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n Wstep

Jestesmy pierwsza uczelnia artystyczna w Polsce, ktora podjeta sie tego, jakze trudnego,
tematu. Nasze dziatania rozpoczelismy 3 lata temu - i juz wowczas projekt zostat zauwazony
przez srodowisko teatralne - magazyn ,Teatr” poswiecit mu pdt numeru latem 2022".
Podobnie portal www.e-teatr.pl2.

Projekt tegoroczny jest ztozony z trzech elementow:

e warsztatow ,,E-MOC czyli emocje” dla oséb studiujacych (na wszystkich kierunkach], ktére
realizowane beda do konca 2025 roku,

® webinarow dla grona pedagogicznego,

® konsultacji terapeutéw uzaleznien i psychologa w ramach punktu konsultacyjnego - tak
dla osob studiujacych, jak oséb pracujacych w Akademii.

Dlaczego to jest wazne?

Badania dotyczace uzaleznien w srodowisku artystycznym, ktore zostaty zrealizowane
w Polsce do tej pory sa nieliczne. Jednak wyniki tych, ktore powstaty, zwracaja uwage na to,
ze problem istnieje.

Na przyktad:

® Diagnoza spoteczna 2015 - warunki i jakos¢ zycia Polakow® - wspomina, ze w przekroju
grup zawodowych najbardziej dotknietymi problemem alkoholowym sa: twdrcy, arty-
$ci, pisarze i dziennikarze (21,5 procent naduzywajacych alkoholu), operatorzy maszyn
I urzadzen gorniczych i robotnicy pomocniczy w gérnictwie i budownictwie, lekarze
(12,6 procent przyznajacych sie do naduzywania alkoholu w minionym rokul).

® Alkohol i narkotykiw polskim teatrze 2023“ - z badania wynika, ze alkoholu czesto uzywa
az 17 procent os6b badanych (zesp6t artystyczny i techniczny). Na pytanie ,,Czy zdarza mi
sie widzie¢ w pracy osoby pod wptywem uzywek” - 62 procent uczestniczek i uczestnikdow
badania odpowiada twierdzaco, jesli mowa jest o obserwowanych osobach, ktére sa pod
wptywem alkoholu. Co do osdéb widzianych pod wptywem narkotykdw, tu twierdzaco od-

1 https://teatr-pismo.pl/18705-profilaktyka-uzaleznien/

2 https://e-teatr.pl/nowy-raptularz-alkohol-39645

3 http://www.diagnoza.com/pliki/raporty/Diagnoza_raport_2015.pdf

4 Badanie zostato zrealizowane w ramach projektu badawczego pt. .Przemoc w teatrze - praktyki, dyskursy, alternatywy”, finansowa-
nego przez Uniwersytet Jagiellonski w ramach Priorytetowego Obszaru Badawczego POB Heritage. Jego celem byto zbadanie obecno-
éci i funkcji substancji psychoaktywnych (alkoholu i narkotykéw] w codziennym funkcjonowaniu instytucji teatralnych w Polsce. Badanie
miato charakter ilosciowo-jakoSciowy i zostato zrealizowane za pomoca autorskiego kwestionariusza internetowego, ktéry wypetnity

304 osoby pracujace w polskich teatrach. Autorkami projektu sa: dr Bogna Kietlinska-Radwanska (Uniwersytet Warszawski), dr Monika
Kwasniewska (Uniwersytet Jagiellonski) i dr Katarzyna Waligéra (Uniwersytet Jagiellonski).
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powiada 49 procent respondentow. Na pytanie ,,Czy kto$ proponowat Ci uzywki w pracy?”
- .,TAK” odpowiada 60 procent osob w przypadku proponowania im spozycia alkoholu.
A 27 procent w przypadku uzywania narkotykow. Na pytanie ,Wiem o naduzyciach
w miejscu pracy, ktére zdarzyty sie pod wptywem alkoholu” - az 39 procent osdéb bada-
nych posiada taka wiedze. Zas co do naduzyé, ktore miaty miejsce, gdy ktos$ byt pod
wptywem narkotykdw, to doswiadczyto tego az 27 procent respondentéw i respondentek.

Udzielona odpowiedz twierdzaca.

21% )
0
62% 49 60% 39%

Czy zdarza Ci sie widzie¢ Czy kto$ proponowat Wiem o naduzyciach
W pracy osoby Ci uzywki w pracy? w miejscu pracy, ktdre
pod wptywem uzywek? zdarzyty sie pod wptywem
uzywek.

pod wptywem alkoholu pod wptywem narkotykéw
C— C—

Badanie ,Alkohol i narkotyki w polskim teatrze 2023.”

Co wazne - szczegdlnie problem moze dotyczy¢ oséb mtodych, bo to wtasnie ludzie mtodzi
najczesciej eksperymentuja lub uzywaja substancji psychoaktywnych. Wspominaja o tym chocby:

® Raport krajowy o stanie narkomanii w Polsce 2020 oraz Raport Uzaleznienia 2023 - ktore
podaja, ze ponad 10 procent osdb w wieku 15-34 uzywa narkotykdw.

® Dopalamy wiedze - tu srednia wieku respondentow, ktérzy uzywali substancji psy-
choaktywnych wynosita 22 lata; prawie potowa (48,8 procent] badanych uczyta sie badz
studiowata. Na pierwszym miejscu pod wzgledem rozpowszechnienia w tej grupie znajdu-
ja sie marihuana i haszysz. Substancji tych kiedykolwiek uzywato 97,3 procent badanych.

W tej publikacji chcemy odpowiedzie¢ na pytanie, jakie czynniki moga
wptywac na to, Ze osoby studiujace na kierunku aktorstwo (a takze osoby
ze srodowiska teatralnego) moga byc narazone na problemowe uzywanie
substancji psychoaktywnych. A takze - jak temu zapobiegac.




Zawod aktor: czynniki ryzyka
uzaleznienia od alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych

Mozemy zapobiega¢ wystapieniu wielu chorob i zaburzen dzieki wiedzy o tym, jakie sa
czynniki ryzyka ich wystapienia, jak i czynniki przed nimi chroniace. W przypadku uzaleznienia
opisuje je model biopsychospoteczny, ktéry koncentruje sie na trzech rodzajach czynnikow.

Do tych trzech czynnikow naleza:

e czynniki biologiczne (np. predyspozycje genetyczne, ale i neurobiologial,

® czynniki psychologiczne (emocjonalne, poznawcze i behawioralne),

® czynniki spoteczne (np. srodowisko rodzinne, réwiesnicze oraz szeroko rozumiana kultura

czy spoteczenstwo).

Zatem prawdopodobienstwo, ze kto$ bedzie naduzywat alkoholu i/lub innych substancji
psychoaktywnych zwieksza sie proporcjonalnie do liczby wystepowania czynnikéw ryzyka

w wymienionych obszarach.

