Deutsche Hauptstelle
fir Suchtfragen e.V.

Narkotyki?
Alkohol?
Leki?

Kazda zabawa kiedys sie konczy




.Ja nie jestem uzalezniony, chce sie tylko

zabawicé!”

Pawet, 24 lata,
urodzony w Opolu, mieszka od 17 lat w Niemczech

Narkotyki? Alkohol?
Leki?

Zabawa jednak szybko sie konczy

Spozywanie alkoholu lub zazywanie narkotykdw w
gronie przyjaciét wprawia w dobry nastréj. Wszyscy
zapewniaja: nic nie ryzykujesz, wszystko masz pod
kontrola! Niestety ryzyko jest duze. O wiele wieksze
niz przypuszczasz! Z czasem stosowanie uzywek —
samotnie, czy tez w towarzystwie innych oséb - staje
sie dla Ciebie czym$ zupetnie normalnym. Stopnio-
wo przemija poczatkowa fascynacja i zauroczenie
robieniem rzeczy zakazanych lub nieznanych. Jesli
nie mozesz sie juz obej$¢ w ciagu dnia bez uzywek

i obsesyjnie myslisz tylko o tym, kiedy i gdzie znow
bedziesz mogta/madgt konsumowac, to znak, ze
powoli wpadasz w putapke uzaleznienia.
Uzaleznienie jest choroba.

Tomek, 34 lata,
urodzony w Katowicach, od 18 lat mieszka w Niemczech

.Na poczatku wszystko dziata na ciebie pozytyw-
nie: alkohol, heroina, konopie czy tez inne Srodki
jak tabletki, crystal, amfetamina, dopalacze.
Problemy? Myslisz - ja nie mam zadnych. Czujesz
sie silny i pewny siebie”. Ale gdy dziatanie mija
wszystko wyglada inaczej:

Problemy pozostaja nadal aktualne,
a Ty nie czujesz sie juz taki silny i
pewny siebie

Przeciwnie: ogarnia Cie bezradnos¢ i niepewnos¢.
| wytaniaja sie nowe problemy. Problemy, ktére
pojawiaja sie dopiero wraz z konsumpcja nar-
kotykow i alkoholu: utrata prawa jazdy, policja
przeszukuje Twoje mieszkanie lub dochodzi do
aresztowania. Jakie to frustrujace...a ty dalej
bierzesz narkotyki, pijesz, wciagasz kokaine - bo
to przeciez zawsze pomagato! Tak wpadasz w
tarapaty, z ktérych sam nie mozesz juz wyjs¢”




Narkotyki dotykaja
wszystkich obszarow
naszego zycla:

medycyna, rodzina, szkota, praca, finanse

Na poczatku nie widac¢ uzaleznienia, przychodzi ono
po pewnym czasie. Szybko koncza sie pieniadze na
zakup alkoholu lub narkotykéw. Wiadomo, ze nikt
nie jest w stanie dobrze funkcjonowac (pracowaé lub
sie uczyc), bedac na rauszu alkoholowym lub pod
wptywem narkotykéw. Moze myslisz o porzuceniu
szkoty, zaprzestaniu chodzenia do pracy lub tracisz
prace. Aby zdoby¢ pieniadze na tabletki, uzaleznieni
zaczynaja krasc lub sami sprzedaja narkotyki.
Wchodzisz w konflikt z policja. Nastepuje wpis do
kartoteki policyjnej! Natogu nie mozna ukrywac w
nieskonczonos¢. Dodatkowo pojawiaja sie konflikty
w rodzinie. Réwniez mate dzieci szybko zauwaza, ze
ich rodzice niekiedy .dziwnie” sie zachowuja. Kazdy
z rodzicow ponosi odpowiedzialno$¢ za wychowanie
dziecka i jest dla niego autorytetem. Aby nie narazad
przysztosci dziecka, skorzystaj z porady fachowcow.
Dodatkowe informacje znajduja sie na str. 13.

.Biore leki tylko dlatego, ze wychowywanie mojej
corki i praca dziataja na mnie czesto stresujaco.

