


СЛОВО РЕДАКТОРА

Не просто старі фотографії
Архівний випуск про культуру одужання, яка формується щодня

Цього тижня в центрі ми переглядали старі фотографії. Спочатку хотіли просто розібрати архів, але
дуже швидко стало зрозуміло: перед нами не набір випадкових кадрів, а історія реабілітації залежних
людей. На цих фото видно те, що рідко потрапляє в офіційні звіти: побут, втому, жарти, спільну працю,
тренування, поїздки, групові заняття і звичайні розмови після складного дня.
Для людини, яка виходить із наркотичної або алкогольної залежності, саме такі прості речі стають
фундаментом нового життя. Недостатньо просто припинити вживання наркотиків чи алкоголю.
Потрібно відновити режим, відповідальність, навички спілкування, вміння просити про допомогу,
витримувати конфлікт і не тікати від неприємних емоцій. У терапевтичній спільноті ці навички не
пояснюють тільки словами - їх проживають щодня.
Психологічна реабілітація залежних поступово повертає людині те, що залежність забирала роками:
здатність планувати день, виконувати домовленості, чути інших, визнавати помилки і не руйнувати все
після першої невдачі. Це тривала робота, у якій важливі не гучні обіцянки, а повторювані дії.
Тому цей журнал ми хочемо робити не як парадний буклет. Нам цікавіше показувати реальний процес
відновлення: як людина змінює звички, повертає довіру родини, вчиться працювати, відновлює контакт
із тілом, переживає сором і провину без речовини та поступово повертається до нормального життя.

ЩО МИ НАЗИВАЄМО ОДУЖАННЯМ

Не тільки тверезість. Це відновлення особистості, соціальних навичок, стосунків із сім’єю та
здатності жити без психоактивних речовин.
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ІСТОРІЯ ТИЖНЯ

Говорити з містом напряму
Профілактика наркоманії починається з чесної, зрозумілої розмови

Колись ми багато виходили на вулиці: антинаркотичні акції, пробіги, розмови з перехожими, інтерв’ю,
інформаційні матеріали. Не тому, що один плакат може вилікувати залежність. Але профілактика
наркотичної залежності працює лише тоді, коли тема перестає бути забороненою. Поки родина
соромиться говорити про проблему, вона часто втрачає дорогоцінний час.
Ми намагалися пояснювати просту річ: наркоманія та алкоголізм - це не історія про слабку волю.
Залежна поведінка змінює мислення, емоції, систему цінностей і стосунки з близькими. Людина може
щиро обіцяти припинити вживання і через кілька днів знову повернутися до наркотиків. Саме тому сім’ї
потрібні не погрози й сором, а зрозумілий план дій.
Допомога при наркотичній залежності починається з правильної оцінки ситуації. Важливо розуміти, які
речовини вживає людина, як давно, чи є ризик передозування, борги, кримінальні історії, агресія,
психотичні симптоми або суїцидальна поведінка. Після цього родина може діяти не хаотично, а
послідовно.
Сьогодні ми продовжуємо цю роботу через консультації, матеріали для батьків, сайт, соціальні мережі
та особисті зустрічі. Чим раніше близькі розуміють ознаки залежності й принципи допомоги залежній
людині, тим більше шансів не втратити роки в безкінечних умовляннях, боргах і спробах контролювати
кожен крок.

КЛЮЧОВА ДУМКА

Профілактика залежності - це не залякування наркотиками, а знання: як помітити проблему, як
розмовляти з підлітком і куди звертатися по допомогу.
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СПІЛЬНОТА

Вчитися радіти тверезо
Ресоціалізація починається там, де людина знову відчуває смак звичайного життя

У залежності мозок звикає до швидкої, надсильної винагороди. На цьому тлі звичайні радощі довго
здаються тьмяними: прогулянка, море, спорт, спільна вечеря або дурний жарт не дають того
миттєвого ефекту, який колись давала речовина. Тому в реабілітації наркозалежних важливо не тільки
говорити про наслідки вживання, а й буквально заново тренувати здатність радіти тверезо.
На цьому фото ніхто не намагається виглядати серйозним. І саме за це ми його любимо. Для частини
резидентів можливість сміятися без алкоголю чи наркотиків спочатку здається майже дивною. Але
поступово з’являється новий досвід: можна бути в компанії, жартувати, сперечатися, грати, бути
смішним і при цьому не втрачати контроль над собою.
Терапевтична спільнота дає те, чого часто не вистачало в активній залежності: безпечний соціальний
простір. Тут людина бачить реакцію інших на свою поведінку, вчиться помічати егоцентризм,
маніпуляції, образливість, бажання уникнути відповідальності. І водночас отримує підтримку, коли
справді намагається щось змінити.
Ресоціалізація після наркотичної або алкогольної залежності починається не в останній день програми.
Вона триває від самого початку: через побут, відповідальність, спільні рішення, дозвілля без речовини
та поступове повернення інтересу до життя.