Nalezy jednak pamietac, ze poza czynnikami ryzyka, ktére zostaty wymienione powyzej sa
rowniez czynniki chroniace czyli zasoby, z ktéorych mozemy korzystac. Ponizej przedstawiamy
przyktadowe, uniwersalne czynniki ryzyka, jak i czynniki chroniace.

CZYNNIKI RYZYKA

« Wezesna inicjacja uzywania substancji psychoaktywnych.

« Czynniki biologiczne, czyli to jak indywidualnie dany
organizm toleruje alkohol i inne substancje psychoaktywne
— szczeg6lnie niebezpiecznym jest doswiadczanie silnego
efektu euforyzujacego po spozyciu, przy matej reakdji
awersyjnej oraz tzw. ,mocna gtowa”.

« trudnosci w radzeniu sobie z przykrymi emocjami, niska
samoocena, problemy z wyrazaniem emogji, niska
odpornosc na stres.

« Wysokie zapotrzebowanie na stymulacje.

- Zaburzenia psychiczne — lekowe, depresyjne.

- Aprobata rodziny dla uzywania
substangji, picie alkoholu lub uzywanie
narkotykow przez matke lub ojca,
rodzenstwo.

« Konflikty w rodzinie.
« Niskie wsparcie od rodzicow.
« Zachowania agresywne w rodzinie.

- Nieprawidtowe postawy
wychowawcze.

« Brak lub nieprawidtowe
relacje rodzinne.

« Akceptacja uzywania substandji

psychoaktywnych przez dorostych lub

- tatwa dostepnosc srodkow
psychoaktywnych.

« Brak sankcji za uzywanie srodkow
psychoaktywnych.

« Odczuwanie presji réwiesniczej.

- Ostabienie norm spotecznych.




CZYNNIKI CHRONIACE

| i

" INDYWIDUALNE | RODZINNE W SPORECZNE

« Cechy osobowosci: umiejetnosé
W nazywaniu i zarzadzaniu emocjami,
poczucie whasnej wartosci.

« Rodzina, w ktdrej byty jasne zasady
i przestrzegane granice kazdego
z cztonkdw rodziny.

« Przebywanie w grupie réwniesniczej,
ktéra nie uzywa substandji
psychoaktywnych.

- Uwaznosc rodzicielska na potrzeby
dziecka/dzieci.

« Jasno sprecyzowane cele zyciowe. - Ograniczony dostep do srodkéw

psychoaktywnych.

- Posiadanie pasji i zainteresowan.
- Wzajemny szacunek. « Dorastanie w miejscu, ktdre sprzyja

rozwijanie pasji.

Istnieje wiele zawodow, ktorych wykonywanie taczy sie ze specyficznymi czynnikami
ryzyka - gtéwnie sa to zawody wiazace sie z duzym obciazeniem psychicznym, wynikajacym
z odpowiedzialnosci za zycie wtasne lub innych. Beda to na przyktad: zotnierze, policjanci,
lekarze czy weterynarze. W przypadku aktorow i aktorek, czynniki te wiaza sie z sama specy-
fika pracy: presja opinii publicznej, ekspozycja spoteczna, czy faktem, ze jest to praca, ktora
wykonuje sie uzywajac wtasnego ciata i wtasnych emocji. Warto wymienic te specyficzne
czynniki ryzyka - zaréwno istniejace w szkole, jak i poza nia.

Czynniki ryzyka

W przypadku mtodych oséb, ktore przyjechaty na studia: brak statego bezposredniego
wsparcia rodzicow, a takze bliskich znajomych i przyjaciot, z ktorymi musieli sie rozstac
przez przeprowadzke do innego miasta. Trudnos¢ odnalezienia sie w duzej aglomeracji,
a takze wsrod nowych osob w szkole.

Przekraczanie granic samego siebie i innych - bedac na etapie, w ktorym mtody
cztowiek dopiero poznaje siebie samego w zawodzie i uczy sie go. Nie znajac swoich
zdrowych granic i/lub nie umiejac ich stawiac - bedzie budowa¢ postac sceniczna intu-
icyjnie i ryzykownie eksplorujac swoja wrazliwos¢, psychike, swoje ciato.

Brak czasu na odpoczynek i przeciazenie - w czasie catego toku studiéw osoba stu-
diujaca przechodzi intensywny trening zawodu aktorskiego - jest to zaréwno wysitek
fizyczny, jak psychiczny i intelektualny. Od pierwszego roku studiujacy otrzymuja oferty
pracy - i czesto korzystaja z nich réownolegle chodzac na zajecia.






Ponadto, w praktyce teatralnej moga wystapic takie czynniki ryzyka, ktdre dotycza
cech i doswiadczen indywidulanych. Sa to cechy temperamentu danej osoby, jej osobo-
wosc¢ i odpornosc na stres oraz zasoby psychiczne. Naleze¢ do nich beda m.in.:

® niskie poczucie wartosci;

® nieumiejetnosc konstruktywnego radzenia sobie z frustracja, zawodem, ztoscia etc.
I iInnymi trudnymi emocjami;

® nieleczone lub niezdiagnozowane zaburzenia depresyjne i lekowe;

® nieleczone lub niezdiagnozowane zaburzenia osobowosci;

® zaburzenie rytmu dobowego - praca w nienormowanych godzinach,
zaburzenia snu i czuwania;

e cksplorowanie w pracy nad rola tematdw, ktore u indywidualnej jednostki moga
uruchamiac traume;

e stres wynikajacy z permanentnej ekspozycji spotecznej;

e brak przygotowania na fale popularnosci;

® uzaleznienie poczucia wartosci od osiagnie¢ zawodowych.

Czynniki chroniace

® odejscie od tabu, ktérym jest uzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych -
otwarta rozmowa o problemie;

® reagowanie, kiedy kto$ w pracy/szkole jest pod wptywem SPA, rozmawianie o problemie;

® odchodzenie od spedzania czasu wolnego z uzyciem substancji psychoaktywnych
i przyzwolenia srodowiska na uzywanie substancji psychoaktywnych;

® bezpieczne relacje, oparte na zdrowych granicach i komunikacji opartej na szacunku;
® edukacja oparta na zasobach jednostki, nie na jej deficytach i brakach;

e psychoedukacja dotyczaca zarzadzania emocjami;

® wsparcie psychoterapeutyczne;

® odpoczynek;

® psychoedukacja pomagajaca w radzeniu sobie tak z przyjmowaniem krytyki, jak | popu-
larnosci;

® poczucie wartosci budowane na realnych zasobach jednostki, w miejsce rywalizacji
i poréwnywania sie z innymi.



n Czym jest uzaleznienie?

Do wystapienia uzaleznienia prowadzi proces. Bowiem kazdy cztowiek, ktory
sie z czasem uzaleznit, najpierw uzywat danej substancji psychoaktywnej rekreacyjnie
- czyli okazjonalnie, od czasu do czasu.

UZYWANIE REKREACYJNE NIE 0ZNACZA UZALEZNIENIA.

