Nalogi. Jak wspomac rodziny w walce z uzaleznieniami

Zawalit sie dom. Przed sqdem zeznajq: cegla, piasek i cement.

- Jestem niewinna — mowi cegta.

- Ja nie bede sypat — mowi piasek.

- A ja w tej sprawie nie moge nic powiedzie¢ — zeznaje cement, poniewaz mnie na tej budowie nie
byto.

Fundament. To on odgrywa zasadnicza role¢ w kazdym domu. Solidny fundament to konieczny
warunek wybudowania domu, w ktéorym bedzie mozna bezpiecznie mieszka¢ wiele lat, nie narazajac
si¢ na dodatkowe koszty remontow.

Bracia i Siostry! Podobnie jak w pogodzie, tak réwniez 1 w naszym zyciu, przetaczajg si¢ niekiedy
potezne burze ktopotéw, zmartwien az wszystko w nas drzy. Przychodza r6zne przeciwnosci: potopy
doswiadczen 1 trudnosci, burze ktotni czy namigtnosci, wichry probleméw i ktopotdw czy pokus. Tak
zawsze bylo i tak zawsze bedzie. I tu pojawia si¢ zasadnicze pytanie: na czym zbudowane jest twoje
zycie? na jakim fundamencie? czy jest on solidny? Nie patrz na to, co wida¢ ,,na oko”. Spdjrz w swoje
wngetrze, bo przeciez trwalos¢ domu nie ocenia si¢ po elewacji, tylko po solidnych fundamentach.

Bywa niestety tak, ze niby wszystko stoi, niby wszystko tadne, ale materiat jakis staby, tandetny...
Co chwile co$ si¢ psuje 1 niszczy. Coraz to nowe dramaty, tragedie, coraz wigcej zaczyna si¢ sypac,
nie dajemy sobie rady. Czujemy, ze co$ jest nie tak; trudne sytuacje dajg nam w kosc¢; narzekamy, ze
zle czasy, niedobrzy ludzie, brak pieni¢gdzy... a moze nalezatoby przyznacé sie, ze jest to wlasciwie
problem ztych fundamentéw 1 materiatu, z jakiego si¢ dotad budowato swoje zycie?

A zatem, na czym zbudowane jest twoje zycie? Czy jest ono zbudowane na skale? Na trwalym
fundamencie? A ta skata jest dla nas, katolikow, Jezus Chrystus, ktéry ciaggle czeka na nas w
sakramentach Kos$ciota. Jest nim dobrze uksztaltowane sumienie, przykazania, modlitwa, laska
uswiecajaca. ..

Bracia i Siostry! Budowanie swojego zycia, matzenstwa, rodziny na nietrwatym fundamencie: na
wiasnych zachciankach, na emocjach, pragnieniach, marzeniach czy wtasnej woli i sile powoduje, ze
trudno jest wytrwa¢ w harmonii i jednos$ci serc, a w dluzszej perspektywie moze doprowadzi¢ do
zyciowe] katastrofy. Je§li za§ twoje zycie, malzefistwo 1 rodzina zbudowana jest na trwalym
fundamencie wiary, to caly jego bieg jest uporzadkowany. Postluszenstwo Bogu 1 wierno$¢
przykazaniom skfania dzieci do poszanowania rodzicow, tych za$§ do wzajemnej mitosci i
zrozumienia, do zyczliwosci dla dzieci 1 do wychowania ich wedtug Bozych praw. Wszystko mozna
pokona¢ 1 wszystko mozna znie$¢, kiedy w rodzinie wszyscy mituja si¢ wzajemnie, natomiast
wszystko staje si¢ ogromnie cigzkie, kiedy stygnie wzajemna milos¢. Jedynie mito$¢ oparta na
mitosci Boga jest w stanie przetrwa¢ mimo zyciowych przeciwnosci.

Dlaczego jedni wpadaja w nalogi, a inni potrafia si¢ przed nimi obronic¢?

Bracia i Siostry! Wszyscy zdajemy sobie sprawg z tego, ze dobre, szczesliwe dziecinstwo w
kochajacej si¢ 1 wspierajacej rodzinie, wyposaza cztowieka w solidng obrong przed przeciwno$ciami,
problemami i porazkami w dorostym zyciu. Oparta o fundament wiary, kochajaca si¢ rodzina, byta
1 jest najlepsza profilaktyka przed zachowaniami ryzykownymi i uzaleznieniami. TO one sg jednym
z najwiekszych zagrozen wspolczesnosci. Zyjemy w czasach, gdy gwattownie wzrasta liczba 0sob
uzaleznionych, szczegolnie wsrod dzieci i mtodziezy. Mtodzi ludzie, u progu dorastania naturalnie
podejmuja wiele roznorodnych, niekiedy zupelnie nowych dla nich zachowan, czesto szkodliwych
dla ich zdrowia. Najbardziej podatne na uzaleznienia sg osoby, ktore maja niskie poczucie wlasnej
wartosci, kompleksy, sa zalgknione, niesmiale, czuja si¢ niepewnie w kontaktach z innymi czy
samotne. SzczegbOlnie narazone s3 na nie osoby, ktorych jedno lub oboje rodzicow szukato
rozwigzania swoich probleméw w alkoholu, narkotykach czy lekomanii. W dziecinstwie otrzymali



