Test samooceny na uzaleznienie -
MAST i skala uzaleznienia od alkoholu

Test MAST - Michigan Alcoholism Screening Test

jest popularnym testem przesiewowym zaprojektowanym, by wykry¢ (ale nie zdiagnozowac) proble-
my zwigzane z alkoholem. Diagnoza jest potwierdzeniem wystepowania problemu. Formalne prawo
do diagnozy nozologicznej (czyli rozpoznania choroby) ma w Polsce lekarz psychiatra. W diagnozowa-
niu biorg réwniez czynny udziat specjalisci psychoterapii uzaleznien i psychologowie. Najlepiej przy-
gotowani sg do tego zadania pracownicy placéwek leczenia uzaleznienia od alkoholu.

Odpowiedz szczerze na pytania, wybierajgc TAK lub NIE:

1 Czy uwazasz sie za osobe pijaca normalnie? NIE 2 TAK O
Czy kiedykolwiek obudzitas sie rano po wieczorze z alkoholem i uswiadomitas sobie,

2 S . . ] NIEO | TAK2
ze nie pamietasz czesci wydarzen?
Czy ktoérykolwiek z cztonkéw Twojej rodziny (zona, maz, rodzice etc.) martwi sie

3 S NIEO | TAK1
lub narzeka na Twoje picie?

4 Czy jestes w stanie bez problemu przesta¢ pi¢ po drinku lub dwdch? NIE 2 TAKO

5 Czy czasem czujesz sie Zle z powodu tego, ze pijesz? NIEO | TAK1

6 Czy Twoi przyjaciele i rodzina uwazaja, ze jeste$ osoba pijaca normalnie? NIE 1 TAKO

7 Czy zawsze jeste$ w stanie przestac pi¢, gdy zechcesz? NIE2 | TAKO

8 Czy uczestniczytas kiedy$ w spotkaniu Anonimowych Alkoholikéw? NIEO | TAK5

9 Czy wdawatas sie w bojki po alkoholu? NIE O TAK 1

10 | Czy picie kiedykolwiek spowodowato problem z Twoim partnerem (partnerka)? NIE O TAK 2
Czy Twdj partner (lub inna bliska osoba) kiedykolwiek zwrécit sie do kogos o pomoc

11 . I NIEO | TAK2
w zwigzku z Twoim piciem?

12 | Czy kiedykolwiek stracita$ przyjaciela czy partnera z powodu swojego picia? NIEO | TAK2

13 Czy kiedykolwiek miata$ problemy w pracy z powodu swojego picia? NIE O TAK 2

14 | Czy kiedykolwiek stracitas prace z powodu swojego picia? NIEO | TAK2
Czy kiedykolwiek zaniedbata$ swoje obowiazki, rodzine lub prace przez dwa lub wiecej

15 . . s NIEO | TAK?2
dni z rzedu, poniewaz pitas

16 Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie pi¢ przed potudniem? NIE O TAK 1

17 | Czy kiedykolwiek zdiagnozowano u Ciebie problemy z watrobg? NIEO | TAK2
Czy kiedykolwiek po intensywnym piciu doswiadczyte$ drzenia rak lub ciata, styszate$

18 a1 . - NIEO | TAK?2
gtosy lub widziates$ rzeczy, ktoérych tak naprawde nie byto?

19 | Czy kiedykolwiek zgtositas sie do kogos o pomoc w kwestii alkoholu? NIEO | TAKS5

20 | Czy kiedykolwiek trafitas do szpitala z powodu picia? NIE O TAK 5
Czy kiedykolwiek byfas pacjentka szpitala psychiatrycznego lub oddziatu

21 . . ) NIEO | TAK2
psychiatrycznego szpitala ogélnego?
Czy kiedykolwiek odwiedzita$ klinike zdrowia psychicznego lub posztasdo lekarza,

22 4 . . NIEO | TAK2
pracownika spotecznego, osoby duchownej po pomoc z problemem emocjonalnym?

