TESTY

Testy i kwestionariusze przydatne w diagnozowaniu uzaleznienia od alkoholu .

1. Czy alkohol jest problemem w twoim zyciu?
2. Test CAGE.

3. Test MAST.

4. Test "Baltimorski".

5. Sprawdz czy pijesz rozsgdnie?

Czy Twoja rodzina lub przyjaciele niepokoili sie w zwigzku z Twoim piciem?
Czy spdznites sie do pracy lub bytes$ nieobecny z powodu "kaca"? (po przepiciu)
Czy kiedykolwiek prowadzites samochod po wypiciu alkoholu?

Czy miates problemy z prawem z powodu alkoholu?

Czy wdawate$ sie w bojki pod wptywem alkoholu?

Czy pijesz nawet wtedy gdy nie czujesz sie dobrze?

Czy Twoj lekarz powiedziat Ci, ze Twoje problemy zdrowotne zwigzane sg z alkoholem?
Czy kiedykolwiek probowates rzucic picie?

Czy kiedykolwiek stracites swiadomosc w czasie picia?

Czy czasami musisz wypi¢ drinka rano by zapobiec drzeniu rgk lub na "kaca"?
Czy zdarzyto Ci sige wypi¢ wigcej niz miate$ zamiar?

Czy zaniedbates rzeczy, ktore zwykle robite$ ze wzgledu na picie?

Czy pijesz ostatnio wiecej niz zazwyczaj?

Jezeli odpowiedziate$ TAK na ktorekolwiek z tych pytan, picie moze byc¢ juz Twoim problemem.

Co to moze oznaczac?
Problemy z piciem dzielg sie na:
picie szkodliwe?

picie ryzykowne?

uzaleznienie?

W przypadku picia szkodliwego na ogét mozesz sam sobie poradzi¢, ale bedzie to wymagac od Ciebie
wiele pracy. Samoobserwacja pomoze Ci uSwiadomic¢ sobie w jakich sytuacjach najczesciej zdarza Ci sie
naduzywac alkoholu. Nastepnie wyznacz sobie limit spozywania alkoholu (patrz Jaki jest rozsgdny limit
picia?) i obserwuj czy uda Ci sie przestrzegac z géry zatozonego poziomu. Jezli nie bedzie Ci sie to
udawafto, moze to oznaczac, ze jeste$ uzalezniony od alkoholu. W takim przypadku powiniene$ udac sie do
specjalisty ? terapeuty uzaleznien. Dokona on profesjonalnej diagnozy i zaproponuje dalsze postepowanie.

Test CAGE jest bardzo wygodny, bowiem jego wypetnienie zajmuje okofo 1 minute. Nie jest jednak
wystarczajgcy do postawienia diagnozy uzaleznienia. Pytania testu CAGE:

Czy zdarzaty sie w Twoim zyciu takie okresy, kiedy odczuwate$ konieczno$¢ ograniczenia swojego picia?
Czy zdarzafto sie, ze r6zne osoby z Twojego otoczenia denerwowaty Cie uwagami na temat Twojego picia?
Czy zdarzafto sie, ze odczuwate$ wyrzuty sumienia lub wstyd z powodu swojego picia?

Czy zdarzato Ci sie, ze rano po przebudzeniu pierwszg rzeczg byto wypicie alkoholu dla uspokojenia lub
"postawienia sie na nogi"?

Udzielenie co najmniej dwdch twierdzgcych odpowiedzi na powyzsze pytania wskazuje na znaczne
prawdopodobienstwo istnienia uzaleznienia od alkoholu.

Udzielenie co najmniej 5 twierdzgcych odpowiedzi na pytania zawarte w skroconej wersji testu MAST jest,
zdaniem niektoérych badaczy, wystarczajgcym Kryterium do rozpoznania uzaleznienia od alkoholu. Pytania
te brzmig:

Czy uwazasz, Ze pijesz w taki sam sposob jak wiekszo$¢ ludzi?

Czy Twoi przyjaciele bgdz krewni uwazajg, ze Twoje picie nie miesci sie w normie?

Czy kiedykolwiek brate$ udziat w spotkaniu Anonimowych Alkoholikow?

Czy stracite$ kiedykolwiek przyjaciela lub dziewczyne z powodu picia?

Czy miate$ kiedykolwiek ktopoty w pracy z powodu alkoholu?