bowiem wzorzec, ze najlepszym, najskuteczniejszym i szybko dziatajagcym lekarstwem na bolaczki
zycia jest alkohol, narkotyk lub inne natogowe zachowanie.

Co to jest uzaleznienie i jakie sg jego rodzaje?

Uzaleznienie jest nabytym zaburzeniem psychicznym zwigzanym z niekontrolowana potrzeba
przyjmowania substancji lub wykonywania jakiej§ czynnosci. To destrukcyjne przywigzanie do
specyficznych stanéw emocjonalnych oraz do substancji i zachowan, ktére te stany moga wzbudzac.
Niestety, mozemy uzalezni¢ si¢ od praktycznie wszystkiego. Najogélniej uzaleznienia mozna
podzieli¢ na dwie podstawowe kategorie:

- Uzaleznienie fizyczne (fizjologiczne) zwigzane z przyjmowaniem i wptywem konkretnej substancji
na organizm. Osoba uzalezniona ma wtedy silng potrzebg stalego przyjmowania okreslonych
substancji np. nikotyny, alkoholu czy narkotykow. Wraz z ich dostarczeniem odczuwa pozytywny,
cho¢ bardzo niekorzystny wplyw na swoje zycie. Naglte odstawienie substancji prowadzi do zespotu
abstynencyjnego, zwigzanego z negatywnymi odczuciami, a w skrajnych przypadkach nawet do
$mierci.

- Uzaleznienie psychiczne (psychologiczne) zwigzane jest z silng potrzeba wykonywania jakiej$
czynnosci lub przyjmowania substancji, ktore jednak nie prowadza do powaznych fizjologicznych
nastepstw. Uzaleznienia behawioralne polegaja na wykonywaniu czynnos$ci, wptywajacych na
o$rodek nagrody w mozgu. Nalezg do nich: Internet, gry komputerowe, hazard, seks, masturbacja,
pornografia czy samookaleczenia, a nawet zakupy, praca czy jedzenie.

Cecha wspdlng natogowych zachowan jest to, ze srodek uzalezniajacy jest konsumowany w celu
oderwania si¢ od rzeczywistosci nawet wtedy gdy, nie daje juz poczucia szcze¢$cia mimo
negatywnych konsekwencji i/lub probleméw zdrowotnych. Nast¢puje tez powolny zanik kontroli.

Uzaleznienie jest choroba, z ktorej skutkami kazdego dnia zmaga si¢ osoba uzalezniona i jej
najblizsza rodzina. Niejednokrotnie osoba, ktora ma dobra wolg pomocy osobie uzaleznionej poprzez
brak wiedzy i umiej¢tnosci poradzenia sobie z wlasnymi emocjami osigga efekt odwrotny do
zamierzonego. Niestety nadal wiele os6b uwaza, ze problem uzaleznienia dotyka jedynie ludzi
siegajacych po alkohol czy narkotyki i ze uzalezni¢ si¢ mozna jedynie od §rodkow psychoaktywnych.
Poprzez bagatelizowanie innych form uzaleznienia obserwujemy tendencj¢ do natogdéw u coraz
milodszych osob. Juz w wieku przedszkolnym dzieci potrafig by¢ uzaleznione od smartfonow i
komputerdw, i jest to realny problem, dobitnie ukazujacy, ze z natlogami borykajg sie nie tylko ludzie
dorosli.

Nie da si¢ ukry¢, ze dla nastolatkéw lockdown 1 konieczno$¢ zdalnej nauki stata si¢ powodem
znacznego pogorszenia si¢ ich stanu psychicznego. Badania prowadzone w wielu osrodkach w kraju
pokazaty, ze mtodziez spedzata przed ekranem prawie 9 godzin na dobg. Ten dlugotrwatly i
interaktywny czas przed ekranem sprawia, ze uklad nerwowy ulega rozstrojeniu. Objawia si¢ to
klopotami z pamigcig, nieumiejetnoscig skupienia si¢ dluzej na jednej czynnosci, problemami ze
snem i odzywianiem si¢, utrata zainteresowan, apatig przy rownoczesnym pobudzeniu, a nawet
agresja. Przy braku aktywnosci fizycznej to wszystko razem sprawia, ze bardzo czgsto U dzieci i
miodziezy diagnozuje si¢ obecnie zespét stresu elektronicznego. Co ciekawe, moze on dotyczy¢
rowniez osob dorostych, tym bardziej w sytuacji pracy zdalne;.