23 Czy kledyk<?IW|e!< zostata$ aresztowana za zachowanie pod wptywem alkoholu (oprécz NIE O TAK 2
prowadzenia pojazdu)?

24 ;Ilzk);lr(ll(;eﬂ);kolwmk zostatas zatrzymana za jazde po pijanemu lub za jazde po spozyciu NIEO | TAK2

Podsumuj liczbe punktow, a oto interpretacja:

Twoim wynikiem jest faczna suma wszystkich 24 odpowiedzi, ktére zaznaczytas. Wedtug autora testu
skali wynik 5 pkt i powyzej wskazuje prawdopodobny powdd do niepokoju. Osoby poszukujace profe-
sjonalnej pomocy w zwigzku z problemem spozywania alkoholu majg wyniki ok. 20 pkt.
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Wyniki testu MAST a ograniczanie spozywania alkoholu:

Osoby, ktore uzyskaty taki wynik

w kwestionariuszu MAST Wykazywatly dane rezultaty w kwestii abstynencji i ograniczania

Niski 0-10 Osoby te maja najwieksza szanse, by ograniczy¢ spozywanie alkoholu bez proble-
moéw (badz z niewielkimi problemami). Rzadziej przestawaty pi¢ catkowicie, cho¢
jedna na szes¢ zdecydowata sie rzucic¢ alkohol

Sredni 11-18 Osoby z tej grupy miaty podobne szanse na osiggniecie stanu abstynencji jak

i umiarkowanego picia oraz spozywania alkoholu nieobarczonego problemami.
Inne osoby z tej grupy ograniczaty picie stopniowo, ale wcigz doswiadczaty pew-
nych probleméw.

Wysoki 19-28 Ta grupa wykazywata najwieksze prawdopodobienstwo abstynencji. Tylko jedna
na dwanascie osOb utrzymata stan ograniczonego i bezproblemowego spozywa-
nia alkoholu. Wiekszos¢ jednak pokonata problem z alkoholem przez jego catkowi-
te odstawienie.

Bardzo wysoki 29 i wyzej Osoby nalezace do tej grupy miaty najwieksze trudnosci. Kazdy, komu udato sie
przezwyciezy¢ problem z alkoholem, dokonat tego przez catkowite powstrzy-
mywanie sie od spozycia. W badaniach nikomu, kto miat taki wynik, nie udato sie
ograniczy¢ picia i pi¢ bezproblemowo.

Osobom, ktére osiggnety wynik powyzej 10 pkt, zaleca sie wykonanie réwniez testu ADS (Alcohol Depen-
JO)VIOJ@ N8 dence Scale), ktory ocenia nasilenie uzaleznienia od alkoholu. Uzaleznienie nie oznacza jedynie fizycznego

TIP uzaleznienia. Uzaleznienie to system, w ktérym zycie danej osoby staje sie coraz bardziej skoncentrowane
wokot picia alkoholu i zalezne od niego.

Skala uzaleznienia od alkoholu
Odpowiedz szczerze na pytania, wybierajac jedno pole przy kazdym z pytan.