Problem z uzywka zaczyna sie dopiero wéwczas, gdy stan ktérego doswiadczamy po spozyciu
wywotuje na tyle pozytywne odczucia (na przyktad poczucie ulgi czy odprezenia, w przypadku
spozywania alkoholu), ze chcemy powtarzac to doswiadczenie i to robimy. Wowczas, z czasem
pojawi sie tolerancja organizmu na dana substancje - rownolegle zas potrzeba zwiekszania
ilosci jej spozywania, by osiagnadé oczekiwany stan emocjonalny.

Im dtuzej to trwa, tym czesciej pojawiaja sie pierwsze negatywne konsekwencje - zdro-
wotne, spoteczne, rodzinne. Taki okres w procesie uzaleznienia okresla sie uzywaniem
szkodliwym, a nastepnie problemowym. Uzywanie szkodliwe, a nastepnie problemowe
poprzedza bowiem wystapienie uzaleznienia.

Do negatywnych konsekwencji moga nalezec: niewywiazywanie sie z obowiazkow w pra-
cy czy szkole, konflikty spowodowane naduzywaniem substancji psychoaktywnych, pierwsze
problemy zdrowotne z tym zwiazane.

UWAGA:
nikt nie uzaleznia sie od pierwszego zazycia substancji psychoaktywnej
- uzaleznienie to proces. Ten proces mozna zatrzymac w kazdej chwili.

Aby zdiagnozowac uzaleznienie - dotyczy to uzaleznienia o jakiejkolwiek substancji
psychoaktywnej - musza wystapi¢ 3 z 6 objawow, ktdre przejawiaja sie nastepujacymi zacho-
waniami w ciagu ostatnich 12 miesiecy:

® Wzrost tolerancji - organizm cztowieka stopniowo przyzwyczaja sie do dziatania alkoholu
i zaczyna na niego reagowac w inny sposdb niz wczesniej (alkohol dziata stabiej lub silniej);

® Uposledzenie kontroli - czyli trudnos¢ z posiadaniem kontroli nad tym ile sie spozywa
alkoholu/narkotyku;

® Przymus uzywania - silna, natretna potrzeba (przymus) spozywania alkoholu/narkotyku;

® Objawy odstawienne - tak fizyczne, jak psychiczne;

e Kontynuowanie uzywania substancji pomimo swiadomosci strat i negatywnych konse-
kwencji zdrowotnych, spotecznych oraz emocjonalnych;

® Postepujaca koncentracja zycia wokot uzywania - czyli zaniedbywanie innych sfer zycia.
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Prawo kontra alkohol 1 narkotyki
W pracy

Najwazniejsze zapisy prawne obowiazujace pracodawce

Istnieje szereg artykutow, tak w Ustawie o przeciwdziataniu narkomanii,
jak i Ustawie o wychowaniu w trzezwosci czy w Kodeksie Wykroczen, jak
I Kodeksie Pracy, méwiacych o tym, ze uzywanie substancji psychoaktywnych
w pracy jest surowo karane.

Najwazniejsze zapisy, penalizujace uzywanie alkoholu i narkotykow w pracy, brzmia
nastepujaco:

1. Pracownik nie moze spozywac alkoholu na terenie pracy - nawet po godzinach pracy.

2. Zabrania sie sprzedazy, jak rowniez podawania i spozywania wyrobow alkoholowych na
terenie szkot, domow studenckich, w placowkach oswiatowo-wychowawczych - takze na
uczelniach wyzszych.

3. W sytuacji, kiedy zachodzi podejrzenie, ze pracownik stawit sie do pracy w stanie po uzyciu
alkoholu lub spozywat alkohol w czasie pracy, jego przetozony ma obowiazek nie dopuscic
go do pracy.

4. Pracodawca ma prawo do przeprowadzenia kontroli trzezwosci pracownikow, jesli ma
uzasadnione podejrzenie ich nietrzezwosci.

5. Osoba uzywajaca substancji nielegalnych moze byc pociagnieta do odpowiedzialnosci z tytu
tu artykutu 70 Kodeksu wykroczen. Za wykroczenie uznaje sie bowiem wykonywanie pracy
pod wptywem narkotykow lub/i alkoholu i przewiduje sie za to konsekwencje w postaci kary
aresztu lub grzywny.

6. Za spozywanie alkoholu w pracy lub przybycie do pracy w stanie nietrzezwosci pracodawca
moze zastosowac kary porzadkowe (upomnienie, nagana, kara pieniezna) lub rozwiazac
umowe o prace bez wypowiedzenia.

7. Pracownik w stanie nietrzezwosci stwarza zagrozenie dla siebie i innych, co wymaga od
pracodawcy podjecia dziatan w celu usuniecia tego zagrozenia, zgodnie z przepisami BHP.

8. Pracodawca ma obowiazek zapewnic¢ bezpieczne i higieniczne warunki pracy, w tym
réwniez zapobiegad sytuacjom, w ktdrych pracownik moze stanowic¢ zagrozenie dla siebie
i innych, w tym w stanie nietrzezwosci.

"



Jak reagowag, kiedy nie jestes przetozonym/przetozona,
a widzisz problem?

® Po pierwsze, warto umowic sie z osoba, ktéra naduzywa substancji psychoaktywnych na
rozmowe. Wazne, by odbyta sie ona w takim czasie i miejscu, ktore dla kazdego z was beda
komfortowe i bezpieczne. Nie nalezy podejmowac rozmowy, kiedy dana osoba jest pod wpty-
wem alkoholu czy innych substancji psychoaktywnych. Nie warto tez tego robi¢ wowczas,
kiedy samemu przezywa sie silne emocje.

® Po drugie, warto zastanowic sie, jak przeprowadzi¢ taka rozmowe? Istotnym jest, by nie
oceniac i nie krytykowaé osoby, ktéra naduzywa substancji psychoaktywnych. Uza-
leznienie lub problemowe ich uzywanie jest objawem doswiadczanych trudnosci - nie
zas lekcewazenia czy ztej woli. Warto pokazac osobie, ktéra ma problem z substancjami
psychoaktywnymi troske i otwartos¢. Pretensje i oskarzenia nie pomagaja, nie motywuja
do zmiany.

® Po trzecie, to na czym warto sie skupic, to fakty. A zatem opisa¢, jak to, ze dana osoba
jest nietrzezwa wptyneto lub wptywa na prace - np.: czego w efekcie tej niedyspozycji
nie mozna byto zrobi¢, jak wptywato to na innych, jakie sprawy zostaty zaniedbane,
opdznione.

® Po czwarte - warto powiedziec, jak sie czujemy z ta sytuacja. Krétko, zyczliwie, podzieli¢
sie swoimi obawami i troska.

® Na koniec - waznym jest postawienie zdrowej granicy: nazwanie problemu i zwiaza-
nych z jego rozwiazaniem oczekiwan, a takze obaw, ze problem nie bedzie rozwiazany.

Najbardziej niekonstruktywna
reakcja jest brak reakcji.

