Udruga za unapredivanje obiteljskog zivota

»PETKOM U PET*

Ljubica Uvodi¢-Vranié
ZA SVE ONE KOJI POCINJU PRESTAJATI

Osnovne informacije i preporuke (lijeCenim) alkoholi¢arima i ¢lanovima
njihovih obitelji

prije sada
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Svi koji imaju problema s pijenjem alkoholnih pi¢a, ako Zele rijesiti svoj problem, moraju nauciti
nove rijeci, nova pravila 1 drzati se tih pravila. Sve §to racionalno nauce pomaze im da rijese svoj
problem. Mnogo pomaze emocionalni plan, stara ili nova ljubav ili barem bliskost s nekom osobom.
Mozemo se zaljubiti u nekoga ili u nesto, posao, hobi... Neki ljudi imaju religiozne osjecaje koji im
pomazu u savladavanju problema.



Informacije i preporuke:

1. Alkoholi¢aru je vazno postati svjestan da je osoba koja nema moguénost kontroliranog pijenja.
2. Mnogim alkoholi¢arima je potrebna pomo¢ u rjesavanju alkoholnog problema.

3. U Zagrebu postoje moderni odjeli za lije¢enje alkoholizma u KB»Sestre milosrdnice», KB
«Vrapce, 1 Psihijatrijskoj bolnici «Jankomir». Sve bolnice imaju stacionar, dnevnu bolnicu i
ambulantno lijecenje, a «Vinogradska» ima i vikend lijeCenje. «Vrapce» ima individualno, a ostale
dvije bolnice obiteljsko lijecenje.

4. Gotovo svi lije¢eni alkoholicari u Hrvatskoj, lijecili su se u nekoj od bolnica, istovremeno se
uklju€ili 1 nakon toga nastavili obiteljski program u klubovima lijecenih alkoholic¢ara. U skoro
svakoj mjesnoj zajednici grada Zagreba postoje KLA. U svim ve¢im gradovima postoje klubovi, a u
mnogim bolnicama izvan Zagreba i posebni odjeli za alkoholizam: Split, Rijeka, Osijek, Pula, Rab,
Ugljan, Varazdin... Velika mreza klubova postoji u Slatini.

5. Clanovi kluba lije¢enih alkoholi¢ara sastaju se jednom tjedno na sat vremena. Korisno je da
lijeCeni alkoholic¢ar bude ¢lan Kluba 1 da dolazi na sastanke kluba zajedno sa svojom obitelji. Mnogi
dolaze jednu, pet pa i vise godina.

6. Da bi razumio svoj problem, alkoholi¢aru je potrebno da nauci smisao rijeci: alkoholizam,
alkoholicar, dipsoman, lije¢eni alkoholi¢ar, mokri ¢lan, suhi ¢lan, apstinencija, recidiv, suhi recidiv,
delirijum tremens, alkoholna ljubomora, alkoholna epilepsija, podrska okoline, klub lijeCenih
alkoholiCara, stil zivota, kvaliteta Zivota....

7. Korisno je alkoholi¢aru procitati poneku knjigu Vladimira Hudolina ili Branka Langa; nase
knjige: Terapijska zajednica od Vladimira He¢imovica, Kako se dobro posvadati od Ljubica
Uvodi¢-Vrani¢, te prijevode: Zasto je no¢ bila tako duga od Aimé Duvala, Opijanje — ljubavna prica
od Caroline Knap, Pod vulkanom od Malcolma Lowryja, Tuzna glava od Nicka Johnstone-a
(uskoro izlazi) i druge.

8. Ono §to alkoholi¢ar nauci iz knjiga, vazno je da primijeni u svom zivotu i Zivotu svoje obitelji.

9. Dobro je i korisno pogledati neki film koji za temu ima lijeenje alkoholizma kao na primjer:
Kad ¢ovjek voli Zzenu, Zovem se Bill W., Pod utjecajem, 28 dana, Barska muSica, Dani vina i ruza i
mnoge druge.

