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Sa takie ksiazki popularnonaukowe, ktorych przeczytanie warto zaleci¢ takze
profesjonalistom specjalizujacym si¢ w danej dziedzinie. Omawiang tu pozycje
»Zmiana na dobre” polecalabym terapeutom pracujacym zarowno w lecznictwie
alkoholowym, jak i w lecznictwie uzaleznien lekowych. Opisywane przez auto-
row etapy 1 mechanizmy zmiany dotycza wszelkich zachowan, ktérych nawykowe
i/lub natogowe powtarzanie przynosi jednostkom istotne straty zdrowotne, psy-
chologiczne, spoteczne czy ekonomiczne. Autorzy dowodza, ze niezaleznie od
tego, czy mamy do czynienia z uzaleznieniem od alkoholu, narkotykéw 1 papie-
rosOw czy z niekontrolowang sktonnoscia do objadania si¢ albo z tak zwanym
pracoholizmem, w procesie uwalniania si¢ od tych zachowan mozna rozpoznac
te same etapy i mechanizmy.

Autorzy przypominaja, iz wiele badan wykazato podobna skutecznos¢ badz
zawodno$¢ rozmaitych szkol, metod czy ideologii terapeutycznych. W codziennej
praktyce powszechna jest sklonno$¢ do wyjasniania braku efektow terapii réznymi
cechami klienta. Czgsto mowi si¢ o stabej motywacji, niewypetnianiu zalecen
terapeuty czy niekorzystnych uwarunkowaniach srodowiskowych. Mimo wcigz
niezadowalajacego poziomu skuteczno$ci leczenia, w krggach terapeutycznych
dominuje przekonanie, ze bez profesjonalnej pomocy ,,wyjécie” z uzaleznienia jest
niemozliwe. Twierdzenie to czgsto znajduje oddzwigk w przekonaniach spotecznych
w charakterze ,,mitu”, powstrzymujacego podjecie wysitku w kierunku zmiany.

Wedle autoréw ludzie zazwyczaj samodzielne, na wlasna rgke¢ probuja zmienic¢
swoje problemowe zachowania, do profesjonalistow zglasza si¢ mniejszos¢. Po-
dobnie jak w procesie terapeutycznym, cz¢$¢ tych samodzielnych prob konczy sig
sukcesem, a czg$¢ niepowodzeniem. Spektakularnego dowodu na to, ze samodziel-
ne uwolnienie si¢ od uzaleznienia jest nie tylko mozliwe, ale tez czg¢sto spotykane
dostarczaja dane na temat zmniejszajacej si¢ liczby palaczy. Jeszcze kilkanascie
lat temu okoto 50% dorostego spoteczenstwa USA stanowili palacze papieroséw,
aktualnie wskaznik ten nie przekracza 25%. Zaréwno w USA, jak i w innych kra-
jach zdecydowana wigkszos¢ palaczy rzuca palenie bez pomocy profesjonalne;.
Wiadomo rowniez, ze nikotyna jest jedna z najsilniej uzalezniajacych substancji.

Gloéwnym przestaniem omawianej ksiazki jest dostarczenie osobom samodziel-
nie zmagajacym si¢ ze zmiang wskazowek i porad, zwigkszajacych prawdopodo-
bienstwo osiagnigcia sukcesu. Jak twierdza autorzy ,,skutecznos$¢ samodzielnie prze-
prowadzonej zmiany zalezy od robienia wiasciwych rzeczy we wlasciwym czasie”.
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Recenzje

Zdefiniowanie sze$ciu stadiow zmiany oraz sformutowanie warunkow koniecz-
nych do przejscia przez te stadia poprzedzily badania jako$ciowe, dotyczace osob,
ktorym udalo si¢ na wlasna reke odnies¢ sukces. Badacze przeprowadzili kilkaset
wywiadow. Wsrod osob badanych najliczniejsza grupa byli palacze papierosow.
Analiza jako$ciowa zebranego materiatu poshuzyla za podstawe prezentowanego
w ksiazce modelu. Wyroznione stadia autorzy uwazaja za uniwersalne, a przejscie
kazdego z nich za warunek konieczny osiagnigcia trwatej ,,zmiany na dobre”.

Zdefiniowane stadia zmiany to:

1. Prekontemplacja — etap opierania si¢ zmianie, zaprzeczanie, ze problem ist-
nieje. Czgsto to madre dziatania otoczenia decyduja o tym, czy osoba kiedy-
kolwiek znajdzie si¢ w fazie nastgpne;.

2. Kontemplacja — etap przyznania przed samym soba, ze problem istnieje.

3. Przygotowanie — etap przygotowywania planu dzialan majacych doprowa-
dzi¢ do zmiany (od kiedy i jakimi metodami).

4. Dziatanie — etap wprowadzania planu w Zycie.

5. Podtrzymanie — etap pracy nad utrwalaniem nowego zachowania.

6. Rozwiazanie — etap, w ktorym nowe zachowanie staje si¢ naturalne, znika
poczucie ,,zmagania si¢” z pokusa powrotu do zachowan problemowych.

Szczegotowy opis przebiegu procesu zmiany i porady dotyczace metod, jakich
mozna uzy¢, aby dotrze¢ do etapu szdstego — rozwiazania, wypelniaja wigkszosé
omawianej tu ksiazki. Wymienione etapy wystepuja zarowno w procesach zmian
przeprowadzanych na wlasna reke, jak i tych towarzyszacych specjalistycznym
oddziatywaniom terapeutycznym. Autorzy sugeruja, ze czgsto u podtoza niepo-
wodzenia profesjonalnej terapii lezy brak wczesniejszego rozpoznania, na jakim
etapie zmiany znajduje si¢ zglaszajacy si¢ po pomoc klient.

Ksiazka napisana jest bardzo przystgpnym jezykiem, po prostu dobrze si¢ ja
czyta. Jednak formuta poradnika sprawia, ze niektore jej fragmenty maja nieco
infantylne ,,brzmienie”.
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