
 

 
 
Το αλφαβητάρι του εθισµού   
 
Πώς ορίζεται ο εθισµός;  
 
Ο εθισµός είναι µια συνήθεια ή µια συµπεριφορά που δύσκολο αποβάλλεται και που επηρεάζει 
ολοένα και περισσότερο τη ζωή του ατόµου. Εθισµός είναι η εξάρτηση σε ουσίες, όπως το 
αλκοόλ ή τα ναρκωτικά, αλλά και σε δραστηριότητες, όπως τα τυχερά παιχνίδια.  
 
∆εν υπάρχει ένας και µοναδικός λόγος ο οποίος να δικαιολογεί την παρόρµηση που ωθεί στο 
αλκοόλ, τα ναρκωτικά ή τα τυχερά παιχνίδια. Πολλοί συνάνθρωποί µας αναπτύσσουν µορφές 
εξάρτησης στην προσπάθειά τους να αντιµετωπίσουν τα προβλήµατα της καθηµερινότητας. Στην 
αρχή, και για περιορισµένο χρονικό διάστηµα, η χρήση ουσιών ή η ευχαρίστηση που αποσπά 
κανείς από τα τυχερά παιχνίδια είναι δυνατό να καλύψουν το πρόβληµα, να κρύψουν τον πόνο 
και το φόβο που µάς κυριεύει. Στην πραγµατικότητα όµως πρόκειται για ψευδο-λύση που 
µετατρέπεται η ίδια σε πρόβληµα, ένα πρόβληµα ικανό να καταστρέψει σχέσεις και να διαλύσει 
οικογένειες.   
 
 
Πώς αναγνωρίζει κανείς τον εθισµό;  
 
∆εν είναι ανάγκη να υπάρχουν εµφανείς ενδείξεις κάποιου προβλήµατος, έτσι ώστε να αναπτύξει 
κανείς εξάρτηση.  
 
Είναι εύκολο να αναπτύξει κανείς εξάρτηση και να εθιστεί σε δραστηριότητες και πρακτικές χωρίς 
ο ίδιος ή το άµεσο ή έµµεσο περιβάλλον του ν’ αντιληφθούν το πρόβληµα.  
 
 
Ποιά είναι τα σηµάδια και τα συµπτώµατα του εθισµού;  
 
Πολλοί καταναλώνουν αλκοόλ και ναρκωτικές ουσίες ή επιδίδονται σε τυχερά παιχνίδια χωρίς 
ωστόσο να αντιµετωπίζουν κανένα απολύτως πρόβληµα. Ωστόσο, ορισµένοι, σε µία δεδοµένη 
στιγµή της ζωής τους, διαπιστώνουν πως «έχουν ξεπεράσει τα όρια» και πως, λόγω της 
«εξάρτησής» τους, αδυνατούν να πάρουν λογικές αποφάσεις.   
 
Τα σηµάδια του εθισµού είναι πολλά και εξαρτώνται φυσικά τόσο από το πρόβληµα, όσο και από 
το άτοµο. Η χρήση ναρκωτικών ουσιών µετατρέπεται σε πρόβληµα όταν:  
 
� Επιδρά στην ψυχική, πνευµατική και σωµατική υγεία του ατόµου.  
� Οδηγεί σε παρόνοµες πράξεις και δραστηριότητες (όπως για παράδειγµα επικίνδυνη 

οδήγηση σε κατάσταση µέθης ή η κατοχή και χρήση παράνοµων ναρκωτικών ουσιών).  
� Θέτει σε κίνδυνο την οικονοµική κατάσταση του ατόµου.  
� Απειλεί την αρµονία των οικογενειακών και φιλικών σχέσεων.  
� Επιδρά αρνητικά και υπονοµεύει την εργασία.  
  
 
Ποιός και ο αντίκτυπος του εθισµού στην οικογένεια και τα µέλη της;  
 
Συνήθως, τα µέλη µιας οικογένειας που βιώνουν τις συνέπειας της εξάρτησης και του εθισµού 
αναπτύσσουν µηχανισµούς αυτοάµυνας. Ιδού µερικές από τις πιθανές αντιδράσεις:      
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� Περιορισµός κάθε µορφής επικοινωνίας.  
� Αποφυγή κάθε συζήτησης σχετικά µε το πρόβληµα και τα συναισθήµατα που αυτό γεννά.   
� Απόκρυψη του προβλήµατος από τον κοινωνικό περίγυρο.  
� Ανάληψη των υποχρεώσεων που ο πάσχων αδυνατεί να εκπληρώσει.  
� Αισθήµατα αγανάκτησης, θυµού, αποστροφής, µοναξιάς, φόβου αλλά και ντροπής.  
 
Η θεραπεία µπορεί να συµβάλλει στην αντιµετώπιση του προβλήµατος;  
 
Η θεραπεία µπορεί να βοηθήσει! Ο εθισµός είναι και αυτός ένα πρόβληµα, όπως τόσα άλλα. Για 
το λόγο αυτό η διάγνωση οφείλει να προηγηθεί της θεραπείας. Ο εθισµός είναι ιάσιµη νόσος!  
 
Αποτελεί κοινή πεποίθηση ότι µπορεί κανείς µόνος του να απεξαρτηθεί από τα ναρκωτικά ή τα 
τυχερά παιχνίδια, χωρίς να καταφύγει σε έξωθεν παρεχόµενη βοήθεια. Ορισµένοι όντως τα 
καταφέρνουν. ∆εν είναι όµως πάντοτε εύκολο. Τα προγράµµατα απεξάρτησης και οι οµάδες 
στήριξης συµβάλλουν σηµαντικά στην επίλυση του προβλήµατος, είτε πρόκειται για 
ολοκληρωτική απεξάρτηση, είτε για περιορισµό του.   
 