10. Svaki ponedjeljak od 21 do 22 sata na Il programu hrvatskog radija, alkoholi¢ar koji se Zeli
promijeniti, moze sluSati emisiju o lijeCenju alkoholizma tj. «biti ¢lan» Radijskog kluba lije¢enih
alkoholi¢ara Hrvatske. Naziv emisije je «V1i i vaSe zdravlje». Emisiju moze sluSati sam, u drustvu, a
moze se i telefonom u nju ukljuciti.

11. U «Alkoholoskom glasniku», dvomjese¢niku, koji izdaje Savez klubova lijecenih alkoholicara
Hrvatske, Vinogradska cesta 29, Zagreb, mogu se naci zanimljive informacije o lijecenju 1
rehabilitaciji alkoholiCara.

12. Odlazak na lijecenje je za vecinu alkoholi¢ara nacin izlaska iz krize. Kriza je obi¢no na nekoliko
planova: obiteljska, poslovna, zdravstvena. Alkoholi¢ar je u opasnosti da izgubi, ili je ve¢ izgubio,
ugrozili 1 svoj zivot. Izgubio je vozacku dozvolu. Njegov ugled je pao. Napravio je neki vedi ili
manji prekrsaj. Vjerojatno lagao. Varao. Nije se sjecao sebe ni svog ponasanja u pijanom stanju.



Cesto se u pijanom stanju ponasao onako kako se nikada ne bi ponagao dok je trijezan. I jo§ mnogo
toga se vjerojatno lose dogodilo ili ¢e se dogoditi. Rijetko, gotovo nikad, alkoholi¢ar nije dosao na
lijeCenje sam, svojom slobodnom voljom, bez pritiska iz svoje najblize okoline.

13. Lijecenje se odvija prvenstveno u¢enjem, promjenom stavova i poboljSanjem kvalitete zivota.

14. Lijecenje lijekovima kod alkoholizma odvija se obi¢no na pocetku lijecenja i zauzima jedan dio
lijeCenja. Vitamine i neke druge lijekove pripisuju lije¢nici po potrebi.

15. Mnogi alkoholi¢ari podupiru svoju apstinenciju u prvoj godini uzimanjem antabusa (tetidisa ili
disulfirama).

16. Alkoholi¢ar o¢uva svoju apstinenciju mijenjajuci svoje navike i svoje stavove.

17. Obitelj alkoholi¢ara pomaZe sebi i1 alkoholiaru mijenjaju¢i medusobne odnose i navike pa
alkoholicar «seli» iz do tada uobiCajene neskladne kulture pijenja u novu, skladniju apstinencijsku
kulturu.

18. Alkoholi¢ar poc€inje lijeCenje postajuci svjestan da je alkoholicar.

19. Mnogi alkoholi€ari pri¢aju o svom alkoholizmu 1 lijeenju drugim ljudima kako bi time prosirili
krug apstinenata pa tako pomogli sebi 1 drugima. Govoreci o sebi i svom lijeCenju treba izbjegavati
fraze tj. najbolje je govoriti svojim rije¢ima o vlastitom iskustvu. Takvo objasnjavanje je Cesto
trnovit put. LakSe je apstinirati u okruzenju koje zna §to je alkoholizam i u kojem ima vise
apstinenata. Alkoholi¢ar je zainteresiran da ne bude bijela vrana, nego da Zivi u drustvu u kojemu je
apstinencija od alkohola prepoznata kao dobar nacin zivota.

20. Alkoholicar postepeno postaje odgovoran sdm za sebe i za svoje zdravlje te apstinenciju pa sa
svojom odgovornosc¢u postaje sve vise, ne alkoholi¢ar, nego lijeceni alkoholicar.

21. Apstinencija od alkohola obi¢no poéinje kao prisila. Cesto se bude prvo prisilni apstinent da bi
se prezivjelo, da bi se spasilo zivot, brak, posao... Kasnije se u¢enjem i mijenjanjem stavova
postaje apstinent iz uvjerenja.