Ale bardzo sie staram, zeby dziecko niczego nie
zauwazyto”

Monika, 29 lat, urodzona w Bydgoszczy,
od 20 lat mieszka w Niemczech, ma czteroletnig corke

Bozena, 32 lata, urodzona w Warszawie,
od 21 lat mieszka w Niemczech

.Przez dtugi okres czasu, nie chciatam sie przyznac
sama przed soba, ze naduzywam lekéw. Bytam
pewna, ze moje dziecko i mdj szef w pracy nic o tym
nie wiedza. Pewnego dnia mdj maty synek zapytat
mnie, czy jestem chora, bo ciagle zazywam tyle le-
karstw. Wtedy sie rozptakatam. M¢j chtopak stracit
prace z powodu narkotykéw, a ja miatam problemy z
Urzedem ds. Dzieci i Mtodziezy (niem. Jugendamt).

Stato sie jasne, ze tak dalej byc¢ nie
moze.

Batam sie, ze Urzad ds. Dzieci i Mtodziezy (niem.
Jugendamt) zabierze mi syna. Réwniez moi rodzice
starali sie mi pomdc. Moja siostra towarzyszyta

mi podczas wizyty w poradni specjalistycznej. Nie
tylko potraktowano mnie tam powaznie, ale réwniez
uzyskatam wiele informacji na temat terapii. To
wspaniale, ze wraz z dzieckiem mogtam wzia¢ udziat
w terapii”.




.Mam silna wole. W kazdej chwili moge przestac”

Marcin, 29 lat, urodzony w Toruniu,
od 14 lat mieszka w Niemczech

Robert, 31 lat,
urodzony w Szczecinie, od 5 lat mieszka w Niemczech

.To byto dziwne uczucie, zwierzac¢ sie zupetnie
obcej osobie w poradni ze swoich problemow, ale
osoby tam pracujace byty bardzo mite i kompe-
tentne. Oczywiscie nie sa oni w stanie zdziatac
cudow. Specjalista w poradni uswiadomit mi, ze

bedzie mnie wspierat w walce z natogiem, ale to
ja sam musze postawic pierwsze kroki w zyciu
bez narkotykdéw. Zgodzitem sie - przeciez to w
koncu MOJE Zycie!”

Uzaleznienie
Jest choroba

Konsumpcja narkotykdow, lekéw i alkoholu nie
pozostaje bez skutkéw dla organizmu: odurzenie
alkoholowe (rausz) i narkotykowe - to trucizna

dla organizmu. Jesli regularnie trujemy orga-

nizm, uszkadzamy watrobe, komarki nerwowe

lub zwiekszamy ryzyko zachorowania na raka.
Uzaleznienie jest choroba! Ciato i dusza tak sie
przyzwyczaity do trucizn, ze ich brak w organizmie
powoduje zte samopoczucie (dreszcze, béle stawowe,
mdtosci, napady drgawkowe...] Czesto odczuwa sie
stany lekowe przed réznymi rzeczami i sytuacjami.
Aby unikna¢ innych chordb takich jak zéttaczka lub
zakazenia wirusem HIV, zaleca sie praktykowac
safer-use (zrezygnowanie z dozylnej aplikacji narko-
tykdw) oraz bezpieczny seks. Z wszystkimi pytaniami
mozna sie zwracac¢ do poradni ds. uzaleznien.



Przy bolu zeba udaj
sie do dentysty - jestes
uzalezniony zwroc sie
0 pomoc do specjalisty

Kompetentni specjalisci terapii uzaleznien
wiedza, jak mozna Ci pomoc

Uzaleznienie jest choroba, ktéra mozna pokonacd.
Aby osiagnac zamierzony cel i wyj$¢ z natogu,

nie wystarcza jedynie same checi. Profesjonalisci,
ktdrzy zajmuja sie problemami oséb uzaleznionych
od narkotykdw, alkoholu i lekéw, ale rowniez od
hazardu i internetu sa specjalistami terapii od
uzaleznieh. W poradniach od uzaleznien zatrudnieni
sa wykwalifikowani pracownicy socjalni, psycholodzy
oraz lekarze (adresy znajduja sie na str. 13).

Czym zajmuja sie specjalisci terapii uzaleznien?

) Wspélnie z Toba szukaja rozwiazania pro-
blemu.

» Na zyczenie, udziela porady anonimowo.