РЕСОЦІАЛІЗАЦІЯ

Повернення до життя після залежності - це відновлення роботи, стосунків, дозвілля,
відповідальності та здатності отримувати задоволення без речовини.
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ЛІТО В «ДЖЕРЕЛІ»

Коли спільнота стає
родиною
Побут показує характер набагато чесніше, ніж будь-яка анкета

Літні виїзди завжди були маленькою моделлю звичайного життя. Треба домовлятися, хто готує, хто
прибирає, хто відповідає за речі, хто допомагає новачку. У таких умовах швидко видно звичні моделі
поведінки: хтось бере на себе забагато, хтось уникає відповідальності, хтось мовчить, поки не вибухне,
а хтось намагається керувати всіма навколо.
Для реабілітації залежної молоді це дуже важливий матеріал. Адже після центру людина повернеться
не в стерильну кімнату, а в сім’ю, роботу, транспорт, магазин, конфлікти, гроші, втому і спокуси. Тому
програма одужання має давати не тільки знання про залежність, а й практику нормального життя.
Більша частина роботи відбувається саме між офіційними заняттями. Хтось учиться спокійно вислухати
зауваження. Хтось уперше не перекладає провину на інших. Хтось помічає, що може допомогти людині
й не вимагати подяки. З таких маленьких змін і складається соціальна адаптація після наркотичної та
алкогольної залежності.
Окрема тема - сім’я. Близьким теж доводиться змінювати звичні сценарії: менше рятувати, не
покривати наслідки вживання, не давати гроші на чергове виправдання і водночас не перетворювати
стосунки на постійний допит. Допомога сім’ї залежного є частиною реабілітаційного процесу, а не
додатковою опцією.

РОБОТА З РОДИНОЮ

Стійке одужання значно складніше без змін у сімейній системі. Тому ми говоримо з батьками
про межі, співзалежність, контроль і відповідальність.
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ТІЛО ПАМ’ЯТАЄ

Дисципліна без приниження
Фізичне навантаження повертає відчуття сили, меж і контролю над імпульсом

На одній фотографії - командна вправа надворі, на іншій - тренування з карате. Це різні формати, але в
них є спільна психологічна логіка. Людина вчиться витримувати навантаження, діяти за правилами,
відчувати темп інших і не кидати процес у момент, коли стало незручно.
В активній залежності тіло часто перетворюється лише на інструмент для отримання речовини. Сон
збивається, харчування стає хаотичним, біль і втому ігнорують, а напруга знімається алкоголем чи
наркотиками. Під час реабілітації залежних ми повертаємо базові речі: режим, сон, рух, нормальне
харчування, турботу про здоров’я.
Спорт у центрі - не покарання і не спроба «вибити дур». Він допомагає відчути природну втому,
помітити власні межі та вчитися керувати імпульсом. Для людини з історією агресії або постійних
зривів це дуже практичний досвід: сила може бути спокійною, а дисципліна - без приниження.
Фізична активність не замінює психотерапію або роботу з причинами залежності. Вона доповнює
програму реабілітації, допомагає регулювати напругу і повертає людині більш точне відчуття власного
стану.

ПОВЕРНЕННЯ ДО ТІЛА

У психологічній реабілітації важливо не лише змінити думки. Людина має знову навчитися
помічати втому, напругу, голод, страх і потребу у відпочинку.
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ПЛАСТИКА ВДОМА

Метелик, розтяжка і
повернення до тіла
Рухливість, терпіння і уважність до власних відчуттів

ПЛАСТИКА ВДОМА

Розтяжка, «метелик», нахили та
вправи на шпагат. Мета -
рухливість, терпіння і уважний
контакт із тілом.