Jednak nie nalezy braé na siebie odpowiedzialnosci za rozwiazywania problemu zwiaza-
nego z naduzywaniem substancji psychoaktywnych przez dana osobe. Tylko ona moze - i ma
prawo - brac za to odpowiedzialnos¢,

Osobie uzaleznionej najlepiej pomoze przede wszystkim
specjalista - TERAPEUTA UZALEZNIEN.
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Czy alkohol i inne substancje
psychoaktywne sa pomoche
w procesie tworczym?

W 2013 roku filozof, pisarz i poeta, Kamil Sipowicz opublikowat swoja ksiazke pt. ..Encyklo-
pedia polskiej psychodelii”. Mozemy sie z niej dowiedzie¢, ktorzy z polskich artystow uzywali
substancji psychoaktywnych. Autor opisuje ten fakt, zaréwno siegajac do zrddet histo-
rycznych, jak i analizujac poszczegolne utwory poetdw, pisarzy czy malarzy. Do najbardziej
znanego przyktadu tworcy, ktdry spozywat alkohol i inne uzywki, nalezy Witkacy. Napisat
nawet na ten temat ksiazke pt. ..Narkotyki” oraz podpisywat tworzone przez siebie portrety
informacja o tym, jakich substancji uzywat podczas wykonywanej nad nimi pracy. Wsrdd nich
znajduja sie m.in.: kokaina, meskalina, alkohol, tyton.

.Encyklopedia polskiej psychodelii” wsrod artystow, opisuje m.in Stanistawa Lema, ktory
eksperymentowat z psylocybina i LSD, Juliusza Stowackiego, ktory spozywat opium i ha-
szysz, czy Mirona Biatoszewskiego uzywajacego psychedryne, kodeine i efedryne.

Jednak warto pamietac, ze zadna substancja psychoaktywna, w tym
psychodeliki nie tworza z ludzi artystow.

Kiedy Kamil Sipowicz byt gosciem Justyny Dzbik-Kluge w Polskim Radiu
I zostat zapytany:
- A mozna by¢ dobrym artysta bez takich substancji?

Odpowiedziat zdecydowanie:
- Oczywiscie, mozna tez byc¢ ztym artysta z tymi substancjami®.

Badania naukowe

Co mdwia na ten temat badania naukowe? Cho¢ jest ich niewiele, a czes¢ wynikéw wydaje
sie by¢ wzajemnie sprzecznych, tym co najbardziej zwraca uwage jest fakt: to osoba w trakcie
tworzenia pod wptywem substancji psychaktywnych ma poczucie doswiadczania i realizowania
czegos wyjatkowego. Nie przektada sie to jednak na jakosc artystyczna danego dzieta.

Jedrzej Szynkowski, psycholog zajmujacy sie kreatywnoscia, opisuje badania poswiecone
uzywaniu narkotykow i kreatywnosci:

.- Na poczatku XXI wieku zjawisku przyjrzeli sie Maurice Bourassa i Pierre Vau-
geois. W 2001 roku na tamach Creativity Research Journal ukazat sie ich tekst

. Zostali oni podzieleni na dwie grupy liczace
po 60 osob. W sktad pierwszej z nich - nowicjuszy - weszty osoby, ktore dotychczas nie

5 https://www.polskieradio.pl/10/483/artykul/899528,encyklopedia-polskiej-psychodelii-ksiazka-dla-myslacych
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miaty kontaktu z marihuana. Druga - regularnych uzytkownikow - stanowili palacze, ktdrzy
przyjmowali narkotyk co najmniej trzy razy w tygodniu podczas szeSciomiesiecznego okre-
su, poprzedzajacego badanie. Kazdy z uczestnikéw badania trzykrotnie wykonywat zadania
testowe (zaczerpniete z baterii testéw Torrance’a): po zapaleniu skreta, po przyjeciu placebo
oraz bez zazywania narkotyku. Kolejnos¢ warunkéw eksperymentalnych ustalano losowo,
a poszczegodlne badania zostaty oddzielone tygodniowymi przerwami. Do jakich wnioskdw
doprowadzito badanie Bourassy 1 Vaugeois'a?

W 1989 roku Oscar Janiger i Marlene Dobkin de Rios opublikowali wyniki badan, dotycza-
cych zwiazku LSD i kreatywnosci. W ciagu siedmioletniego eksperymentu, we wspdtpracy
z Carlem Hertlem - profesorem historii sztuki z Pitzer College, Janiger i de Rios

serie Deer Kachina (u Indian Navajo lalki Kachina sa pomostem
pomiedzy $wiatem duchowym, a $émiertelnikami), stworzona przez 20 artystow przed i po
zazyciu LSD.
Badacze przyjeli 8 kryteriéw oceny prac, m.in. dominujacy styl, rodzaj linii, gtebie koloréw
czy jakosc tekstur. Co ciekawe,

Negatywne konsekwencje

Uzywanie psychodelikdw obciazone jest szeregiem negatywnych konsekwencji i duzego
ryzyka wystapienia problemow zdrowotnych. Przede wszystkim - przy regularnym ich uzy-
waniu - rozwojem uzaleznienia, a w przypadkach gdy ktos ma predyspozycje: przyspieszenie
rozwiniecia sie choroby psychicznej (np. schizofrenia). Efekty po zazyciu psylocybiny, podobnie
jak w przypadku wiekszosci psychodelikdw, sa bardzo indywidualne i niestety nieprzewidy-
walne. Wsrdd nich moze wystapi¢ bad trip czyli trudne a nawet przerazajace doswiadczenie,
ktdre przejawia sie jako halucynacje, urojenia oraz napady lekowe réznego stopnia. Innym
problemem jest zbytnie przywiazanie sie do poszukiwania przez psychodeliki wtasnej kre-
atywnosci i zrzucenie na nie odpowiedzialnosci za jej wystapienie.

6 Wiecej: https://szynkowski.eu/czy-narkotyki-stymuluja-kreatywnosc/
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Porady i cwiczenia

Wstep

Umiejetna praca z wtasnymi emocjami, zarzadzanie nimi jest elementem pracy aktorskiej.
Od otwartosci w poznawaniu samego siebie, elastycznosci w poszukiwaniu w sobie okreslonych
stanow, poprzez rozwibrowanie uczuc¢ i emocji, az po umiejetne ich wyciszanie. Wymaga to
niecodziennej elastycznosci, samodyscypliny i samoswiadomosci. Aktor pracuje nad rola
uzywajac swojej wrazliwosci, swojego ciata, swojej inteligencji, psychiki.

W pracy tego typu moze sie zdarzy¢, ze dotknie takich obszaréw w sobie i takich emocji,
z jakimi trudno bedzie mu sobie poradzic¢. To moze by¢ zardwno stres wynikajacy z ekspozycji
spotecznej, jak | trudny temat nad jakim pracuje, budujac pogtebiona, skomplikowana psy-
chologicznie postac, jak tez wiele innych, generujacych stres i napiecie, sytuacji. Dlatego
w nastepnych rozdziatach prezentujemy ¢wiczenia oraz podstawowe informacje o tym, jak
radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, co na nie wptywa oraz jak nieroztadowane emocje moga
sie wiazaé z ewentualnym rozwojem procesu uzaleznienia.