Wyst,a rc23jaco, Wystarczajaco, | Wystarczajaco, by
. T by by¢ na rauszu, . o ., .
1 lle wypitas, gdy ostatnio pitas - by sie upic straci¢ przytomnos¢
lub mniej 1 5
0
) Czy czesto masz kaca w niedziele lub w poniedziatek Nie Tak
rano? 0 1
Czy doswiadczytas drgawek, gdy trzezwiatas (drzace Nie Czasem Prawie za kazd.)'/m
3 ) . razem, gdy pije
rece, ogolne roztrzesienie)? 0 1 5
: L " . . Prawie za kazdym
4 Czy czujesz fizyczne dolegliwosci, gdy pijesz (wymio- Nie Czasem razern. adv pii
ty, skurcze zofgdka)? 0 1 3 ypue
Czy kiedykolwiek doswiadczytas majaczenia alkoho-
5 lowego, tj. widziatas, czutas, styszatas rzeczy, ktérych Nie Raz Kilka razy
nie byto; czutas sie bardzo niespokojna, nerwowa i 0 1 2
nadmiernie podniecona?
- . " Nie Czasem Czesto
6 | Czy potykasz sig, jakasz i placzesz, gdy pijesz? 0 1 5
7 Czy czufas nadmierne ciepto i potliwosc¢ (gorgczke), Nie Raz Kilka razy
gdy pitas? 0 1 2
Czy w rezultacie picia widziatas$ rzeczy, ktérych nie Nie Raz Kilka razy
8
byto naprawde? 0 1 2
Czy panikujesz na mysl, ze mogtabys nie miec¢ czego Nie Tak
9 : L : .
sie napi¢, gdy bedziesz tego potrzebowac? 0 1
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L . . Prawie
Czy w rezultacie picia doswiadczytas urwanych fil- .
; . . , . . . L. , Nie Czasem Czesto zawsze,
10 | méw (nie pamietatas, co sie dziato, mimo Ze nie byfas .
. 0 1 2 gdy pije
nieprzytomna 3
1 Czy nosisz ze soba butelke lub masz ja gdzie$ pod Nie Czasem
reka 0 1
Czy po okresie abstynencji (niepicia) wracasz do Nie Czasem
12 . .
naduzywania alkoholu? 0 1
13 Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy stracita$ przytom- Nie Raz
nos¢ w rezultacie spozywania alkoholu? 0 1
14 | Czy po okresie picia doswiadczytas drgawek, konwulsji? N(;e R?Z K|Ika2razy
15 | Czy pijesz w ciggu dnia? N1|e Tgk
Czy po ciezkim piciu miatas problemy z koncentra- . Tak, ale t'ylko Tal?' |c,>rzez Tak,
16 | cja, bytas rozkojarzona, Twoje mysli byty chaotyczne Nie przez kilka dzier lub przez
RN ! 0 godzin dwa kilka dni
i nielogiczne?
1 2 3
17 Czy doswiadczytas przyspieszonego bicia serca w Nie Raz Kilka razy
rezultacie picia? 0 1 2
18 | Czy prawie ciggle myslisz o piciu i alkoholu? N(;e T?k
19 Czy po alkoholu styszatas dzwieki, ktérych naprawde Nie Raz Kilka razy
nie byto? 0 1 2
Czy doznawatas dziwnych i przerazajacych wrazen Nie Raz czy dwa
20
po alkoholu? 0 1
21 Czy w rezultacie picia miatas wrazenie, ze cos po Nie Raz
Tobie chodzi (robaki, pajaki)? 0 1
Mie-
.| watam
. Urwat mi
Urwat mi sie sie film urwany
2 Czy kiedykolwiek, “urwat Ci sie film” (stracitas pa- Nie film na mniej n:kilka film
miec)? 0 niz godzine . z catego
godzin .
1 5 dnia lub
dtuzej
3
23 | Czy prébowatas ograniczy¢ picie i Ci sie nie udato? N(;e T?k
24 | Czy pijesz szybko, duzymi tykami? N(l)e T?k
25 Czy po jednym lub dwoch drinkach zazwyczaj potra- Nie Tak
fisz przestac? 1 0

SUMA PUNKTOW | INTERPRETACJA:

Twoim wynikiem jest taczna suma wszystkich 25 odpowiedzi, ktére zaznaczytas. Autorzy skali proponuja nastepujace
rozwigzania:

1-13 - niski poziom uzaleznienia od alkoholu

14-21 — umiarkowany poziom uzaleznienia od alkoholu

22-30 - znaczacy poziom uzaleznienia od alkoholu

31-47 —-wysoki poziom uzaleznienia od alkoholu

Znajdz mnie na:

| Zapraszam - Lidia Krotoszynska



https://lidiakrotoszynska.com/
https://www.instagram.com/lidia_psychoterapeutka/
https://www.facebook.com/LidiaKrotoszynskaofficial/
https://www.linkedin.com/in/lidiakrotoszynska
https://www.youtube.com/channel/UCRgRG3C0_zSZMqA9uuIyM_A
https://open.spotify.com/show/05B93KjuOHFbeXmXM7CoUl

