.

Dzienniczek gtodu prowadzisz w formularzu, z jednej strony zaznaczajac objawy gtodu, ktére
wystgpity u Ciebie w danym dniu i sumujgc na dole ich ilos¢ kazdego dnia. Na drugiej stronie kartki
zaznaczasz na wykresie ilos¢ objawow wystepujacych w kolejnych dniach — uzyskujesz miesieczny
wykres pokazujacy wahania gtodu.

WYKONANIE ZADAN KOMPLETNYCH | W TERMINIE JEST WARUNKIEM DO PRZEDLUZENIA TERAPII

ZASADY UDZIELANIA INFORMACIJI ZWROTNEJ

INFORMACIJA ZWROTNA — przekazanie drugiej osobie informacji o tym, jak reagujesz
na jej zachowanie i jak przezywasz kontakt z nig.
Powinna odbywac sie wedtug ponizszych zasad:

- Zwracaj sie bezposrednio do Rozmdwcy,

- Modw o konkretnych zachowaniach drugiej osoby, a nie o tym, jaka ona

jest,

- Nie oceniaj i nie krytykuj,

- nie pocieszaj,

- Nie dawaj rad,

- nie dopytuj,

- nie usprawiedliwiaj,

- Przytaczaj konkretne argumenty,

- Nie wyciggaj pochopnych wnioskéw,

- Unikaj uogélnien typu: ,zawsze, kazdy”

- Modw tylko o tych sprawach, na ktére rozmdéwca ma wptyw
Informacje zwrotne przekazywane sg po to, aby usprawni¢ komunikacje i wspotprace
oraz zeby pomdc drugiej osobie lepiej funkcjonowaé, a nie jej zaszkodzid.
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KONSTRUUJ INFORMACJE ZWROTNA, UZYWAJAC PONIZSZYCH ZWROTOW:

Opis tego, co czuje — denerwuje mnie..., lubie gdy...;

Opis sytuacji, kiedy to sie dzieje — kiedy zachowujesz sie agresyw-
nie..., kiedy jestes pomocny...;

Opis zachowania w danej sytuacji — mysle ze..., mam wrazenie ze...;

Opis efektu ktory to zachowanie wywotato- gdyz sie Ciebie oba-
wiam..., bo moge na Ciebie liczy¢....;

Opis oczekiwan co do zachowania danej osoby — chciatbym bys pa-
nowat nad swoimi impulsami, oczekuje ze nadal tak bedzie, mam na-
dzieje na...;

PRZYDATNE ZALECENIA DLA TRZEZWIEJACYCH

Uzaleznienie od alkoholu i narkotykow:

1.

2.
3.
4

v

00N

Unikaj miejsc, w ktérych pites, brates, lub takich, ktére mogg ci sie z tym kojarzy¢.

Nie przebywaj w miejscach gdzie mozna kupic¢ alkohol lub narkotyki.

nie przebywaj z osobami, od ktérych mozna kupic alkohol lub narkotyki.

Nie bierz udziatu w spotkaniach towarzyskich, na ktérych podaje sie alkohol lub bedg
narkotyki

Nie trzymaj alkoholu i narkotykdw w domu. Nie trzymaj tez przedmiotéw, ktdre mogg sie z
tym kojarzy¢

Nie zgadzaj sie, zeby ktos dawat ci alkohol czy narkotyki, jako prezent, zaptate za przystuge.
Nie kupuj alkoholu jako prezent, ani z zadnego innego powodu.

Nie bierz dziatu w skfadkach na alkohol lub narkotyki.

Nie polewaj.

10. Nie rozmawiaj z osobami nietrzezwymi lub bedgcymi pod wptywem narkotykdw.
11. Pamietaj, ze masz prawo odmoéwic.
12. Pamietaj, ze nie musisz sie ttumaczy¢ dlaczego odmawiasz.

Uzaleznienie od seksu:

1.

2.
3.
4

pod zadnym pozorem nie ogladaj pornografii

nie ogladaj filmoéw z erotycznymi scenami

nie stuchaj muzyki, ktéra moze pobudzac cie seksualnie, nie ogladaj teledyskow
uzywaj komputera tylko w obecnosci osdb trzecich

Uzaleznienie od hazardu:
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unikaj miejsc, w ktorych grates i miejsc, w ktorych stojg maszyny, kasyn

nie wchodz do zaktadéw bukmacherskich

nie puszczaj totolotka i nie bierz udziatu w innych loteriach

nie nos$ ze sobg duzej ilosci gotdwki ani kart ptatniczych

nie pozyczaj pieniedzy od innych

nie no$ ze sobg dokumentu, na podstawie ktérego mozesz uzyskac kredyt
kontroluj wydatki

w razie ktopotdw porozmawiaj z prawnikiem

na wszelki wypadek unikaj jakichkolwiek gier, mogg rozbudzaé twoja fantazje
10 uwazaj na spozywanie alkoholu, kawy i innych srodkéw pobudzajgcych.

WO NU A WNPRE

Program HALT

Jest to program, ktéry powstat we wspdlnocie Anonimowych Alkoholikéw. Stworzyty go osoby,
ktore opieraty sie na wtasnych doswiadczeniach trzezwienia.

Unikaj ponizszych standow:

Hungry - gtodny
Angry - zty
Lonely - samotny
Tired - zmeczony

Doswiadczenia oséb trzezwiejgcych pokazujg, ze na poczatku abstynencji ciato i mdézg osoby
uzaleznionej moze nie rozpoznawac uczué i standw fizjologicznych i myli¢ je z pragnieniem napicia
sie albo z doswiadczeniem innego rodzaju ulgi zwigzanej z przyjmowaniem substancji
psychoaktywnych lub wykonywaniem innej czynnosci, od ktorej jestes uzalezniony.

Celem programu HALT, jest osiggniecie STOP:

Spokdj
Towarzystwo
Odpoczynek
Pozywienie

Program 24 GODZINY

Jesli pragnienie picia jest bardzo duze, to dobrym pomystem na to jest podzielenie doby — 24 godzin
na mniejsze odcinki czasu i postanowienie o ,niepiciu/niebraniu/niegraniu” przez godzine, potem
jeszcze jedng i tak dalej. Kazda abstynencja zaczyna sie od pierwszej godziny trzezwosci. Wielu
alkoholikéw, wtasnie w taki sposdb rozpoczeto proces wracania do trzezwosci. Powstrzymato sie
przez godzine od wypicia alkoholu.
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W programie na 24 godziny nie ma powodu do sktadania innym obietnic, czy przyrzeczen. Decyzja
o niepiciu przez 24 godziny dotyczy tylko siebie, swojego zdrowia i zycia.

Program jest bardzo elastyczny. W kazdy uzalezniony moze go rozpocza¢ niezaleznie od miejsca i
sytuacji w ktorej sie znajduje. W domu, pracy, barze czy na sali szpitalnej, o kazdej godzinie — rano,
w potudnie, wieczorem czy w nocy, moze rozpoczgc realizowaé swoje postanowienie: ,nie wypije
alkoholu/nie wezme narkotyku/nie zagram przez nastepne 24 godziny”.
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