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Relacje rodzic�dziecko w rodzinach m³odzie¿y uzale¿nionej od narkotyków
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R E C E N Z J E
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dobre� Instytut Amity, Warszawa 2008, 284 strony (Changing for good)

S¹ takie ksi¹¿ki popularnonaukowe, których przeczytanie warto zaleciæ tak¿e
profesjonalistom specjalizuj¹cym siê w danej dziedzinie. Omawian¹ tu pozycjê
�Zmiana na dobre� poleca³abym terapeutom pracuj¹cym zarówno w lecznictwie
alkoholowym, jak i w lecznictwie uzale¿nieñ lekowych. Opisywane przez auto-
rów etapy i mechanizmy zmiany dotycz¹ wszelkich zachowañ, których nawykowe
i/lub na³ogowe powtarzanie przynosi jednostkom istotne straty zdrowotne, psy-
chologiczne, spo³eczne czy ekonomiczne. Autorzy dowodz¹, ¿e niezale¿nie od
tego, czy mamy do czynienia z uzale¿nieniem od alkoholu, narkotyków i papie-
rosów czy z niekontrolowan¹ sk³onno�ci¹ do objadania siê albo z tak zwanym
pracoholizmem, w procesie uwalniania siê od tych zachowañ mo¿na rozpoznaæ
te same etapy i mechanizmy.

Autorzy przypominaj¹, i¿ wiele badañ wykaza³o podobn¹ skuteczno�æ b¹d�
zawodno�æ rozmaitych szkó³, metod czy ideologii terapeutycznych. W codziennej
praktyce powszechna jest sk³onno�æ do wyja�niania braku efektów terapii ró¿nymi
cechami klienta. Czêsto mówi siê o s³abej motywacji, niewype³nianiu zaleceñ
terapeuty czy niekorzystnych uwarunkowaniach �rodowiskowych. Mimo wci¹¿
niezadowalaj¹cego poziomu skuteczno�ci leczenia, w krêgach terapeutycznych
dominuje przekonanie, ¿e bez profesjonalnej pomocy �wyj�cie� z uzale¿nienia jest
niemo¿liwe. Twierdzenie to czêsto znajduje odd�wiêk w przekonaniach spo³ecznych
w charakterze �mitu�, powstrzymuj¹cego podjêcie wysi³ku w kierunku zmiany.

Wedle autorów ludzie zazwyczaj samodzielne, na w³asn¹ rêkê próbuj¹ zmieniæ
swoje problemowe zachowania, do profesjonalistów zg³asza siê mniejszo�æ. Po-
dobnie jak w procesie terapeutycznym, czê�æ tych samodzielnych prób koñczy siê
sukcesem, a czê�æ niepowodzeniem. Spektakularnego dowodu na to, ¿e samodziel-
ne uwolnienie siê od uzale¿nienia jest nie tylko mo¿liwe, ale te¿ czêsto spotykane
dostarczaj¹ dane na temat zmniejszaj¹cej siê liczby palaczy. Jeszcze kilkana�cie
lat temu oko³o 50% doros³ego spo³eczeñstwa USA stanowili palacze papierosów,
aktualnie wska�nik ten nie przekracza 25%. Zarówno w USA, jak i w innych kra-
jach zdecydowana wiêkszo�æ palaczy rzuca palenie bez pomocy profesjonalnej.
Wiadomo równie¿, ¿e nikotyna jest jedn¹ z najsilniej uzale¿niaj¹cych substancji.

G³ównym przes³aniem omawianej ksi¹¿ki jest dostarczenie osobom samodziel-
nie zmagaj¹cym siê ze zmian¹ wskazówek i porad, zwiêkszaj¹cych prawdopodo-
bieñstwo osi¹gniêcia sukcesu. Jak twierdz¹ autorzy �skuteczno�æ samodzielnie prze-
prowadzonej zmiany zale¿y od robienia w³a�ciwych rzeczy we w³a�ciwym czasie�.
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Recenzje

Zdefiniowanie sze�ciu stadiów zmiany oraz sformu³owanie warunków koniecz-
nych do przej�cia przez te stadia poprzedzi³y badania jako�ciowe, dotycz¹ce osób,
którym uda³o siê na w³asn¹ rêkê odnie�æ sukces. Badacze przeprowadzili kilkaset
wywiadów. W�ród osób badanych najliczniejsz¹ grup¹ byli palacze papierosów.
Analiza jako�ciowa zebranego materia³u pos³u¿y³a za podstawê prezentowanego
w ksi¹¿ce modelu. Wyró¿nione stadia autorzy uwa¿aj¹ za uniwersalne, a przej�cie
ka¿dego z nich za warunek konieczny osi¹gniêcia trwa³ej �zmiany na dobre�.

Zdefiniowane stadia zmiany to:
1. Prekontemplacja � etap opierania siê zmianie, zaprzeczanie, ¿e problem ist-

nieje. Czêsto to m¹dre dzia³ania otoczenia decyduj¹ o tym, czy osoba kiedy-
kolwiek znajdzie siê w fazie nastêpnej.

2. Kontemplacja � etap przyznania przed samym sob¹, ¿e problem istnieje.
3. Przygotowanie � etap przygotowywania planu dzia³añ maj¹cych doprowa-

dziæ do zmiany (od kiedy i jakimi metodami).
4. Dzia³anie � etap wprowadzania planu w ¿ycie.
5. Podtrzymanie � etap pracy nad utrwalaniem nowego zachowania.
6. Rozwi¹zanie � etap, w którym nowe zachowanie staje siê naturalne, znika

poczucie �zmagania siê� z pokus¹ powrotu do zachowañ problemowych.
Szczegó³owy opis przebiegu procesu zmiany i porady dotycz¹ce metod, jakich

mo¿na u¿yæ, aby dotrzeæ do etapu szóstego � rozwi¹zania, wype³niaj¹ wiêkszo�æ
omawianej tu ksi¹¿ki. Wymienione etapy wystêpuj¹ zarówno w procesach zmian
przeprowadzanych na w³asn¹ rêkê, jak i tych towarzysz¹cych specjalistycznym
oddzia³ywaniom terapeutycznym. Autorzy sugeruj¹, ¿e czêsto u pod³o¿a niepo-
wodzenia profesjonalnej terapii le¿y brak wcze�niejszego rozpoznania, na jakim
etapie zmiany znajduje siê zg³aszaj¹cy siê po pomoc klient.

Ksi¹¿ka napisana jest bardzo przystêpnym jêzykiem, po prostu dobrze siê j¹
czyta. Jednak formu³a poradnika sprawia, ¿e niektóre jej fragmenty maj¹ nieco
infantylne �brzmienie�.
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