На цьому фото - заняття з пластики вдома. Тут ми багато працювали з розтяжкою: хлопці сідали в
«метелика», робили нахили, поступово збільшували рухливість тазостегнових суглобів, пробували
вправи на шпагат. Комусь це давалося легко, комусь потрібно було кілька місяців, щоб просто
перестати затискатися й дозволити тілу рухатися вільніше.
Для людини, яка довго вживала психоактивні речовини, контакт із тілом часто порушений. Вона може
не помічати напруги, не розрізняти втому й тривогу, роками жити в режимі терпіти до останнього.
Розтяжка в цьому сенсі стає не просто фізкультурою. Вона вчить слухати сигнал, не форсувати біль,
дихати, чекати, розслаблятися і бачити маленький прогрес.
У лікуванні наркотичної залежності немає однієї чарівної вправи. Але є сотні маленьких практик, які
повертають людині відчуття себе. Пластика, спорт, групова психотерапія, індивідуальні консультації,
побутові обов’язки, творчість - усе це частини одного процесу відновлення.
Робота з тілом особливо цінна тим, що результат не можна зіграти словами. Або ти став трохи
рухливішим, навчився дихати через напруження і перестав форсувати себе, або ні. Це проста, чесна
практика терпіння, яка добре переноситься і на інші сфери одужання.

ВПРАВА «МЕТЕЛИК»

М’яка розтяжка внутрішньої поверхні стегон і тазостегнової зони. У центрі вона була частиною
занять з пластики та загальної роботи з тілом.
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ОПОРА

Кожен шукає сенс по-своєму
Стійке одужання потребує відповіді на запитання: заради чого жити далі?

У нашій історії були різні люди і різні способи шукати опору. Для когось це віра, для когось сім’я,
професія, діти, служіння іншим або проста відповідальність перед собою. Ми не вважаємо, що
духовність має бути однаковою для всіх. Значно важливіше, щоб після відмови від наркотиків у житті
з’явилося щось більше, ніж порожнє «мені не можна вживати».
Рецидив залежності часто починається задовго до самого вживання. Спочатку людина перестає
говорити про свої труднощі, віддаляється від людей, повертається до старих способів мислення,
накопичує образу, сором або втому. Тому профілактика зриву - це не постійний страх перед
наркотиком, а здатність помітити власний стан і вчасно попросити про допомогу.
У терапевтичній спільноті важливо, щоб людина поступово сформувала власну систему опор: близькі
стосунки, роботу, здоровий режим, коло підтримки, правила щодо ризикових ситуацій. Тверезість стає
стійкою не тоді, коли людина весь час пам’ятає, чого боїться, а коли починає розуміти, куди вона йде.
Реабілітація наркотичної залежності не може будуватися лише на заборонах. Якщо після центру
людині нема заради чого вставати вранці, ризик повернення до старого способу життя зростає. Саме
тому сенс, відповідальність і реальні життєві цілі для нас не абстракція, а частина профілактики
рецидиву.

ПРОФІЛАКТИКА ЗРИВУ

Сигнали ризику - ізоляція, брехня, повернення старих контактів, накопичення образ, хаотичний
режим і відмова від підтримки. Їх важливо бачити раніше, ніж станеться рецидив.
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ПІСЛЯМОВА

Ми змінюємося, пам’ять
залишається
Довгий шлях одужання складається з дуже простих днів

Переглядаючи ці фотографії, легко помітити, як змінилися одяг, камери, міста і навіть сама мова, якою
ми говоримо про залежність. Але головне залишилося незмінним: людині потрібні інші люди. Потрібен
хтось, хто скаже правду, коли ти сам собі брешеш. Хтось, хто не зробить за тебе твою роботу, але
залишиться поруч, поки ти її робиш.
Центр реабілітації наркозалежних «Джерело» багато років працює саме з цією логікою. Відмова від
наркотиків - тільки початок. Далі йде психологічне відновлення, робота з поведінкою, сім’єю і
співзалежністю, ресоціалізація, профілактика зриву та поступове повернення до відповідального
життя.
Ми хочемо, щоб журнал залишався живою хронікою центру: без прикрашання, але й без безнадійності.
Тут будуть старі й нові фотографії, історії резидентів, заняття, робота психологів, сімейні теми,
відповіді на запитання батьків і прості моменти, з яких насправді складається реабілітація.
Допомога залежній людині майже ніколи не складається з одного правильного рішення. Це
послідовність кроків: визнати проблему, припинити підтримувати вживання, організувати безпечний
початок лікування, пройти програму реабілітації, відновити родинні межі і створити план життя після
центру. Якщо одна родина, прочитавши ці сторінки, раніше звернеться по допомогу - значить, цей
журнал уже має сенс.

ДЖЕРЕЛО

Реабілітація наркотичної, алкогольної та ігрової залежності. Допомога родинам, психологічна
підтримка, терапевтична спільнота та повернення до повноцінного життя.
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