22. Lijeceni alkoholicar je svjestan da do kraja svog zivota ne¢e moci kontrolirano piti alkohol.
Svako ponovno pokuSavanje (umjerenog) pijenja odvest ¢e ga u isti, ili vjerojatno jo$ veci, problem
od onoga u kojem je ranije bio.

23. U slucaju recidiva, tj. ponovnog pijenja nakon prestanka pijenja, lijeceni alkoholi¢ar 1 njegova
obitelj ¢e potraziti pomo¢ kako bi ponovno uspostavio apstinenciju tj. uzdrzavanje od alkohola.

24. Pomo¢ recidivistu moze pruZiti obitelj, klub ili u tezim sluc¢ajevima treba ponoviti lije¢enje u
bolnici.

26. Lijeceni alkoholi¢ar je spreman pruziti pomo¢ kako bi prijatelj, koji je u recidivu, ponovno
uspostavio apstinenciju tj. uzdrzavanje od alkohola.

27. Lijeceni je alkoholicar svjestan toga da pomaZu¢i drugome pomaze i sebi.
28. U kulturi pijenja u kojoj lijeceni alkoholi¢ar zivi, svjestan je da je okruzen izazovima,

poticajima i nagovorima na pijenje pa mnogi ne zalaze, pogotovo u prvoj godini apstinencije, na
mjesta gdje se pije alkohol.



29. Bolje je da lijeceni alkoholi¢ar ne proizvodi alkohol.
30. Bolje je da lijeceni alkoholi¢ar ne drzi alkohol u kuéi.
31. Lijeceni alkoholi¢ar ne podrzava pijenje kod svojih bliznjih.

32. Lije¢enom alkoholicaru je korisno druziti se s apstinentima jer takva «dugotrajna prijateljstva
omogucavaju dugotrajnu apstinenciju.

33. Lijeceni alkoholicar, obnavlja, nastavlja ili pronalazi nove sadrzaje Zivota, prati sportske i
kulturne dogadaje, ukljucuje se u radni i zabavni zivot zajednice. Prema svojim uvjerenjima lijeceni
alkoholicari se ukljucuju i u vjerski Zivot, a po svojoj slobodnoj volji se 1 politicki opredjeljuje.

34. LijeCeni alkoholi¢ar odgaja vlastitu djecu u apstinencijskoj kulturi.

35. Lije€eni alkoholicar komunicira sa svojom okolinom na druge nacine, a ne posredstvom
alkohola tj. razgovara, verbalno 1 neverbalno, nesto zajednicki radi, druzi se...

36. Lijeceni alkoholicar se bori za sebe 1 nije ni agresivan ni podreden drugima.

37. Lijeceni alkoholi¢ar trazi i zahtijeva ono $to mu pripada kao slobodnom covjeku.

38. Lijeceni alkoholic¢ar ima strpljenja za spore promjene koje se dogadaju kod njega 1 kod njegove
okoline. On i njegova obitelj nastoje razrijesiti stare nesporazume, okrecu novi list i §to manje se
vracaju na prosle, ruzne dogadaje.

39. Lijeceni alkoholi¢ar u¢i zdravi nacin prehrane i zivota i to smatra jednim od svojih ciljeva.

40. LijecCeni alkoholicar je svjestan da su emocije veoma vazne, ponosan je na svoje emocije, ne
stidi ih se pokazati i primiti.

41. LijecCeni alkoholiCar nastoji pronaci neki kreativni izraz svojih emocija.

42. Lijeceni alkoholicar govori o svojim problemima da bi sebe rasteretio, a druge poucio. Pri tom
bira sugovornike i zna da postoje i rizici nerazumijevanja.

43. Lijeceni alkoholi¢ar s drugima moze podijeliti svoje osjecaje i tako prepoloviti tugu, a
udvostruciti veselje.

44, Lijeceni alkoholi¢ar polako mijenja svoje stavove pa ne podrzava vise pijenje alkohola ni kao
obicaj ni kao nacin zabave.

