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» Irzezwos¢ jest normalna”. Rozmowa z Kamilg Dziorek, twérczynig instagramowego

profilu Trzezwe Pokolenie.

Wedtug raportu ,,Mtodzi Polacy vs. Alkohol. Edycja 2025” przygotowanego przez UCE
RESEARCH 1 platform¢ ePsycholodzy.pl az 80,4% os6éb w wieku 18-25 lat sigga po napoje
alkoholowe. Uzywka ta jest nadal traktowana jako staty element Zycia towarzyskiego. Ten
stan rzeczy chcialaby zmieni¢ Kamila Dziorek, alkoholiczka i narkomanka w procesie

trzezwienia, tworczyni instagramowego profilu Trzezwe Pokolenie.

Jak wspominasz swoje dziecinstwo?

Tak jak wigksza cze$¢ spoteczenstwa polskiego, nie miatam najlepszego dziecinstwa,
poniewaz dorastalam w rodzinie dysfunkcyjnej. W moim przypadku to mama jest
alkoholiczka, ten stan rzeczy odbijal si¢ na mnie od najmtodszych lat i nie pamigtam, zeby
moja mama bywata wowczas trzezwa. Napiecie wyniesione z domu musiatam
odreagowywac, wiec juz w bardzo mlodym wieku zaczely rodzi¢ si¢ we mnie zachowania
agresywne. Mama stosowata przemoc fizyczng i psychiczng na mnie oraz moim rodzenstwie,
przez to staratam si¢ by¢ grzeczna w domu. Niestety, gdy wiesci o moich ztych zachowaniach
poza domem docieraty do rodzicow, to dostawatam w skére w domu. Ja i tak nie miatam
najgorzej, bo jestem najmtodsza, to moje rodzenstwo obrywato bardziej, dla mnie zostawaty

ostatki.

Ile masz rodzenstwa?

Lacznie jest na piatka, tak ze bywa bardzo wesoto. Moja siostra Ola zawsze starala si¢ mi
matkowac — dbata o mnie, Zebym nie do§wiadczala tego, co ona sama musiata znosi¢. Starata
si¢, zebym miata dziecinstwo, ale to nie zawsze si¢ udawato. Jest miedzy nami tylko pie¢ lat
roznicy, wigc gdy ja miatam osiem, to ona zaledwie trzynascie. Rodzenstwo mam naprawde
dobre 1 cieple, a mdj ojciec jest emerytowanym wojskowym. Byl wiecznie nieobecny, bo
pracowal na siedmioosobowg rodzing. Tata nie byt w petni $wiadomy zachowan matki, a ona
w tym czasie robita naprawde wiele dziwnych rzeczy. Przemoc to swojg droga, bo wiesz, moi
wszyscy znajomi byli bici, ale mama bywata skrajnie nieodpowiedzialna — pita nawet wtedy,
gdy bylisSmy chorzy i wymagaliSmy szczegolnej opieki. Te wszystkie sytuacje odbity si¢ na

moim bardziej dojrzalym rodzenstwie, ja jeszcze wtedy niewiele rozumiatam i mogtam



patrze¢ na $wiat przez rézowe okulary. U mnie objawiato si¢ to tym, Zze nie bylam dobra
kolezanka dla dzieci z mojej klasy i czgsto zngcatam si¢ nad nimi psychicznie. Nie jest mi
przez to do $miechu i czasem nawet mysle o tym, zeby przeprosic, ale nie jestem pewna, czy
jest sens znowu wychodzi¢ w ich zycia 1 przypomina¢ o sytuacjach sprzed pigtnastu lat. Tak
naprawde¢ nie mam zbyt wielu wspomnien ze wczesnego dziecinstwa. Na terapii powtarzalam,
ze nie pamig¢tam dobrych chwil z mama, zle doswiadczenia przystaniaty te lepsze. Teraz
wlasnie przypomniato mi si¢ co§ dobrego — jezdzitam za dzieciaka z mama na castingi do
reklam komercyjnych. To s3 mitle wspomnienia, poniewaz ona wtedy mnie wspierata i
podczas takich wyj$¢ z domu pozwalalySmy sobie na kupno czego$ specjalnego, pomimo
tego, ze nie mialySmy pienigdzy na jedzenie na miescie. Ona podczas tych castingdw raczej
byta trzezwa. Wiesz, ze wczes$niej o tym nie pomys$lalam? Musze to zweryfikowaé z
rodzenstwem, bo moge si¢ myli¢. Natomiast tata jest §wietnym cztowiekiem i1 zawsze byt
lubiany przez wszystkich. Latem mogliSmy zostawa¢ na osiedlu do pdzniejszych godzin,

