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»0d szczescia do nieszczescia... od radosci do nicosci”.
Wybierz - pisze Danuta Gorny, psycholog w Osrodku
Psychoedukacji
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Uzaleznienie, naldg - tylko na poczatku niosa czlowiekowi ulge; pdzniej staja sie w zyciu
zrodlem przerazajacej destrukcji i poglebiajacej sie depresji, samotnosci i bolu -
przypomina w swoim felietonie w ramach miejskiej kampanii "Razem przeciw depresji"
Danuta Gorny, psycholog i psychoterapeuta w Osrodku Psychoedukacji w Itawie. I
przypomina: mozna znalez¢ pomoc; mozna wyzdrowiec.

Od dawna ludzie poszukiwali sposobow na uzyskanie przyjemnego stanu emocjonalnego -
chcieli mie¢ wiecej chwil radosnych, zy¢ bez napiecia i bélu, unika¢ chwil wypelnionych
stresem i lekiem.

Uzyskanie dodatniego bilansu emocjonalnego jest istotne dla zycia w rownowadze i zadowoleniu.
Poszukiwanie doznan pozytywnych, rownowazacych doznania przykre, jest motywacja do
ksztaltowania i rozwoju zainteresowan, hobby, przyjazni, pielegnowania zwiazkéw i ré6znorodnych



aktywnosci. Niestety, cztowiek, poszukujac szczescia i zadowolenia, odkryt tez inna droge, droge,
ktora wydaje sie prosta, poczatkowo szybko prowadzi do uzyskania ulgi, nie wymaga naktadu duzych
kosztow, ani szczegdlnej aktywnosci, ani tez wiekszego zaangazowania. Nie zauwazyt jednak, ze to
droga, ktora, zbyt czesto przemierzana, wiedzie do nieszczescia.

Mowa tutaj o uzaleznieniach - od pracy, sprzatania, alkoholu, hazardu, narkotykow, zakupow,
stodyczy, kawy, Internetu z jego rozmaitymi opcjami i od wielu, wielu innych czynnosci. Natogi to
wlasnie droga od szczescia do nieszczescia; to, co poczatkowo przynosi ulge, przeradza sie czesto w
przymus stalego powtarzania natogowego zachowania i wprowadza destrukcje w zycie, ogranicza
relacje, niszczy sukcesy, odbiera zdrowie i wolnosc.

Poczatki nie zapowiadaja dramatu, w podejmowaniu pewnych zachowan znajdujemy sposob na
uregulowanie swoich uczué, rozluznienie, obnizenie poziomu stresu, itp. Przyjemnos¢ odczuwana w
czasie okreslonego dzialania zaprasza, by w kolejnej trudnej sytuacji siegna¢ po to, co pomogto i
pozwolito unikna¢ doswiadczania niepokoju. I to, co byto wyrazem woli, czyli ,ja chce”,
niezauwazalnie zamienia sie w przymus. Cztowiek staje sie niewolnikiem natogu, to NALOG zaczyna
sterowa¢ Twoimi wyborami, Twoim zyciem; a kierunek dziatania natogu jest jeden - zniszczenie.

Kiedy przyjrzymy sie dziataniu alkoholu, mozemy zauwazyc¢, ze w poczatkowym okresie jego
uzywania, w okresie, gdy w peini kontrolujemy ilos¢ wypijanego alkoholu i okolicznosci, w ktérych
pijemy, alkohol rzeczywiscie poprawia nastroj; poniewaz dziala hamujaco na nasz médzg, to
faktycznie pomaga usmierzy¢ bol emocjonalny. Niestety, w miare picia, czlowiek jest zmuszony coraz
czesciej mierzyc¢ sie z innym bdlem - bolem wynikajacym z objawdéw abstynencyjnych, bolem
zwigzanym z przezywanym poczuciem winy i wstydu, z bélem wynikajgcym z utraty (utrata dobrych
relacji, utrata szacunku, utrata rodziny, mitosci, czesto utrata pracy, utrata zdrowia i wiele innych
strat dotyczacych waznych wczesniej obszaréw zycia). Coraz czesciej wiec potrzebuje alkoholu do
uregulowania samopoczucia, bdl narasta, a mechanizm usmierzania bélu rozpedza sie. Coraz
czesciej pojawia sie obnizony nastrdj, coraz czesciej dociera negatywny obraz siebie... coraz czesciej
potrzebna jest regulacja... Juz nie mozna przesta¢ powtarza¢ natogowych zachowan. Czesto pojawia
sie depresja, czasami mysl o samobdjstwie; obraz zniszczen jest przerazajacy. I to, co miato pomagac
w zmaganiach ze ztym samopoczuciem, by¢ moze miato rozwiewa¢ mrok depresji, zaczyna tworzyc
lub rozwija¢ i pogtebiaé destrukcje i bol.

Czlowiek traci kontrole nad swoim zachowaniem i nad zyciem. W leku podtrzymuje iluzje, ze
»wie, co robi”, ,pije jak kazdy”, ,gdy tylko zechce, to przestanie pi¢”. Oszukuje samego siebie, bo
potrzebuje tego do przetrwania, a iluzja ta nie pozwala mu zobaczy¢, ze siega dna; moze na nim
pozostac lub odbic sie, czasem dno stuzy do postawienia na nim nogi. Czasem niestety dno oznacza
depresje, samotnos¢ i narastanie bolu, a za nim koniecznos¢ dalszego niszczacego dziatania.
Wybierz... Mozesz znalez¢ pomoc, jesli zdecydujesz sie na zdrowa walke o siebie i odzyskanie
swojego zycia ze wszystkimi towarzyszacymi mu emocjami.
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Publikacja zlecona w ramach kampanii "Razem przeciw depresji".
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