) To wyspecjalizowane osoby, ktére wskaza Ci
odpowiednia forme terapii oraz udziela wska-
zowek, kto moze przeprowadzic leczenie.

) Stuza fachowa porada w sprawach dot.
niesptaconych dtugéw, probleméw z policja
lub z rodzicami/ z rodzina.

) Na zyczenie udziela réwniez porady Two-

jemu partnerowi, Twojej partnerce lub
Twoim rodzicom.

) Wskaza lekarzy, ktérzy podejma sie leczenia.

) Nie przekaza zadnych informacji na Twdj
temat szkole, twojemu pracodawcy, po-
licji lub innym osobom (np. rodzinie lub
przyjaciotom).

) Ty decydujesz, z jakiej formy terapii skorzy-
stasz - nic sie nie wydarzy bez Twojej
zgody.

) Posiadaja wiele kontaktéw i wskaza osoby, do
ktérych mozna zwréci¢ sie z kazdym problemem.

Ile bedzie mnie kosztowata porada specja-
listyczna?

Porady specjalistyczne i zalecone formy terapii
sg bezptatne. Nie oznacza to, ze udzielane
porady i oferowane terapie sa ztej jakosci -
wrecz przeciwnie. W Niemczech, w odrdznieniu
od innych panstw, kasy chorych, ubezpieczenie
emerytalne lub gminy pokrywaja koszty najlep-
szych terapii. Tutaj znajdziesz wskazowki, gdzie
znajduje sie poradnia specjalistyczna w poblizu
Twojego miejsca zamieszkania:

Zeskanuj kod i poszukaj w in-
ternecie poradni, ktéra znajduje
sie niedaleko Twojego miejsca
zamieszkania.

...nie tylko naduzywanie narkotykéw, lekow i
alkoholu prowadzi zazwyczaj do uzaleznienia,
podobne problemy moze wywotaé nadmierne
korzystanie z internetu, z telefonu komérkowego,
granie w gry komputerowe czy gry hazardowe.
Takze i w takich przypadkach wykwalifikowani
specjalisci w poradniach od uzaleznien udziela
Ci pomocy!



.Porada, konsultacja - wszystko pieknie, ale co

dalej?”

Wojciech, 27 lat,
urodzony w Przemyslu, od 15 lat mieszka w Niemczech

Michat, 34 lata,
urodzony w Zielonej Gérze, od 18 lat mieszka w Niemczech

.Na poczatku bytem na odwyku w szpitalu przez
dwa tygodnie. Potem czutem sie duzo lepiej. Nie
chciatem by¢ sam i zeby zndw nie wpas¢ w natdg,
zamieszkatem u swoich rodzicéw. Teraz biore
udziat w terapii, prowadzonej w formie rozmow.

Chodze tam, co tydzien.

Terapeuta jest osoba kompetentna. Widze po
sobie, ze terapia mi pomaga”.
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Wychodzenie z uzalez-
nienia — krok po kroku

Twéj specjalista terapii uzaleznien wyjasni Ci
wszystko doktadnie i pomoze nawiazadé kontakt
z osobami, ktore beda Cie wspieraty na posz-
czegolnych etapach terapii.

1. Detoksykacja (lub ,odtrucie”) w systemie
stacjonarnym przeprowadzana w klinice
trwa od jednego do trzech tygodni. W celu
przezwyciezenia psychicznego uzaleznienia,
pacjent poddawany jest terapii, ktora
nastepuje po detoksykacji (odtruciu) (albo 2
lub 3]

2. Osobom mocno uzaleznionym zaleca sie
leczenie odwykowe w formie stacjonarnej
lub terapie. Leczenie trwa kilka miesiecy. Na
leczenie przyjmowane sg osoby po uprzednig]
detoksykacji (odtruciu). Terapia umozliwia
zdobycie umiejetnosci do prowadzenia
.normalnego” zycia bez narkotykdw, lekéw
lub alkoholu. W terapii odwykowej mozna
uczestniczy¢ majac dziecko.

3. Ponadto mozna skorzystaé z ambulatoryj-
nej terapii, prowadzonej w formie rozmowy.
Jest to wygodny rodzaj terapii dla oséb
pracujacych i mieszkajacych nadal u siebie.
Spotkania z terapeuta odbywaja sie regular-
nie w grupach lub indywidualnie.