witali$my si¢ wtedy z tatg pod blokiem, podbiegali do niego nawet nasi znajomi.

Widze nawet po tatuazu, ze jeste$ bardzo zzyta z ojcem.

Tak, mam na ramieniu napis ,tata” w serduszku. Urodzitam si¢ w dzien ojca 1 zawsze
chciatam zosta¢ coreczky tatusia, nigdy mi to nie wychodzito i chyba nadal nie wyszto. Juz
teraz nie jest mi to szczegdlnie potrzebne, bo mam tez oparcie w rodzenstwie. Aktualnie mam

z tatg bardzo dobry kontakt, a z mama nie. Jej sytuacja si¢ nie poprawita.

Czy uwazasz, ze rowiesnicy, Srodowisko przyjaciol i znajomych, mieli duzy wplyw na
twoje decyzje podejmowane w okresie dorastania?

Oczywiscie, ze tak. Jak to powiedzie¢, zeby nikomu nie ubliza¢? Nikt z nas nie mial dobrego
dziecinstwa, wigc naturalnym bylo to, ze podejmowali§my kiepskie decyzje i mieliSmy na
siebie nawzajem zly wplyw. Wérdd swoich najblizszych znajomych czulam, ze moge sobie
pozwoli¢ na wszystko. Wydaje mi si¢, ze bytam dosy¢ odwazna, wigc popychalam w
nieodpowiednim kierunku innych. Od rodzicow moich znajomych czg¢sto styszatam, zebym
nie przychodzita do ich doméw, bo zle wptywam na ich dzieci. To mi bardzo zapadio w
pamig¢, byto mi przykro, bo nie rozumiatam tych sytuacji. Teraz z perspektywy czasu jest to

dla mnie akceptowalne.

Masz o to zal?



Nie, zupehie nie. Zal mam jedynie do moich wychowawcow, bo ignorowali sytuacje i to nie
tylko moja. Nie trzeba mie¢ doktoratu z psychologii, zeby wiedzie¢, ze w czyim$ domu dzieje
si¢ krzywda. Do podstawowki 1 gimnazjum, do ktérych ja chodzitam, uczgszczato réwniez
cate moje rodzenstwo. Pigcioro dzieci tam chodzito i nikt nigdy nic nie powiedziat. O to mam
zal, kiedy sobie o tym przypominam, to jest mi przykro. Gdy widz¢ krzywde u drugiego

cztowieka, nawet gdy nie jest oczywista, to reaguj¢.

Skad pojawil si¢ pomyslt na terapi¢ w Monarze?

To bardzo proste — nie znatam inne instytucji, ktéra mogtaby mi pomoc. Kiedys przeczytalam
Pamiegtnik narkomanki 1 to wlasnie tam padto stowo ,,Monar”. Tam byt opisany Monar starej
generacji, czyli to, co mozna przeczyta¢ w ksigzce, absolutnie nie dzieje si¢ w tych czasach.
Duzo mowie o tej terapii w swoich mediach spotecznosciowych, bo uwazam, ze Monar
uratowat mi zycie. Gtéwnie dzieki temu, Ze terapeuci nauczyli mnie zy¢ w $Srodowisku z
innymi ludzmi, w trzezwosci. Zaczelam odczuwaé emocje, nauczytam si¢ planowac kazdy
nastepny dzien. Wiele razy mowitam, ze nie chce tam by¢, ze wolalabym wyjs$¢, ale nie
zrobilam tego przez te dwa miesigce. Wiem, ze w kazdej chwili mogg tam wrdcié¢, ufam im w
stu procentach, ich techniki do mnie przemowity. Cieszg¢ si¢, ze wpadlam na pomyst z