Czy z powodu picia zaniedbate$ kiedykolwiek swoje obowigzki, sprawy rodzinne lub opuscite$ prace kilka
dni pod rzgd?



Czy miate$ kiedykolwiek delirium tremens (majaczenie alkoholowe), nasilone drzenia czy po naduzyciu
alkoholu styszates gtosy lub widziate$ nie istniejgce rzeczy?

Czy z powodu picia zwracate$ sie kiedykolwiek do kogokolwiek z prosbg o rade?

Czy przebywate$ kiedykolwiek w szpitalu z powodu picia?

Czy bytes kiedykolwiek zatrzymany za prowadzenie pojazdu po uzyciu alkoholu lub czy kiedykolwiek
prowadzite$ pojazd po wypiciu alkoholu?

Pewng orientacje w nasileniu problemu alkoholowego daje réwniez dos¢ popularny w Polsce test, ktory
powstat w amerykariskim szpitalu John Hopkins' University (Baltimore, Maryland). Z dotgczonej instrukcji
wynika, ze w przypadku udzielenia rzetelnych odpowiedzi, uzyskanie jednej twierdzgcej odpowiedzi
powinno byc¢ ostrzezeniem, ze mozna stac sie alkoholikiem. Dwie twierdzgce odpowiedzi swiadczg z duzym
prawdopodobieristwem o uzaleznieniu, natomiast trzy, zdaniem autoréw, przemawiajg definitywnie za
uzaleznieniem od alkoholu. Pytania brzmig:

Czy pijesz w pracy?

Czy Twoje picie wptywa niekorzystnie na zycie domowe?

Czy pijesz dlatego, ze jeste$ niesmiaty wobec innych

Czy picie wptyneto na pogorszenie Twojej opinii w oczach otoczenia?

Czy miate$ kiedykolwiek wyrzuty sumienia z powodu picia?

Czy miate$ kiedykolwiek ktopoty finansowe na skutek picia?

Czy Twoje picie jest powodem zmartwien rodziny?

Czy pijgc state$ sie mniej ambitny?

Czy odczuwasz potrzebe picia codziennie o tej samej porze?

Czy jest Ci obojetne z kim pijesz?

Czy po piciu jednego dnia odczuwasz potrzebe wypicia nazajutrz?

Czy zauwazyte$, ze na skutek picia zmniejszyta sie Twoja sprawnosc fizyczna badz umystowa?

Czy picie wptywa negatywnie na Twojg prace zawodowg, bgdz inne dziatania poza pracq?

Czy z powodu picia masz problemy ze snem?

Czy pijac chcesz uciec od ktopotow?

Czy zdarza sie, ze pijesz samotnie?

Czy pijac tracisz pamiec i nie wiesz, gdzie bytes i co robite$?

Czy pijesz, aby wzmocni¢ pewnosc siebie?

Czy w zwigzku z piciem byte$ kiedykolwiek w szpitalu, w izbie wytrzezwien, ambulatorium itp.?

Prosze usig$¢ wygodnie, wzigc¢ do reki czystg kartke papieru i otowek. Przed udzieleniem sobie odpowiedzi
(po cichu i tylko dla siebie) na pytanie "czy moje picie nie zaczyna stawac sie problemem?" oraz przed
podjeciem decyzji co robic dalej - prosze przypomniec sobie:

czy kiedykolwiek osoby z bliskiego otoczenia moéwity, ze pijesz zbyt duzo albo zbyt czesto? Jezeli
powiedziata tak chociaz jedna osoba, ktorej nie oceniasz jako swojego wroga - postaw na kartce kreske.
czy kiedykolwiek byty w Twoim zyciu takie okresy, kiedy rozwazata$/e$ potrzebe ograniczenia swojego
picia? Jezeli tak - to przypomnij sobie co poprzedzito te rozwazania i postaw na kartce kreske.

czy zdarzyto Ci sie kiedykolwiek, ze odczuwatas/e$ wyrzuty sumienia, poczucie winy albo wstyd z powodu
swojego picia, jego nastepstw czy swoich zachowarn po wypiciu? Jezeli tak - to przypomnij sobie
wydarzania, ktore poprzedzity te odczucia i postaw na kartce kreske.

czy zdarzyto Ci sie kiedykolwiek, ze rano po przebudzeniu, jedng z pierwszych czynnosci byto wypicie
alkoholu (takze piwa) dla "uspokojenia nerwéw" albo w celu zlikwidowania "kaca"? Jezeli tak - to postaw na
kartce kreske.

czy zdarzyto Ci sie kiedykolwiek chowac¢ alkohol przed innymi albo pic¢ po kryjomu? Jezeli tak - to postaw na
kartce kreske.

