DOMOWE ,,HAPPY HOURS” | ,,QUARANTINI”. PODCZAS EPIDEMII PIJESZ WIECEJ?
SPRAWDZ, CZY MOZESZ MIEC PROBLEM Z ALKOHOLEM

Alkohol w dobie koronawirusa.
i WRIZI Czy Twoje picie jest juz problemem?

Niepokojace sygnaty:
Pijesz czeSciej i wiecej niz zazwyczaj.
Alkohol staje sie dla Ciebie lekarstwem
na zty nastréj, smutek, lek czy ztosc¢.

Coraz czesciej upijasz sie / uzywasz alkoholu,
by ztagodzi¢ przykre skutki wczesniejszego upicia.

Miewasz trudnosci z przypomnieniem sobie,

co robites (tzw. urwany film).

Pijesz, kiedy nie powinienes$ - np. w czasie pracy,
nauki, opieki nad dzie¢mi.
Qdczuwasz negatywne skutki picia

(np. zdrowotne czy finansowe), ale mimo wszystko
dalej siegasz po alkohol.

Rodzina i przyjaciele zwracajg Ci uwage,
ze sg zaniepokojeni Twoim piciem.

,Kiedys pitem tylko w weekendy, teraz zdarza mi si¢ to kazdego dnia”. Brzmi znajomo?
Wiele os6b w czasie epidemii czesciej siega po alkohol. Sprzyja temu zycie w izolacji, brak
obowigzku stawiania sie w pracy wczesnie rano, odwozenia i przywozenia dzieci ze szkoty.

— Jestem zzyta z kolezankami z biura, a teraz nie mozemy sie widywac. Dlatego
praktycznie co wieczér umawiamy sie na wideorozmowe przy winie — opowiada 32-letnia
Kasia. Przyznaje, ze spotkania nie korczg sie na jednym kieliszku i rano coraz czesciej budzi
sie z kacem. — Przed epidemig tez mi sie to zdarzato, bo jestem raczej imprezowym typem.
Ostatnio jednak mnie zmrozito, kiedy na stuzbowej wideorozmowie, w samo potudnie, jedna
z kolezanek byta ewidentnie na rauszu, a z pola widzenia kamerki zapomniata usung¢ drinka!
Inne dziewczyny tez to zauwazyly. Nie wiedziatySmy, jak sie zachowac, i po prostu
przemilczatySmy te sprawe. Po zastanowieniu stwierdzitam, ze czas troche przyhamowac
z piciem, bo to moze sie wymkng¢ spod kontroli.

Statystyki sprzedazy alkoholu poszybowaty w gére na catym Swiecie. Zagraniczna
prasa pisze o ,happy hours”, ktére przeniosty sie z baréw i pubéw do mieszkan. Drinki pite
przed ekranami laptopow i tabletéw zyskaty nawet wtasng nazwe — ,quarantini” (internauci
przescigajg sie w pomystach na sporzgdzenie alkoholowych koktajli).

Faktem jest, Ze od wybuchu pandemii w Australii odnotowano wzrost wydatkéw na
napoje wysokoprocentowe o 34% w poroéwnaniu do analogicznego okresu w 2019 r., w Wielkiej
Brytanii spozycie napojow alkoholowych wzrosto o 30%, a w Belgii — 0 10-15%. W Kanadzie



badanie opinii publicznej wykazato, ze 25% respondentoéw w grupie wiekowej 35-54 lat oraz
21% przedstawicieli mtodszej grupy (18-34 I.) zwiekszyto ilos¢ konsumowanego alkoholu.

JAK PIJA POLACY W CZASIE EPIDEMII

S3 juz dostepne wyniki pierwszego etapu badan zrealizowanych przez zespét prof.
Jana Chodkiewicza z Instytutu Psychologii Uniwersytetu £.6dzkiego, ktorych celem jest m.in.
zdobycie wiedzy o uzywaniu substancji psychoaktywnych (szczegdlnie alkoholu) w okresie
pandemii. Okazato sig, ze prawie 30% badanych pije ryzykownie alkohol.

Co to znaczy? Ta grupa Polakéw pije za duzo i za czesto, w dodatku w nieodpowiedniej
sytuacji. Przyktadem sg osoby, ktére po wybuchu epidemii przeszty na prace zdalng, a na
biurku obok laptopa stawiajg w ciggu dnia butelke z winem lub piwem. Panstwowa Agencja
Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych zwraca uwage, ze u osoby, ktéra pije ryzykownie,
w przysztosci prawdopodobnie wystgpig szkody zdrowotne — o ile nie ograniczy konsumpcji.

Swiatowa Organizacja Zdrowia wyréznia jeszcze dwa inne wzory spozywania alkoholu.
Picie szkodliwe dotyczy osob, u ktérych alkohol spowodowat juz szkody — somatyczne,
psychiczne i spoteczne. Z kolei uzaleznienie to sytuacja, gdy picie alkoholu dominuje nad
innymi sprawami, kiedys majgcymi dla nas wiekszg wartos¢. Osoba uzalezniona czuje silne
pragnienie alkoholu. Traci kontrole nad zachowaniami zwigzanymi z piciem (np. probuje
podjg¢ dziatania zmierzajgce do tego, by pi¢ mniej, ale sg one nieskuteczne). Tolerancja na
alkohol zwieksza sie; ta sama dawka moze nie przynosi¢ juz oczekiwanego efektu.

ZROB TEST | POSZUKAJ WSPARCIA

Jak oceni¢ swoje picie? W autodiagnozie, a nastepnie podjeciu indywidualnej pracy
nad ograniczeniem picia pomocnha moze by¢ platforma internetowa E-POP (E-Program
Ograniczania Picia) (https://epop.pl/). Uzytkownik zaczyna od wykonania dwéch testow — tzw.
Skali Picia Problemowego oraz testu AUDIT. To szansa, by przyjrze¢ sie swojemu piciu, a jesli
okaze sie, ze stanowi ono problem — osiggng¢ sukces w ograniczeniu konsumpgciji. Co istotne,
korzystanie z aplikacji i platformy www jest anonimowe i bezptatne. Uczestnik moze w kazdej
chwili zrezygnowaé¢ z udziatu w programie. Aplikacja i platforma powstata we wspotpracy
Panstwowej Agencji Rozwigzywania Problemow Alkoholowych z Uniwersytetem Jagielloriskim
Collegium Medicum.

Jesli zalezy ci na osobistej rozmowie z profesjonalista, mozesz zadzwoni¢ do dowolne;j
poradni leczenia uzaleznien. Ich liste znajdziesz na stronie Panstwowej Agencji
Rozwigzywania Problemow Alkoholowych

(http://www.parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa).

W niektérych gminach pomimo epidemii dziatajg wcigz punkty informacyjno-
konsultacyjne, ktére mogg $Swiadczy¢ pomoc telefonicznie Ilub online. Wsparcia
psychologicznego udzielajg takze operatorzy infolinii dla oséb dotknietych skutkami COVID-
19 pod numerami: 888 960 980, 888 900 980 (telefon Fundacji Vis Salutis czynny codziennie
od 10 do 18).

Zrédfo: materiaty opracowane przez Instytut tukasiewicza na zlecenie Paristwowej Agencji
Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych
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