Monarem, bo nie miatam pieni¢gdzy na ptatng terapie.

A propos Monaru, to kiedyS ogladalam film pt. Najlepszy. Jest to biografia Jerzego
Gorskiego, ktory biegal ultramaratony i przez duza cze$¢ swojego Zycia zmagal sie z
choroba alkoholowa. Wazna role odgrywa jego tremer, ktory mowi, ze trzeba by¢
dobrym, zeby wygra¢ maraton, ale trzeba by¢ najlepszym, zeby wygrac¢ z nalogiem. Ty
tez to tak widzisz? Czy to moze zbyt filmowe stwierdzenie?

Ja bym siebie nie okreslita jako najlepsza, bo nie lubi¢ takich duzych stéw i jednak mam
problem z mdéwieniem o poczuciu wilasnej wartosci. To nie jest ciekawa droga — upas$¢ na
wiasne dno w uzaleznieniu i potem z tego wychodzi¢. Jednoczes$nie mito jest by¢ doceniong
za to, ze si¢ pokonato naldg, cho¢ trudno powiedzie¢, ze go pokonatam, bo caty czas z tym

walcze 1 bede walczy¢ do konca zycia. To bardzo skomplikowana sprawa.

Co mysli o samym sobie czlowiek na glodzie? Czy jest duzy rozdzwi¢k miedzy tym, co
myslalas o sobie trzezwa, a tym co przychodzilo ci do glowy podczas bycia pod wplywem

roznych substancji?



Gdy w czynnym uzaleznieniu przychodzit gtdd, to we mnie rodzila si¢ agresja. Uwazatam, ze
wszystko na okoto jest zte i1 tylko narkotyki mnie uratujg przed emocjami. Miewatam przerwy
od brania, zalézmy 4 dni, i wtedy musiatam zderzy¢ si¢ z rzeczywistoscig, a nie mysle¢ o
imprezach ze znajomymi. To nie bylo proste, bo mojg najwigkszg wartoscig w zyciu woéwczas
byla zabawa. W trakcie brania duzo byto uczu¢, ktére mozna nazwac¢ ztudnie pozytywnymi.
Przezywalam eufori¢, poniewaz bralam narkotyki, ktore byly stymulantami, m6j mozg wtedy
dziatat na catkiem innych falach 1 bardzo mi to odpowiadato. Zawsze narkotyzowatam si¢ w
towarzystwie, wigc miatam poczucie bycia czescig grupy. Myslatam, ze jestem doceniona i

kochana, co byto ztudne.

Jak to jest zacza¢ odczuwacé emocje na trzezwo? Jak bylo na poczatku, w trakcie nauki o
emocjach i teraz, gdy je akceptujesz i nazywasz?