Wyniki kwestionariusza ADS a ograniczanie spozywania alkoholu:

Osoby, ktore uzyskaty taki wynik

w kwestionariuszu ADS Wykazywaty dane rezultaty w kwestii abstynencji i ograniczania

Niski 1-13 Osoby te maja najwieksza szanse, by ograniczy¢ spozywanie alkoholu bez proble-
moéw (badz z niewielkimi problemami). Rzadziej przestawaty pi¢ catkowicie, cho¢
jedna na szes¢ zdecydowata sie rzucic¢ alkohol

Umiarkowany 14-21 Osoby z tej grupy miaty podobne szanse na osiggniecie stanu abstynencji jak

i ograniczenia picia oraz spozywania alkoholu nieobarczonego problemami. Inne
osoby z tej grupy ograniczaty picie stopniowo, ale wcigz doswiadczaty pewnych
problemoéw.

Znaczacy 22-30 Osoby z tej grupy dwa razy czesciej wybieraty catkowite powstrzymywanie sie od
spozywania alkoholu niz ograniczanie picia. Tylko jedna na pie¢ oséb utrzymata
stan ograniczonego i bezproblemowego spozywania alkoholu

Wysoki 31i wyzej Kazdy, komu udato sie przezwyciezy¢ problem z alkoholem, dokonat tego przez
catkowite powstrzymywanie sie od spozycia. W badaniach nikomu, kto miat taki
wynik, nie udato sie ograniczy¢ picia ani pi¢ bezproblemowo.

Wazne!

Zaden test przesiewowy nie jest wystarczajacy do postawienia diagnozy uzaleznienia. Warto pamietaé, ze test nie jest
narzedziem diagnostycznym i nie wolno na podstawie wynikéw wyrokowa¢ o diagnozie. Zadne samobadanie nie zastapi
wizyty u specjalisty terapii uzaleznien.

Jesli wynik Cie zaskoczyt, a przede wszystkim wzbudzit Twéj niepokdj — umdw sie na kon-
sultacje ze specjalistg uzaleznien (nie kazdy psycholog lub psychoterapeuta specjalizuje
sie w uzaleznieniach).

Jesli szukasz bezptatnej pomocy dla siebie lub Twoich bliskich, zajrzyj koniecznie do wpisu
Bezptatna Pomoc Psychologiczna, znajdziesz tam pogrupowane pomocne telefony, linki
oraz wiele innych, bardzo uzytecznych informacji, w tym listy i wyszukiwarki placowek.

W chwilach trudnych, w momentach zwatpienia lub by odreagowac napiecie postu-
chaj medytacji: Desiderata i Trening autogenny Schultza, ktére znajdziesz we free, oraz
pozostatych dostepnych na kanale YT lub podcastowych. Szukaj ich na koncie “wycho-
dzac z zyciowych zakretow”.

Do poprawy jakosci zycia wiedzie wiele drég. Ten materiat ma Ci poméc w zmianie i tworzeniu przez Ciebie Twojego lepsze-
go zycia. Nie zastapi on formalnej psychoterapii czy leczenia psychiatrycznego, lecz z pewnoscia jest to narzedzie, z ktérego
mozesz korzysta¢ w trakcie swojej psychoterapii. Pamietaj, ze wskazuje tu zestaw narzedzi, jednak nie kazde moze by¢
pomocne w Twoim przypadku. Po prostu nie istnieje jedno uniwersalne podejscie do zmian, ktére pasowatoby do kazdego.

Opracowanie wihasne Lidia Krotoszynska ® psychoterapia rozwéj edukacja maj 2021, na podstawie materiatéw szkolenio-
wych PARPA - Program Ograniczania Picia oraz W. Miller, R. Munoz Picie pod kontrolg.
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