Teraz policz wszystkie zapisane na kartce kreski. Jezeli znalazte$ tylko jedng kreske to nie jest jeszcze Zle,
ale ? zastanow sie co moze byc¢ dalej. Jezeli jest ich dwie lub wiecej to oznacza, ze picie alkoholu zaczeto
stwarzac problemy. Odpowiedz sobie teraz na pytanie czy chcesz miec tych problemow jeszcze wiecey.
Zastanow sie tez czy nie warto porozmawiac na temat Twojego picia ze specjalistg. Mysle, ze warto!
JezZeli nadal nie wiesz co dalej robic i jakg podjgc¢ decyzje - czytaj dalej i odpowiedz sobie na kolejne
pytania, a po kazdej odpowiedzi "tak" - rowniez postaw na kartce kreske.

czy odczuwate$ kiedykolwiek potrzebe wypicia, a czasami nawet poczucie przymusu picia lub tzw. "gtéd"
alkoholu (wystepujgce zarbwno w okresie utrzymywania abstynencji jak i podczas picia)?

czy nasuneta Ci sie kiedykolwiek mys$l, Zze ostatnio miewasz trudnosci w kontrolowaniu swojego picia (np.
czasami wypijasz wiecej alkoholu niz planowatas/es, pijesz czeSciej niz planowata$/es, miewasz trudno$c w
przerwaniu rozpoczetego picia, a czasami jest Ci trudno odmoéwic sobie wypicia alkoholu)?

czy kiedykolwiek pitas/e$ alkohol w celu poprawienia ztego samopoczucia po "przepiciu” (wypijatas/es tzw.
"klina" )?



czy kiedykolwiek zaobserwowata$/e$ obecnos$¢ bardzo przykrych dolegliwosci fizycznych i/lub bardzo ztego
samopoczucia psychicznego, przy probach przerwania picia lub nastepnego dnia po "przepiciu” (np.
niektore sposrod takich objawdw jak: silne ostabienie, nudnosci, wymioty, biegunki, nadmierna potliwosc,
drzenie rgk lub/i catego ciata, drazliwos¢, niepokdj, leki, "depresja”, niemoznos¢ zasniecia, przerywany sen
z koszmarami itp.)?

czy obecnie reagujesz na alkohol inaczej niz kiedy$ (masz na przyktad "mocniejszg" lub "stabszg" gtowe)?
czy w ostatnim okresie Twoje kontakty z alkoholem nie ograniczajg sie najcze$ciej do dwdéch mozliwosci
(albo catkowita, wielomiesieczna czy nawet wieloletnia abstynencja, albo parodniowe czy wielodniowe picie
alkoholu czyli tzw. "cigg", ktory wcale nie musi wigzac sie z upijaniem sie i opuszczaniem pracy);

czy przypadkiem nie zrezygnowatas/es, na rzecz picia, z niektorych przyjemnosci i zainteresowan (np.
masz mniej czasu dla rodziny, na swoje hobby, natomiast coraz wiecej czasu zajmuje Ci "odzyskiwanie
formy" po piciu czy tez odrabianie zalegtosci powstatych podczas picia, zdobywanie pieniedzy na picie,
poszukiwanie okazji do wypicia czy tez samo picie), a moze zmienite$ prace, albo wykonywany zawdd w
zwigzKku z piciem?

czy zdarzato Ci sie pi¢ alkohol wbrew zaleceniom lekarza, pomimo ktopotéw finansowych czy tez
problemoéw rodzinnych, zawodowych, prawnych itp., o ktérych wiadomo, ze mogty miec zwigzek z piciem
alkoholu?

Tym razem takze policz wszystkie zapisane na kartce kreski. Jezeli jest ich trzy lub wiecej to nie ulega
watpliwosci, ze powiniene$ zgtosic sie do specjalisty, bo najprawdopodobniej jestes$ chora/y tzn.
uzalezniona/y od alkoholu.