4. Grupy Samopomocy sa istotnym uzupetnie-
niem do terapii. Sa to spotkania przeznaczone
dla oséb, ktére przechodza lub przeszty przez
podobne doswiadczenia. W trakcie spotkan



uczestnicy rozmawiaja ze soba na temat
natogu, wspieraja sie w codziennych trud-
nosciach oraz spedzaja wspdlnie wolny czas.

5. Osoby uzaleznione od heroiny moga
skorzystac z leczenia zastepczego (leczenia
substytucyjnego) z wykorzystaniem np. meta-
donu. Pacjent otrzymuje od lekarza regularnie
opiat, jako lek, tak aby zapobiec wystepowaniu
objawoéw zespotu abstynencyjnego. Program
substytucyjny obejmuje réwniez opieke
psychologiczna i socjalna, ktéra z reguty
zapewniaja poradnie. W trakcie terapii mozna
kontynuowac prace zawodowa i pozosta¢ nadal
we wtasnym mieszkaniu. Réwnoczesnie mozna
w poradniach korzysta¢ z terapii ambulato-
ryjnej, prowadzonej w formie rozméw (patrz

3). Leczenie odwykowe w systemie ambula-
toryjnym polega na zmniejszaniu dawki leku
zastepczego kazdego dnia lub przyjmowaniu go
przez bardzo krotki okres czasu.

Jazda samochodem, konsumpcja narkoty-
kow i/lub alkoholu nie pasuja do siebie! Jesli
osobie prowadzacej pojazd mechaniczny
udowodni sie konsumpcje uzywek, wéwczas
otrzymuje ona grzywne w wysokosci przy-
najmniej 500 €, straci prawo jazdy i otrzy-
ma 2 punkty karne w centralnym rejestrze
wykroczen drogowych we Flensburgu. Aby
otrzymac prawo jazdy z powrotem nalezy
wykona¢ kosztowne i trudne badanie psycho-
logiczne i lekarskie.

Tutaj otrzymasz pomoc!

Poradnie leczenia uzaleznien w poblizu Two-
jego miejsca zamieszkania znajdziesz tutaj:
www.suchthilfeverzeichnis.de.

Tutaj mozna réwniez znalezé
adresy poradni leczenia
uzaleznien oferujace porady

w jezyku polskim. Jesli masz
dzieci lub jeste$ w ciazy,
mozesz skorzystac z porad przeznaczonych
dla oséb uzaleznionych od narkotykoéw, alko-
holu lub lekdw. Specjalisci od uzaleznien
udziela Ci wsparcia w Twoich problemach
oraz pomoga w ich rozwiazaniu.

Niemiecka Centrala d/s Uzaleznien T.z. (DHS)

Skrzynka pocztowa 1369, 59003 Hamm

Tel. +49 2381 9015-0, Fax +49 2381 9015-30

info@dhs.de, www.dhs.de

oferuje informacje i broszury oraz przekazuje adresy instytucji pomocy w
poblizu Twojego miejsca zamieszkania.

Informacja telefoniczna: +49 2381 9015-0 w jezyku niemieckim
[cena za potaczenie telefoniczne odpowiada taryfie operatora za
rozmowy miejscowe na teranie Hamm)

poniedziatek - czwartek od 9.00 do 17.00 godz.

piatek od 9.00 do 15.00 godz.

infolinia profilaktyki antynatogowej Federalnego Centrum Edukacji
Zdrowia (niem. BZgA-Infotelefon zur Suchtvorbeugung)

Tel.: 0221 892031 w jezyku niemieckim

[cena za potaczenie telefoniczne odpowiada taryfie operatora za
rozmowy miejscowe na terenie Kolonii)

poniedziatek- czwartek od 10.00 do 22.00 godz.

piatek - niedziela od 10.00 do 18.00 godz.

Infolinia BZgA -udzieli informacji z zakresu profilaktyki
antynatogowe;j

Natdog & narkotyki - infolinia

Tel. 01805 313031 w jezyku niemieckim

[cena za potacznie tel. 0,14 €/za min. z telefondw stacjonarnych
Potacznie z komérki max. 0,42€/ za min. wspierany przez NEXT ID.)

poniedziatek - niedziela od 0 do 24 godz.
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