Emocje a uzaleznienie

Wielu ludzi - na co dzien niebedacymi artystami - ma trudnos¢ w radzeniu sobie z emocja-
mi. Czesto czujac sie bezradnymi wobec doswiadczanego napiecia, podejmuja takie zachowania,
ktére beda ostabiaty odczuwanie nieprzyjemnych uczué. Prdbuja sie od nich odcinac, blo-
kowac je, ttumié lub zagtuszac. Taki sposob bywa destrukcyjny - szczegdlnie jesli staje sie
jedynym sposobem zaradczym - poniewaz nie powoduje, ze te emocje mijaja. Wrecz przeciwnie:
napiecie pozostaje nieroztadowane, a problemy ktdre sie z nim wiagzaty pozostaja nierozwiazane.

Innym destrukcyjnym sposobem radzenia sobie z emocjami bedzie uzywanie alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych - po to, by uniknac¢ nieprzyjemnego stanu psychicznego (napiecia,
stresu, niepokoju, leku, strachu, wstydu, smutku, bélu etc.) lub poprawi¢ sobie nastrgj.

Jesli dana osoba powtarza taka czynnosc¢ - czyli w sytuacji przezywania trudnych dla siebie
emocji, stara sie od nich odciac¢ za pomoca alkoholu i innych substancji psychoaktywnych -
moze w przysztosci rozwinaé jeden z mechanizmdw odpowiadajacych za uzaleznienie: mecha-
nizm natogowego regulowania emocji.

Sytuacja, ktéra wzbudza
TRUDNE EMOCJE

Wzrost NAPIECIA

Poczucie ULGI

UZYWANIE Przekonanie, ze alkohol/narkotyk
alkOhOlU/narkOtka MOZE PRZYN'ESC ULGE

Mechanizm natogowego regulowania uczud.
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Po co sa emocje?

Konstruktywnym sposobem radzenia sobie z emocjami jest mie¢ ich Swiadomos¢, umiec
je nazywac i akceptowac, wyrazac.

EMOCJE

Kazda z emocji zostata wyksztatcona w toku ewolucji - ma zadanie

adaptacyjne, spoteczne i motywacyjne.
' 4 ' 4
ZL0SC

Zt0SC jest emocja, ktéra moéwi o tym, ze prawdopodobnie nasze granice zostaty prze-
kroczone. Moga to by¢ nasze granice fizyczne, granice naszego $wiata wartosci, zasad,
jak i granice naszej przestrzeni osobistej, naszej wtasnosci. Towarzyszy jej zazwyczaj
silne pobudzenie, napiecie, czesto tez energia do dziatania, by broni¢ tych granic.
Krew szybciej krazy dzieki czemu w momencie przezywania ztosci ukrwione sg konczyny
i twarz, i w tych partiach ciata pojawia sie najwieksze napiecie miesniowe. Podnosi sie
bowiem poziom adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu. Ztos¢ jest zdrowa emocja, ktdra ma
nam pomoc w obronie. Staje sie emocja destrukcyjna, kiedy wyraza sie poprzez agresje,
kiedy ktos$ pod jej wptywem przekracza granice innych, atakuje, obraza.

©®) STRACH

STRACH jest emocja, ktéra mowi o tym, ze co$ nam zagraza. Uzbraja nas w ostroznosg,
motywuje do szukania nowych rozwiazan, ktére pomoga uniknac zagrozenia. Gdyby lu-
dzie nie odczuwali strachu, nie byliby w stanie uchronic sie przed niebezpieczenstwem.
Strach moze miec¢ skutek pozytywny, gdy efektem jest ochrona nas lub naszego interesu,
albo negatywny, gdy powstrzymuje nas przed konsekwentnym dazeniem do celu. Strach
to jedna z podstawowych emocji (nie tylko ludzka) majacych swe zrédto w instynkcie
przetrwania. Emocja ta powoduje szereg reakcji fizjologicznych: tetno przyspiesza, roz-
szerzaja sie naczynia krwionosne, a nadnercza wydzielaja adrenaline. Organizm przygo-
towuje sie do wymagajacej wysitku walki lub ucieczki. Zaweza koncentracje, nie zwraca
uwagi na gtdd, zapomina o zmeczeniu czy mniej istotnym dyskomforcie.

16



‘ WSTYD

WSTYD jest emocja, ktora odczuwamy, kiedy przekroczymy jakies normy - spoteczne lub
wtasne. Jest rodzajem emocji korektywnej - pomaga nam dostosowywac sie do spotecznych
norm i wartosci. Uczucie wstydu ma nas chronic¢ przed utrata przynaleznosci do wspolnoty.
Ale chroni tez naszych granic - na przyktad przed ujawnianiem zbyt intymnych informacji o nas
samych przedwczesnie lub w nieodpowiednim towarzystwie czyli do utrzymywania granic.

SMUTEK

SMUTEK jest emocja, ktdra odczuwamy kiedy doswiadczamy straty lub kiedy nasze potrzeby
emocjonalne nie sa zaspokojone - smutek powoduje obnizenie poziomu energii, w przeciwienstwie
do ztosci, zmniejsza nasza aktywnos¢, powoduje swoiste ,,zatrzymanie sie”. W ten sposob po-
maga nam znalez¢ czas, przestrzen, energie na to by przetwarzaé porazke czy rozczarowanie.
Natura przygotowata smutek w taki sposdb, zeby$ mdgt sie wyciszyc i zregenerowac.

Emocje a uktad nagrody

Uktad nagrody odpowiada za odczuwanie przyjemnosci. Warto zwroci¢ uwage, ze do-
Swiadczamy jej najczesciej przy tych czynnosciach, ktére podtrzymuja nasze zycie:

® przy i po spozyciu jedzenia oraz zaspokojeniu pragnienia,
e dzieki odpoczynkowi i snu,

® w czasie seksu i bedac blisko z innymi ludzmi.

A zatem uktad nagrody sprzyja przetrwaniu, o ile jest wtasciwie stymulowany. Niestety
niewtasciwe pobudzanie go moze doprowadzi¢ do wyniszczenia organizmu.

Wyjasnia to eksperyment dwdch naukowcow - Olds'a i Milner’a, ktérzy odkryli
go w latach 50. ub.w. na Uniwersytecie McGill. Naukowcy chcieli zbadac jak pobudzanie
uktadu nagrody u szczuréw wptynie na ich proces uczenia sie. Zwierzeta zostaty umieszczone
w labiryncie. Celem byto to, by szczury uczyty sie szybciej poruszac w labiryncie i odnajdywac
pokarm. Okazato sie jednak, ze szczury wolaty przebywac tam, gdzie elektrycznie sty-
mulowano uktad nagrody - byt to bowiem silniejszy bodziec niz pokarm. Kiedy naukowcy
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rozszerzyli eksperyment i pozwolili szczurowi samemu stymulowac swoja strukture mozgu,
szczur naciskat dzwignie z elektrostymulacja 2 000 razy na godzine, az do wycienczenia
organizmu...