45. Lijeceni alkoholi¢ar smatra da moZe svoje goste lijepo ugostiti bez alkohola.
46. Lijeceni alkoholi¢ar moZe napraviti slavlje i zabavu uz zdravu hranu i zdravo pice.

47. Lijeceni alkoholiCar ne podrZava «rekreativno» ni povremeno opijanje ljudi koji nisu
alkoholicari.

48. Lijeceni alkoholi¢ar je slobodan sam odluciti da li ¢e svoje stavove prema alkoholu izraziti u
uzem ili Sirem krugu, svjestan da su KLA mali otoci okruzeni kulturom pijenja.



49. Lijeceni alkoholi¢ar moZe svoj problem pijenja zadrzati kao samo svoj problem, moze ga dijeliti
s lije¢nikom 1 obitelji, s clanovima Kluba lije¢enih alkoholicara pa i Sire, ako to zeli. Mali broj ljudi
uspije rijesiti svoj problem saim. Nekima je potrebna kra¢a pomo¢ u kojoj ucestvuje manji broj ljudi.
Nekima treba dugotrajnija pomo¢ u kojoj ucestvuje veci broj ljudi.

50. Ima lijec¢enih alkoholic¢ara koji tek nakon vise recidiva uspostave apstinenciju. Alkoholizam ima
slicnosti i razlika od jedne do druge osobe. Svaki ¢ovjek ima, naravno, svoje specifi¢nosti.

51. Lijeceni alkoholicar ¢esto prevali put u rasponu od odbijanja do ignoriranja alkohola.

52. Lijeceni alkoholicar je svjestan toga da neki ljudi ovisnost o alkoholu kombiniraju ili zamijene s
nekom drugom ovisnosti kao §to su: ovisnost o nekim lijekovima, kocki, nikotinska ovisnost,
problemi s uzimanjem hrane: pretjerana mrSavost ili debljina, stalno povracanje... On sam ne
podrzava ni jednu vrstu ovisnosti.

53. Lijeceni alkoholi¢ar ponekad ima joS§ neke poteSkoce osim problema s pijenjem. Uz stru¢nu
pomoc¢ treba vidjeti kojim redoslijedom rjeSavati koji problem 1 da li se neSto moze paralelno
rijeSiti. Naravno da rjeSavanje problema pijenja ¢esto pomogne u rjeSavanju i drugih problema.

54. Svaka osoba ima slobodu pijenja i slobodu ne pijenja. Ako posljedice pijenja ugrozavaju zivot i
blagostanje same osobe ili drugih ljudi, to prestaje biti individualna sloboda. Pitanje je da li osoba
moze imati prava na takvu slobodu koja ima teske posljedice: zanemarivanje i maltretiranje djece,
alkoholna psihoza, incest ...

55. Alkoholicari su za vrijeme dok su bili pod utjecajem alkohola znali ugroziti zdravlje i sigurnost
sebe pa i drugih ljudi. Mnogo krivi¢nih djela su poc¢inile osobe pod utjecajem alkohola. Sloboda bez
odgovornosti nije sloboda nego neodgovornost i opasno ponasanje.

56. LijeCeni alkoholi¢ar ne treba dozvoliti da mu se ugrozava kvaliteta zivota 1 smanjuje njegovo
ljudsko dostojanstvo «lijepljenjem etikete», jer se na taj nacin joS i otezava rehabilitacija te
organiziranje novog trijeznog Zivota.

57. Lijeceni alkoholi¢ar zna da onaj koji sebe afirmira podcjenjujuci drugoga, radi nesto lose i sebi i
drugome.

58. Lije¢enom alkoholi¢aru je korisno njegovati zajedniStvo i solidarnost s lijeCenim alkoholicarima
i njihovim obiteljima, te ¢uvati svoj i njihov ugled i dostojanstvo.