Jak odnalez¢ wsparcie, Zzeby robi¢ to, co trzeba, a nie robi¢ tego, co niewlasciwe?

Przede wszystkim pamietaj o codziennej modlitwie. Modl si¢ sam, jak i z innymi, np.
wspierajagcymi cztonkami rodziny czy wspolnota. Szukaj giebszej relacji z Chrystusem. Polecaj
bliskie osoby Jego opiece. Pozwol Bogu zatroszczy¢ si¢ o osobg, ktorej zachowania budzg niepoko;j.
Pamietaj, ze Jezus obiecal, ze zawsze wystucha naszych modlitw (Lk 11,13) i ze otrzymanie i
wzrastanie w ,,darach” i ,,owocach” Ducha (1z 11,2-3; Gal 5,22-23) sprawia, ze potrafimy kochaé
siebie 1 bliznich, tak jak Jezus (J 13,34).



W relacjach z innymi, takze uzaleznionymi, pamiegtaj, ze s osobami niepowtarzalnymi, jedynymi
w swoim rodzaju. Jak powiedzial Benedykt XVI: ,,Popatrz w twarz drugiej osoby i zobacz, ze ma
dusze, histori¢ 1 zycie. Jest osoba, 1 Bog go kocha tak samo jak mnie”.

Staraj si¢ zrozumie¢ chorobe i pozna¢ jej mechanizmy czytajac np. specjalistyczng literaturg, czy
konsultujac si¢ z terapeutami od uzaleznien.

Unikaj robienia wszystkiego samemu lub izolowania si¢. Poszukaj wsparcia u cztonkéw rodziny,
przyjaciot i innych osob, ktorym mozesz zaufa¢ i ktére potrafia zachowac dyskrecje. Rozwaz
uczestnictwo w grupie wsparcia dla rodziny i przyjaciol.

Zapobiegaj uzaleznieniom u dzieci i nie udost¢pniaj im zbyt wczesnie smartfonu, komputera czy
tabletu. Nie dawaj dziecku elektroniki jako prezentu z okazji I Komunii $w.

Ustal zasady w swoim domu. Masz prawo wymagaé, by wszyscy odwiedzajacy twoj dom
odpowiednio si¢ zachowywali. Spokojnie wyjasnij ,,zasady domu” i powiedz, jakie zachowania nie
sg tolerowane. Twoje zachowanie wptywa na przebywajace w domu dzieci i nastolatki. Uswiadom
to rowniez odwiedzajacym twdj dom.

Pamietaj, ze kazdy czlowiek, takze ten uzalezniony, jest dzieckiem Bozym i dziedzicem Zycia
wiecznego. Wezwanie, by kocha¢ bliznich, jest zadaniem na cate zycie, nawet, jezeli to zadanie jest
trudniejsze, bardziej wymagajace 1 mniej komfortowe, niz potrafimy sobie wyobrazic.

Naucz si¢ mowi¢ prawde z miloscia i dziala¢ stanowczo. Nie mozesz ciggle chroni¢ osoby
uzaleznionej przed otoczeniem, wyreczaé jej, usprawiedliwia¢ i kontrolowaé jej zachowania.
Szczeros¢ bez mitosci rani, ale mitos¢ bez prawdy zwodzi i prowadzi na manowce. Rozwaz co, kiedy
1 w jaki sposob powiedzie¢ osobie uzaleznionej. Daj czas Panu Bogu, by zadziatat...

Kieruj si¢ dobrem, a nie dobrym samopoczuciem osoby uzaleznionej. Zanim omowisz problem
publicznie (np. na forum rodzinnym), porozmawiaj z osobg uzalezniong, wystuchaj jej przemyslen,
uczu¢ i zyczen, zwigzanych z niepokojacymi zachowaniami.

Badz cierpliwy wobec wszystkich, takze wobec Boga, bliskiej ci osoby, wszystkich bliznich, a
przede wszystkim — wobec siebie.

Dbaj o poczucie humoru. Gdzie to tylko mozliwe szukaj radosci, zachgcaj i doceniaj humor w
swoim zyciu. BadZz wdzigczny Bogu 1 bliskim ci osobom za wszystko, co jest dobre, czyste i peine
mitosci.