Za pobudzenie osrodka nagrody odpowiada DOPAMINA. Jej wydzielanie sie jest zalezne
od tego, jakie zachowanie podejmujemy. W przyblizeniu mozna zilustrowac¢ to za pomoca
nastepujacego poréwnania:

Czekolada ‘:3’ 55%

Seks @D 100%

Nikotyna = 150%

Kokaina &2 225%

Amfetamina A 1000%

Poziom uwalniania dopaminy - zaleznie od podejmowanej czynnosci.
Ilustracja z ksiazki dr Anny Lembke pt. ,,Niewolnicy Dopaminy”.

Dodatkowo, picie alkoholu/uzywanie innych substancji psychoaktywnych pobudza
uktad nagrody, ktory bierze udziat we wzmacnianiu zachowan i tworzeniu wspomnien.
Kojarzenie picia/uzywania z przyjemnoscia powoduje, ze cztowiek kontynuuje uzywa-
nie, nawet jesli efektem tego sa narastajace problemy w zyciu osobistym, zawodowym
czy zdrowotnym.

Wptyw mysli na emocje

Z kazda z EMOCJA powiazana jest MYSL, ktéra najczesciej obrazuje nasza interpretacje
danego zdarzenia. Ta mysl to najczesciej rodzaj dialogu wewnetrznego, ktéry prowadzimy
sami ze soba non stop.

By radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, warto przeanalizowac jakie zdarzenie oraz jakie
mysli je wywotaty. Pomocny moze by¢ Model ABC A. Ellisa.
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A - wydarzenie aktywizujace (activating event)

Model ABC A. Ellisa

C - konsekwencje (consequences)

B - przekonania (beliefs)

A
ZDARZENIE

(opisz co sie wyda-
rzyto, jakie sa fakty)

MYSL/PRZEKO-
NANIE

(co przyszto Ci jako

pierwsze do gtowy,

kiedy to zdarzenie
miato miejsce?)

C
EMOCJA/UCZUCIE

(znajdz emocje/
uczucie, ktéra ta
mysl wywotata -
mozesz poszukac
jej na tabeli powyzej)

CIALO

(co sie dziato z Two-
im ciatem, czy byto
ono napiete? Gdzie?
Jaki byt oddech?
Tetno?)

CO W EFEKCIE
ZROBILEM/LAM
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Po wypetnieniu tej tabelki przeczytaj od nowa kazde ze zdan w czesci B i podkresl te mysl,
ktdra najsilniej taczy sie z najsilniejsza emocja okreslona w czesci C. Teraz okresl, jak silnie
wierzysz w te mysl (w skali od 1 do 100). Prowadzenie codziennie takiego dzienniczka
samoobserwacji pomoze Ci poznac lepiej swoje mysli i swoje emocje, a tym samym pogtebi
Twoja samoswiadomosé. Zobaczysz tez, ze emocje i mysli sie zmieniaja, faluja, a to moze
pomoc w nabraniu do nich dystansu, ale takze zastanowi¢ sie, na ile mozesz zmieni¢ po-
strzeganie roznych spraw i wptynac na to, ze inaczej bedziesz je odbierac.

Znieksztatcenia poznawcze

To, jak o sobie myslimy, ma wptyw na poczucie wtasnej wartosci.

Jestem beznadziejny.

Jak on mégt +ak do mnie powiedziel?

Nie dam sobie vady.

Nikt mnie nie vozumie.

Bywa, ze nasze mysli potaczone z okreslnymi emocjami, zawieraja btedy w rozumieniu
rzeczywistosci. Nazywamy to znieksztatceniami poznawczymi.

Znieksztatcenia poznawcze powoduja, ze cztowiek interpretuje rzeczywistos¢ (tj. wy-
darzenia ze swojego zycia) niedoktadnie, wybidrczo, a nawet btednie.
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Do najczestszych znieksztatcen naleza:

MYSLENIE CZARNO-BIALE
Takie myslenie, w ktéorym w miejsce
ztozonosci rzeczywistosci, wystepuje
uproszczony i nieprawdziwy
czarno-biaty jej obraz.

GENERALIZOWANIE
Przypisywanie pojedynczej

sytuacji do ogo6tu wydarzen.
¢¢Oblatem ten egzamin, wiec
na pewno nie zdam tego
semestru??

ETYKIETOWANIE

Przypisywanie sobie lub innym
etykiet na podstawie
pojedynczych wydarzen.

CZYTANIE W MYSLACH

Twierdzenie, ze wiesz co inni mysla,

zazwyczaj, ze mysla o Tobie
negatywnie.

¢ Nie powiedzieli ‘czes¢’,

na pewno mnie nie lubia.””

PERSONALIZACJA
Wiara, ze jeste$ przyczyna
wydarzen zewnetrznych
lub ludzkich reakcji.

¢¢ Wygladaja na smutnych,
to na pewno moja wina.”?

WROZENIE
Bezpodstawne przewidywanie,
ze wydarzenia zmienia sie na zte.
"Po prostu wiem, ze wypadne
tragicznie na tej prezentacji.

KATASTROFIZACJA

Przewidywanie najgorszego
scenariusza wydarzen.

UOGOLNIANIE
Budowanie opinii na podstawie
bardzo ogélnych
przestanek.

MYSLENIE
“WSZYSTKO ALBO NIC”

Dzieje sie tak, kiedy wszystko

widzisz czarno-biate, bez zadnych
odcieni szarosci.

¢¢Jeéli nie zrobie tego perfekcyjnie,

to bedzie totalna porazka??

FILTROWANIE MYSLI
Skupianie sie jedynie na negatywnym
aspekcie sytuacji, ignorujac
jednoczesnie to, co w niej pozytywne.
«Poza tymi wszystkimi pochwatami,
ta jedna krytyka na pewno znaczy,
ze moja praca nie jest
wystarczajaco dobra??

MYSLENIE EMOCJONALNE
Dzieje sie tak, gdy Twoje uczucia
zmieniaja obraz tego,
jak sie rzeczywiscie rzeczy maja.
66Czuje niepokoj, wiec na pewno
nie jestem w tym dobry.”?

PRZEPOWIADANIE
PRZYSZLOSCI

Wyobrazamy sobie, co sie stanie,
chod przeciez nigdy tego nie

mozemy wiedzied.
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Jezeli wczesniej opisana .goraca mysla” jest wtasnie takie znieksztatcenie poznawcze,
mozesz poddac ja krzyzowemu ogniowi pytan z Dialogu Sokratejskiego - by sprawdzi¢, czy
jest to jedyna lub po prostu prawdziwa interpretacja rzeczywistosci. Analiza ta by¢ moze nie
zmieni Twojej sytuacji, ale pozwoli Ci ja inaczej przezywac. Pytaniom sokratejskim mozesz
poddawac zaréwno to, co mysélisz o okreslonych zdarzeniach, jak i o samym/same;j sobie.