W moim przypadku jest trudno pod tym wzgledem, Ze jestem osobg wysoko wrazliwa i moje
uczucia nigdy nie byly walidowane. Gdy moéwitam komus ,kocham ci¢”, to nie byto to
odwzajemnione. Plakalam w samotnosci, zlo§¢ mnie przyttaczata 1 moja gama uczu¢ byla
bardzo ograniczona. W trakcie brania narkotykow emocje uderzaly z dziesigciokrotng sila, ale
to nie byto prawdziwe odczuwanie. Kiedy zdecydowatam si¢ na leczenie, czyli przechodzitam
swoj pierwszy detoks domowy, to zamknetam si¢ w pokoju na tydzien i zaczetam szukaé
informacji wlasnie o Monarze. Podczas schodzenia z tych narkotykéw miatam straszng
depresje, ale staralam si¢ nie pokazywa¢ za duzo. Do Monaru wesztam jako smutna
dziewczyna i taka chciatam pozosta¢, bardzo nie pasowato mi to, Ze inni potrafili pokazywac
emocje. Przez to nie czulam si¢ czg$cia grupy. W Monarze zaczgly si¢ regularne nauki o
emocjach, dostalam karte z blisko pi¢édziesiecioma rozpisanymi nazwami emocji. Bytam
przekonana, ze cztowiek nie moze odczuwaé az tak wiele. Emocje zaczely si¢ ze mnie
wylewa¢, docieralo do mnie, ze jest ze mng zle i potrzebuj¢ czasu do nauki nowych
umiej¢tnosci. Po wyjsciu z osrodka poczutam ogrom konsekwencji moich decyzji. Tylko
przez pierwsze chwile po terapii bylo dobrze, poniewaz bylam w trakcie miesigca
miodowego, czyli opacznie myslatam, ze przesztam leczenie i teraz juz bedzie tylko dobrze. Z
czasem zdecydowalam si¢ na drugg terapi¢ i podczas jej trwania uswiadomitam sobie, ze
zostatam wykorzystana seksualnie w momencie nietrzezwosci. Postanowitam p6j$¢ na policje
i ztozy¢ zawiadomienie, o wszystkim powiedzialam tez swoim najblizszym. Bardzo wowczas
ze sobg walczylam, zeby nie wroci¢ do narkotykow i po raz kolejny popadtam w depresje.
Wstydzitam si¢ tej sytuacji, pomimo tego, ze to nie mnie powinno by¢ ghupio. O wszystkim

powiedzialam tez w pracy, poniewaz wykorzystata mnie osoba wlasnie z tego §rodowiska.



Opowiadam ci t¢ calg histori¢, poniewaz to miato duzy wptyw na mdj rozwdj emocjonalny.
Zaczetam zapisywac swoje emocje, aby nie popas¢ zndw w natdg i méc wrdcic na stabilng
sciezke. W pewnym momencie zaczetam wola¢ o pomoc i targngtam si¢ na wiasne zycie.
Wolatam trafi¢ do szpitala psychiatrycznego niz wpas¢ w narkotyki. Zgubitam si¢ wtedy,
odczuwatam tak wiele i nic z tego nie rozumialam, wigc moja gtowa naturalnie poszta w

strong¢ autodestrukcji. To jest dobre podsumowanie.

Czy twoim zdaniem panstwo polskie wspiera w jakikolwiek sposob osoby uzaleznione?

Dla mnie absurdalnym jest to, Ze za posiadanie grama marihuany moze trafi¢ za kratki, a
reklamy alkoholu bombarduja nas zewszad. Wkurza mnie to, ze alkoholizm nie jest
traktowany na tyle powaznie jak kazde inne uzaleznienie. W Polsce bardzo Zle si¢ dzieje pod
tym wzgledem, bo ostatnio zauwazam reklamy zachecajace do brania udziatu w grach
hazardowych. Pomoc dla uzaleznionych jest mocno okrojona. Mozesz probowac leczenia w
ramach NFZ-u, ale jesli rzeczywiscie chcesz wyzdrowieé, to musisz mie¢ kilkanascie tysiecy
na dobry osrodek. Ja jestem w pozycji uprzywilejowanej, bo mam rodzing, mieszkam w
Warszawie 1 mogtam sobie pozwoli¢ na chwilowe odcigcie od codziennych obowigzkéw. Nie

kazdy ma tyle szczgécia.

Czy twoje uzaleznienie jest czasem trywializowane?