Gdy potrzebna jest pomoc specjalisty

Bracia i Siostry! Wszystkie uzaleznienia prowadza do bardzo przykrych konsekwencji zdrowotnych
i spolecznych. Wychodzenie z uzaleznienia jest procesem diugotrwalym i wymagajacym
zastosowania indywidualnego podejscia. Czasami wystarczy psychoterapia, innym razem niezbe¢dne
jest leczenie farmakologiczne. Niekiedy moze by¢ konieczny pobyt w osrodku zamknietym. Aby
jednak leczenie byto w 0gole mozliwe i skuteczne, najpierw trzeba zdac sobie sprawe z istniejacego
zagrozenia u siebie lub u kogos bliskiego 1 zrobi€ ten pierwszy krok we wtasciwg strong.

Jesli wiec czujemy, ze w naszym zyciu dzieje si¢ co$ niedobrego, z czym nie mozemy Sobie sami,
czy przy wsparciu bliskich oso6b poradzi¢, bezwzglednie powinniSmy uda¢ si¢ po pomoc do
specjalistow. Wszyscy, ktorzy w zwiazku przezywanymi trudno$ciami i kryzysami poszukuja
profesjonalnej pomocy moga skorzystaé np. z bezplatnych konsultacji roéznych specjalnosci
(psychologow, psychoterapeutéw, terapeutdow uzaleznien, prawnikéw itp.) w Poradni
Specjalistycznej i Telefonie Zaufania ,,Arka”, ktora od lutego 2019 r., decyzja ks. biskupa Andrzeja
Jeza, jest prowadzona przez diecezjalng Fundacje Auxilium. Obecnie w sieci Poradni i Telefonie
Zaufania ,,Arka” w Tarnowie, Mielcu, Limanowej, Szczucinie, Bochni, D¢bicy i Nowym Saczu
zaangazowanych jest ponad 100 wolontariuszy réznych specjalnosci. Rejestracja wizyt odbywa si¢
przez telefon (14 692 02 93 wew. 1) od poniedziatku do pigtku w godz. 16.00 — 20.00. W diecezji
dziata tez Telefon Zaufania, ktory powstat z myslg o osobach, ktére z r6znych powodow nie majg



mozliwo$ci bezposredniego kontaktu ze specjalista™ (informacje na zatgczonych plakatach, ktore
mozna zamie$ci¢ w gablocie lub na stronie internetowej parafii). Wigcej informacji na temat wsparcia
0sOb znajdujacych si¢ w trudnej sytuacji zyciowej mozna réwniez uzyskac na stronie internetowej:
arka.diecezja.tarnow.pl

Bracia i Siostry! Nie ulega watpliwosci, ze czasy, w ktorych przyszto nam zy¢ obfitujag w osiggniecia
cywilizacyjne, ktore utatwiaja nasze funkcjonowanie. Dostrzegamy jednak, ze maja one rowniez
SWoja ,,ciemng stron¢”. JesteSmy bowiem $wiadkami wielu kryzyséw w rodzinach, ktore przestaty
troszczy¢ si¢ o fundament swojego zycia rodzinnego, ktorym jest zycie oparte na Bogu i Jego
przykazaniach. JesteSmy réwniez $wiadkami kryzysu samego pojecia rodziny. Wszystko to
powoduje, ze czyha na nas wigcej putapek zwickszajacych liczbg uzaleznien, ktére stanowig juz nie
tylko potencjalne zagrozenie. To dzisiaj bardzo powszechne i negatywne zjawiska spoteczne. Mozna
je jednak zazegna¢ pamigtajac, ze nawet najdalsza droga zaczyna si¢ od pierwszego kroku. Od nas
jednak zalezy czy zrobimy ten pierwszy krok i1 czy ten krok zrobimy we wtasciwg strong.

Nie zapominajmy tez, ze — jak pisat abp Fulton J. Sheen (bp pomocniczy Nowego Jorku, +9.X11.1979
r.) —, kKazdy z nas, gdy podroz jego zZycia dobiegnie konca, nieuchronnie stanie przed jedng z dwu
twarzy: przed mitosiernym obliczem Chrystusa lub przed nedzng gebq Szatana. Mozemy podrozowac
tysigcami lub dziesigtkami tysiecy roznych drog, lecz na koniec i tak staniemy przed jedng z tych dwu
twarzy. I jedna z nich, albo mitosierna twarz Chrystusa, albo nedzna geba Szatana, wyrzeknie wtedy
stowa: ,,moj, moj”. Obysmy nalezeli [wtedy] do Chrystusa”.

Ks. Jozef Partyka

* W zatqcznikach plakaty do wykorzystania w gablotach parafialnych lub na stronach internetowych
parafii oraz zacheta do wsparcia dziel pomocowych Fundacji Auxilium prowadzgcej Poradnig
Specjalistyczng i Telefon Zaufania ,, Arka” (plik ,, Wsparcie).

Oddzialy Poradni Specjalistycznej i Telefonu Zaufania ,,Arka” w Debicy i Nowym Sgczu wznowig
swojq dziatalnos¢ po wakacjach. Pozostate Oddzialy sq otwarte rowniez w wakacje.