Przyktadowe pytania:

® /Zadaj sobie pytanie o dowody potwierdzajace | zaprzeczajace
okreslonej interpretacji wydarzen.

® Poszukaj alternatywnych wyjasnien - szukanie alternatywnych
dowoddw, ktére pomoga inaczej spojrzec¢ na dane fakty.

® Zastanow sie, czy rzeczywistos¢, ktdra opisujesz, jest czarno-biata
czy ztozona?

® Jak dana sytuacje zinterpretowatby twdj przyjaciel?

Jak asertywnie komunikowac to,
ze ktos przekracza twoje granice

Jesli nasze emocje zwiazane sa z tym, ze ktos sprawit nam przykros¢, przekroczyt na-
sze granice, mozna w sposob asertywny, nieagresywny, poinformowac druga osobe o tym,
co czujemy. Im bardziej bedziemy precyzyjni, tym wieksza szansa, ze zostaniemy wtasciwie
zrozumiani.

Mozemy do tego uzywac tzw. komunikatu JA.

Komunikat JA jest przeciwienstwem komunikatu TY, ktory cechuje to, ze obwiniamy, oce-
niamy lub oskarzamy o co$ druga osobe (,.jeste$ beznadziejny”, ,.znowu wszystko zepsute$”, etc).

Komunikat TY, to czesta droga do tworzenia napiec i ktétni.

Tymczasem komunikat JA, to branie odpowiedzialnosci za siebie, swoje uczucia, potrzeby
oraz granice.
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Schemat komunikatu JA

1

.. Opisz swoje uczucia.
Czuje sie...

2 Nazwij konkretne zachowanie
Kiedy... drugiej osoby.

3 Opisz jakie sa konsekwencje
tego zachowania dla Ciebie

Poniewaz... (co Ci ono robi)?

A Opisz jakiego zachowania
Chce... oczekujesz (Twoje potrzeby).
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Sposoby radzenia sobie ze stresem:
c¢wiczenia, ktore pomagaja rozluznic ciato i relaksuja

Praca z emocjami i myslami moze by¢ uzupetniona ¢wiczeniami w ktdre zaangazujemy
nasze ciato. Cwiczenia mindfulness sa proste - kieruja uwage na bycie TU i TERAZ.
Pozwalaja by¢ obecnym w danym momencie. Pomagaja w budowaniu koncentracji oraz wyci-
szeniu sie.

Praktykowanie uwaznosci przez 10 minut dziennie pozwala trwale
zredukowac napiecie i lepiej znosic stres na poziomie psychofizycznym.

Cwiczenie 1: Kapiel

|dZ pod prysznic lub do wanny. Zwracaj uwage na wszystko, co sie po kolei dzieje, na kazdy
krok. Wyobraz sobie, ze robisz to pierwszy raz w zyciu. Poczuj powietrze i wode na swoim ciele.
Jak skora robi sie mokra. Zwréé uwage, jak reagujesz, gdy zmieniasz temperature wody,
kiedy sie mydlisz lub wycierasz ciato recznikiem. Jak to jest naktada¢ mydto lub szampon do
reki? Jakie dzwieki styszysz i jakie zapachy czujesz? Podobne ¢wiczenia mozna wykonywac
np. podczas gotowania, mycia naczyn, mycia zebdéw lub jedzenia sniadania.

Cwiczenie 2: Oddech
1. Usiadz na krzesle lub, jesli wolisz, na podtodze ze skrzyzowanymi nogami (wtdz
poduszki pod kolana, jesli nie siegaja podtogi, zeby utrzymad stabilna pozycje). Plecy

powinny by¢ proste.

2. Skup sie na oddechu. Zamknij oczy. Jesli nie chcesz ich zamykac, zmruz je i spdjrz w dot
na podtoge. Stuchaj swojego oddechu.

3. WezZ wdech. Obserwuj droge, jaka przebywa. Poczuj go w klatce piersiowej lub zotadku.
Nastepnie podazaj za wydechem. Wypus¢ powietrze z ust.

4. Podczas skupiania sie na oddychaniu przyjda do Ciebie pewne mysli. Jest to catkowicie
normalne. Zauwaz te mysli, zaakceptuj je, pozwdl im odejsc i wroc¢ do oddychania

Czesciej tatwiej jest zachowacd spokoj, jesli skupisz sie na oddychaniu. Gdy tylko poczujesz
oznaki niepokoju, wez trzy powolne oddechy. W ten sposob bedziesz miec czas, zeby zdystanso-
wac sie od swoich mysli i uczuc.

Cwiczenia pochodza z https://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/3146
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Cwiczenie 3: Trening Jacobsona
Trening jest metoda relaksacji, ktéra polega na napinaniu i rozluznianiu miesni. Opracowana
przez amerykanskiego psychiatre Edmunda Jacobsona, jest skuteczna w redukcji stresu
| napiecia psychicznego.
Jak sie go wykonuje?
1. Napnij okreslona grupe miesni na co najmniej 5 sekund.
2. Zréb gteboki wdech.
3. Rozluznij miesnie.
4. Zrob kilkunastosekundowa przerwe.

Cwiczenie 4: Trening autogenny Schultza.

Trening ten to rodzaj relaksacji, wewnetrznej medytacji oraz ¢wiczen zaczerpnietych z jogi.
Jego twdrca byt niemiecki psychiatra i psychoterapeuta Johannes Schultz.

Oba treningi wraz z instrukcjami, jak je przeprowadzié¢, mozna znalez¢ na YouTube.
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Jaka terapia, dla osob, ktore nie chca
podjac abstynenc;ji?

W przypadku uzaleznienia lub naduzywania alkoholu, narkotykdow czy lekow mozesz szukac
terapii, ktdra jest ukierunkowana na abstynencje. Jednak zdarza sie, ze niektore osoby nie sa
na nia gotowe. Wiele z nich, zanim podejmie decyzje o zmianie, dtugo waha sie, przezywajac
ambiwalencje. Wiedza bowiem, ze dana substancja im szkodzi, ale wiedza tez, ze nie potrafia
z niej zrezygnowac.

Stad, by osoby te nie zostaty one bez pomocy, powstata filozofia redukcji szkod. Dzieki nigj
kazdy moze - przy pomocy terapeuty - zmieni¢ zachowanie zwiazane z uzywaniem danej
substancji psychoaktywne,.

Program Ograniczania Picia

Oddziatywania indywidualne i/lub grupowe nakierowane na wypracowanie zdy-
scyplinowanego wzoru konsumpcji alkoholu, zgodnego z ustalonym wspdlnie
z terapeuta planem picia, zawierajacym zestaw zasad dotyczacych uzywania
alkoholu (ilo$¢, czestosé, kontekst, czas i miejsce). Program Ograniczania
Picia trwa do 12 sesji, realizowanych co tydzien. Interesujacym zatozeniem
programu jest fakt indywidualnego ustalania celdéw terapii przez pacjenta i terapeute. Akcepto-
walnym celem jest zatem zardéwno abstynencja, jak i ograniczenie uzywania alkoholu’.