∆εν είναι εύκολο να ζητήσει κανείς βοήθεια στο πρόβληµά του. Τούτο προϋποθέτει θάρρος και 
κουράγιο. Τώρα όµως υπάρχει βοήθεια και άνθρωποι για να την παράσχουν.    
  
 
Πότε πρέπει να αναζητήσει κανείς βοήθεια;  
 
Ο λαός µας συνηθίζει να λέει: «Κάλλιο αργά παρά ποτέ». 
 
Σε ορισµένες περιπτώσεις, δεν είµαστε βέβαιοι κατά πόσο η εξάρτηση ενός συγγενικού ή φιλικού 
µας προσώπου αποτελεί πραγµατικό πρόβληµα. Άλλοτε πάλι αναγνωρίζουµε ότι πρόκειται για 
πρόβληµα, αλλα δεν ξέρουµε που ν’ αποτανθούµε για βοήθεια.   
 
Εάν ανησυχείτε για το φίλο, το συγγενή, τον άνθρωπό σας, προτρέψτε τον να ζητήσει βοήθεια. 
Εάν το πρόβληµα σάς ανησυχεί προσωπικά, το πρώτο βήµα είναι να το συζητήσετε µε άτοµο της 
εµπιστοσύνης σας. Το άτοµο αυτό µπορεί να είναι:  
 
� Ένας γιατρός ή ένας νοσηλευτής.  
� Ένας σύµβουλος του Προγράµµατος Αρωγής Υπαλλήλων (Employee Assistance Program, 

EAP), ή ακόµη ένας γιατρός, νοσηλευτής ή σύµβουλος στο χώρο εργασίας σας.  
� Ένας σύµβουλος ή ένας θεραπευτής στην κοινότητά σας.  
� Ένας κοινωνικός λειτουργός. 
� Ένας πνευµατικός ηγέτης.  
 
 
Πώς διεξάγεται η θεραπεία;    
 
Κάθε φορέας, ειδικός ή υπηρεσία έχει τη δική του φιλοσοφία προσέγγισης και θεραπείας των 
διαφόρων µορφών εξάρτησης. Ιδού µερικές από τις πλέον διαδεδοµένες αρχές διάγνωσης και 
αντιµετώπισης:  
 
� Κατανόηση του τρόπου µε τον οποίο η εξάρτηση επηρεάζει τη ζωή του ατόµου.  
� Καθορισµός ενός προγράµµατος αποθεραπείας και παρακολούθηση του πάσχοντος και µετά 

την ολοκλήρωση του προγράµµατος. Παρακολούθηση του αποθεραπευµένου και του τρόπου 
µε τον οποίο λειτουργεί και συµπεριφέρεται στο κοινωνικό σύνολο, µέσα στη µικρή του 
κοινωνία.  

� Προτάσεις που αφορούν σε υπηρεσίες και προγράµµατα θεραπείας.  
� Ενηµέρωση σχετικά µε τους κινδύνους της εξάρτησης.  
� ∆ιαπαιδαγώγηση µε σκοπό την επίτευξη υγειούς και ισορροπηµένης ζωής.   
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� Προσωπική υποστήριξη και καθοδήγηση. παραποµπή σε προγράµµατα προσωπικής 
θεραπείας ή σε οµάδες αµοιβαίας στήριξης, όπως για παράδειγµα οι Ανώνυµοι Αλκοολικοί 
(ΑΑ), κ.λπ.  

� Στήριξη και πληροφόρηση της οικογένειας.  
 
 
 
∆εν υπάρχει λόγος να υποφέρετε µόνοι. ∆εν υπάρχει λόγος να υποφέρετε σιωπηλά. Τώρα πια 
υπάρχει τρόπος. Τώρα πια υπάρχει βοήθεια.  
 
 
Πού να αποτανθείτε για βοήθεια ή για περισσότερες πληροφορίες  
 
Καλέστε:  
 
Το Κέντρο Πληροφόρησης για θέµατα Εθισµού και Ψυχικής Υγείας McLaughlin 
(McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre)  
Τηλέφωνα: 
Αριθµός ατελούς κλήσης: 1 800 463 6273 
Τορόντο: 416 595 6111 
 
Την Υπηρεσία ∆ηµόσιας Υγείας της περιοχής σας (Local Public Health Unit). Ανατρέξτε στις µπλε 
σελίδες του τηλεφωνικού καταλόγου ή καλέστε τις πληροφορίες καταλόγου στο 411. 
 
Το Κοινοτικό Κέντρο Πληροφόρησης της περιοχής σας (Community Information Centre). 
Ανατρέξτε στις µπλε σελίδες του τηλεφωνικού καταλόγου ή καλέστε τις πληροφορίες καταλόγου 
στο 411. 
 
Τις τοπικές Υπηρεσίες Υποδοχής και Εγκατάστασης Μεταναστών (Local Settlement Services).  
 
Ή επισκευτείτε τις παρακάτω ιστοσελίδες:  
www.settlement.org
www.ocasi.org
www.camh.net
www.211Toronto.ca
 
Το κείµενο αυτό προσαρµόστηκε ειδικά για τις ανάγκες της παρούσας δηµοσίευσης από το: 
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