W moim odczuciu wigksza czg$¢ spoteczenstwa jest bardzo negatywnie nastawiona do
popularyzacji trzezwosci. Zazdroszcza ludziom trzezwym, ze potrafig zy¢ bez alkoholu, bo
oni sami nie mogg si¢ na to zdoby¢. Ludzie potrafig mi powiedzie¢ prosto w twarz, ze jestem
za mloda na uzaleznienie i powinnam wréci¢ do szkoly, zeby si¢ dowiedzie¢, o czym tak
naprawde mowie. Nawet teraz spotykam si¢ z takimi komentarzami ze strony
wspotpracownikéw. Nie wiem, na ile jest to kwestia braku edukacji, a na ile wyparcia. Mam
ogromng wiar¢ w moje pokolenie. Chcialabym, Zeby nasze dzieci nie ogladaty alkoholu na

stole przy kazdej mozliwej okaz;ji.

Lubilas samg siebie w czynnym uzaleznieniu?

Nie, nienawidzitam siebie. Dlatego tez dazytlam do autodestrukcji, bo nigdy si¢ sobie nie
podobatam, nigdy nie lubilam tego, kim bylam. Desperacko szukatam uznania u innych,
pchalam si¢ w kazde ramiona. Zakrywatam si¢ alkoholem i bytam przekonana, zZe to wtasnie

pod jego wplywem jestem prawdziwa.



Masz jakis$ sposob na to, jak opowiada¢ o nalogu? Czy masz wyrobiong narracje¢, a moze
za kazdym razem mowisz o tym troche¢ inaczej?

Kiedy$ na spotkaniu anonimowych narkomandéw ustyszatam, ze mozna mowi¢ o alergii na
alkohol, ale mi zawsze podobato si¢ méwienie wprost. Wsrod znajomych mowig, ze jestem
¢punkg 1 nie ubliza mi to, dopoki kto$ nie uzyje tego stowa w agresywnym tonie. Ja o samej
sobie moge mowi¢ w kazdej mozliwej narracji, ale najczesciej po prostu okreslam sama siebie

jako trzezwiejaca uzalezniona.

Liczysz caly czas dni?

Tak, mam do tego specjalng aplikacj¢. Moja seria trzezwosci to tysigc trzysta jedenascie dni —
trzy lata, siedem miesiecy 1 trzy dni. Od uzaleznienia nikotynowego tez sobie ustawitam.
Aplikacja byla bardzo pomocna na poczatku, bo widzialam caty czas liczbg, ktora si¢

zwigkszatla.

Skad si¢ wzial u ciebie pomyst na prowadzenie social mediow o uzaleznieniu?

Wszystko zaczeto si¢ na studiach dziennikarskich. Na jednych z zaje¢ o PR-ze pomyslatam
sobie, ze istnieje w przestrzeni publicznej tyle kont influencerskich, na ktérych nie mozna
znalez¢ angazujacych tresci. Dlaczego ja bym nie mogla prowadzi¢ swojego profilu i
jednoczesnie porusza¢ tematdéw ciekawych i waznych? Chciatabym by¢ pomocna, wptyna¢ na
kogos, kto wtasnie tego potrzebuje. Piszg do mnie czasem osoby w czynnym uzaleznieniu w
poszukiwaniu wsparcia. Jedna wiadomos$¢ szczegélnie zapadal mi w pamigci, poniewaz
dziewczyna napisata, ze moje tresci sg dla niej bardzo pomocne i zmotywowaty ja do pojscia
na terapi¢. Jest to dla mnie bardzo wazne, chcialabym, zeby ludzie mysleli, ze trzezwos¢ jest

normalna.

Masz jakies plany badz marzenia, ktore chcesz zrealizowa¢ w najblizszym czasie?
Staram si¢ planowac tylko krotkoterminowo, zeby si¢ nie zawie$¢. Chce dalej rozwija¢ moje
konto na Instagramie, budowa¢ dobra reputacje w pracy 1 poznac¢ kogos, w kim moglabym si¢

zakochac.