CANDIS

CANDIS® jest krotkoterminowym programem terapii dla oséb uzaleznionych od
marihuany lub innych przetworéw konopi. W trakcie 10 sesji terapii indywidu-
alnej klienci programu nabywaja umiejetnosci utatwiajace utrzymywanie absty-
nencji, radzenia sobie z trudnymi sytuacjami zyciowymi, komunikowania sie itd.
Zajecia koncentruja sie na budowaniu motywacji do zmiany zachowania oraz wzmacnianiu
kompetencji i umiejetnosci przydatnych w utrwalaniu pozadanych zachowan. Podobnie intere-
sujacym zatozeniem programu jest fakt indywidualnego ustalania celéw terapii przez pacjenta
| terapeute.

PROGRAM SUBSTYTUCYJNY

Ten rodzaj pomocy stosowany jest w przypadku uzaleznienia od opioiddw. Polega
on na przyjmowaniu przez pacjenta leku, ktéry swoim dziataniem przypomina
N substancje od ktdrej jest uzalezniony. Substytut jest agonista opioiddw. Forma ta
powinny by¢ uzupetnione zajeciami terapeutycznymi, dostosowanymi do indy-
widualnych problemdéw osoby naduzywajacej substancji psychoaktywnych lub uzaleznionej’.
Celem jest redukcja i zaspokojenia gtodu narkotykowego, przez co przyjmowanie substancji
przez osobe uzalezniona ulega znacznemu zmniejszeniu lub jest catkowicie eliminowane.

7 Mozesz tez pobra¢ aplikacje E-POP i samodzielenie podjac prébe zmiany: https://e-pop.pl/#/welcome
8 https://candisprogram.pl/strony/placowki

9 https://kcpu.gov.pl/szkody-zdrowotne-i-uzaleznienia/leczenie-farmakologiczne/lista-programow-substytucyjnych/
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Redukcja szkod i miejsca pomocowe

Jesli pomimo swiadomosci ryzyka decydujesz sie uzywac substancji psychoaktywnych,
staraj sie ro robi¢ mozliwie najbezpieczniej. Nie uzywaj ich nigdy sam, staraj sie mie¢ zawsze
obok siebie kogos, kto w razie zagrozenia Twojego zdrowia udzieli Ci pomocy.

Testuj substancje przed!

Prawie nigdy - kupowane nielegalnie - substancje psychoaktywne nie sa w 100 procen-
tach czyste. A doswiadczenie i badania naukowe dowodza, ze osoby ktdre zaopatrywaty sie
w nie u dilerow, otrzymywaty substancje zanieczyszczone, o innym, niz zaktadaty, sktadzie.
Dlatego jesli decydujesz sie uzywac substancje psychoaktywne, dla bezpieczenstwa, zawsze
je testuj.

Nie mieszaj!

Pamietaj, ze ryzyko zwiazane z niektérymi mieszankami jest nadal nieznane. Te opisane
ponizej stanowia jedynie podsumowanie tego, na co nalezy zwraca¢ uwage uzywajac wiecej
niz jednej substancji.

RODZAJE SUBSTANCJI

o STYMULANTY
Kokaina, met/amfetamina (speed), kofeina, efedryna, MDMA (Ecstasy)*, itp.

o DEPRESANTY
Alkohol, opioidy, ketamina**, PCP*** GHB, benzodiazepiny, leki przeciwbdlowe (kodeina, itp.).

e PSYCHODELIKI
LSD, psylocybina (grzyby), meskalina, 2C-B iiinne fenetylaminy, DMT, LSA, THC*** (konopie), itp.

* MDMA i podobne substancje empatogenne maja efekty psychodeliczne i stymulujace.
** Ketamina i PCP to depresanty z psychodelicznymi i dysocjacyjnymi efektami.
*** Konopie zawieraja THC [psychodelik z cechami depresanta i stymulanta).
RODZAJE MIESZANEK
® Stymulant + stymulant
Zwieksza ryzyka fizyczne, gtdwnie sercowe; ,.zejscie” jest na 0got intensywne i nieprzy-

jemne.
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® Depresant + depresant

Ta mieszanka zwieksza wystapienie nudnosci i wymiotdw; niskiego cisnienia, utraty przy-
tomnosci, spiaczki; zatrzymania pracy serca lub oddychania. Mozesz tatwiej przedawkowac,
w wyniku sumowania sie efektéw depresantéow. Jednoczesnie, substancje te wptywaja na
watrobe, wiec mieszanie ich moze by¢ bardzo grozne dla tego organu.

® Psychodelik + psychodelik

Sa to silne substancje, ktdre wptywaja na Twoje zmysty - zardwno to, co widzisz, jak i to,
co styszysz moze by¢ bardzo znieksztatcone. Tylko jedna z takich substancji moze dzia-
ta¢ wystarczajaco mocno i duzo zmieni¢ w Twoim postrzeganiu rzeczywistosci - a efekt
moze byc przerazajacy. Dlatego nie warto uzywac¢ na raz dwdch substancji o podobnym
dziataniu.

® Stymulant + depresant

To mieszanka substancji, ktdore sie ,neutralizuja”. Moze to wywotywac chec zazycia ich coraz
wiekszych dawek. W takim stanie tatwym jest niezauwazenie niebezpieczenstwa i ryzyka
przedawkowania.

e Stymulant + psychodelik
Doswiadczenie psychodeliczne moze by¢ spotegowane przez dziatanie stymulujace.

® Depresant + psychodelik

Mieszanie depresantdéw i psychodelikdw ogranicza zdolnos¢ kontroli doswiadczenia, czyniac
je nieprzewidywalnym i bardzo trudnym. Istnieje tez ryzyko wystapienia nudnosci, wymiotow,
utraty przytomnosci, spiaczki.

Jesli bierzesz leki, unikaj uzywania substancji psychoaktywnych!




Miejsca pomocowe

Informacje dotyczace placowek leczacych osoby uzaleznione mozna znalez¢ na stronie:
1. NFZ - https://terminyleczenia.nfz.gov.pl/
2. Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom - https://kcpu.gov.pl/mapa/

Ponadto, pod numerem 800 199 990 dziata Telefon Zaufania ktéry jest dostepny dla oséb
z catej Polski i pracuje codziennie w godzinach 16.00-21.00. Pomoc udzielana przez telefon
jest anonimowa, bezpieczna i oparta na zasadzie zaufania oraz pozostaje bezptatna dla osob
chcacych skorzystac z konsultacji.

.Profilaktyka uzaleznien w praktyce teatralnej”
Opracowanie i redakcja: Maja Ruszpel - certyfikowana specjalistka psychoterapii uzaleznien
Oprawa graficzna i sktad: Natalia Krzyzanowska
Konsultacja: Beata Szczucinska AT, Sylwia Opasinska KCPU

Warszawa 2025



Wykorzystane ilustracje pobrane zostaty z freepik.com.
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie wspotfinansowane ze Srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025 w ramach konkursu przeprowadzonego przez Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom.



