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Czym jest wspoluzaleznienie?

* to uzaleznienie od osoby uzaleznionej oraz kazde
szkodliwe przystosowanie si¢ do innej osoby albo
sytuacji rodzinnej.

Podatne nan sg przede wszystkim osoby doroste: zony,
rodzice, rodzenstwo oraz najstarsze dzieci. Osoby
wspoluzaleznione nieswiadomie sprzyjajg przedtuzaniu si¢
picia poprzez roztaczanie kontroli 1 ochrony nad
alkoholikiem.
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Obejmuje ono nastepujace objawy:

« Uporczywa koncentracja mysli 1 dzialan zorientowanych
na alkoholika 1 jego picie (myslenie o tym, czy alkoholik
upije sie czy nie, w jakim stanie wroci, co zrobi, jak
zachowac si¢, gdy przyjdzie pijany), co oznacza, ze osoba,
ktora nie pije, takze krazy wokot alkoholu.

e Zaburzenia zycia uczuciowego w postaci gwaltownych
zmian nastroju (hustawka emocjonalna), czarnowidztwo,
nastroje depresyjne, zam¢t uczuciowy doprowadzajg
czesto do siggania po srodki chemiczne zmieniajace
(poprawiajgce) nastrdj, w tym po alkohol. Zaburzenia 1
choroby u 0s0b wspotuzaleznionych: napiecie 1 stan
ciagtego "pogotowia emocjonalnego")
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e Zaburzenia psychosomatyczne 1 nerwice (np. bole glowy, miesni,
serca, zotadka) prowokujg do sigegania po srodki przeciwbolowe i
nasenne, co moze takze doprowadzi¢ do uzaleznienia.

* Pustka duchowa 1 nerwowa koncentracja na szczegdlach zycia
codziennego. Brakuje niezbednego dystansu do drobnych spraw, ktory
zyskujemy przez zatrzymanie si¢ 1 refleksje nad sensem zycia oraz
1stnieniem w swiecie duchowym. Wyplywaja stad: rozpacz, desperacja
| brak nadziei.

« Wspomaganie choroby alkoholowej przez zwolnienie alkoholika z
odpowiedzialnosci za skutki jego picia np. ktamstwa w celu ostonigcia
go, tuszowanie wielu spraw, ochrona przed konsekwencjami. Zgoda na
wigksze, niedopuszczalne przedtem koszty, jakie ponosi rodzina za
sprawa picia.
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Inne przejawy wspoluzaleznienia:

System iluzji | zaprzeczania (racjonalizacje, zaprzeczanie:
on nie jest alkoholikiem)

Branie odpowiedzialnosci za pijacego partnera

Branie winy na siebie ,,to przeze mnie”

Przejecie kontroli nad relacja: uzalezniony - substancja:
odcigganie od picia, kontrolowanie ilosci picia

Zgoda na destrukcje 1 szkodliwe przywigzania.
Wspomaganie choroby alkoholowe]

Zaklocenie czynnosci poznawczych (zagubienie, chaos
poznawczy, brak poczucia kierunku 1 sensu, zaktocenie
wzorcOw normy 1 zdrowia, nierealistyczne oczekiwania £y
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 Ochranianie przed konsekwencjami

* Rezygnacja z wlasnych potrzeb, pragnien

* Poswiecenie si¢ alkoholikowi nie dzieciom

* Lek przed porzuceniem, zostawieniem

* Negowanie wlasnej wartosci

« Naiwna wiara w przyrzeczenia poprawy

* Poczucie krzywdy, gniewu roztadowywane na dzieciach

* Przeymowanie obowigzkow domowych, utrzymania domu
* Niechec do bliskosci, wspotzycia, przemoc na kobietach

« Z1os¢, klotnie, napiecie, wybuchanie z byle powodu

« Uzalanie si¢ nad soba
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FAZY PRZYSTOSOWANIA
DO ZYCIA W RODZINIE ALKOHOLOWEJ

FAZA 1. Pojawiajg si¢ incydenty nadmiernego picia 1 chociaz
sg sporadyczne tworzg napigcia w ukladzie
matzenskim. Rodzina (najczesciej zona) podejmuje
proby interwencji, lecz nie odgrywaja one wigkszej roli.
Rozwija si¢ system wymowek

1 usprawiedliwien oraz obietnic, ktore sg coraz czesciej
naruszane. Dominujacag postawg jest zaprzeczanie
obecnosci problemu.
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* FAZA 2 . Wraz z nasilaniem si¢ incydentow alkoholowych
rosnie 1zolacja rodziny. Coraz wigcej aktywnosci 1 energii
jej cztonkow koncentruje sie wokot picia. Wzrastajg
pretensje
1 napigcie, pogarszaja si¢ relacje malzenskie. Pojawiajg si¢
zaburzenia dzieci. Nadal podejmowane sg usilne proby
utrzymania dotychczasowej struktury zycia w
niezmienionej postaci. Trwa ukrywanie negatywnych
skutkow picia
| zaprzeczanie problemowi.
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FAZA 3. Rodzina zaczyna rezygnowac ze sprawowania
kontroli nad piciem osoby uzaleznionej. Jej cztonkowie
zajmujg si¢ przede wszystkim doraznym zmniejszaniem
kosztow picia. Trwajg zaburzenia dzieci (zaburzenia snu,
taknienia, zaburzenia zycia emocjonalnego) lub utrwalajg
si¢ patologiczne wzory przystosowania. Konczg si¢
zhudzenia co do naprawy alkoholika, rodzina przezywa
chaos 1 dezorganizacje,
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FAZA 4. Zona (lub kto$ inny z rodziny) catkowicie przejmuje
kierowanie zyciem rodzinnym traktujac alkoholika jak
duze, krngbrne dziecko. Pojawia si¢ litos¢
1 opiekunczos¢ w miejsce pretensji 1 ztosci. Rodzina staje
si¢ bardziej stabilna 1 lepiej zorganizowana wobec réznych
zadan.
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* FAZA 5. Rodzina odseparowuje si¢ od nadal p1jacego
alkoholika. Nastepuje fizyczne 1/lub prawne rozstanie.
Moze ono tez nastgpi€ przez opuszczenie domu przez
alkoholika. Dokonuje si¢ reorganizacja rodziny. Stan ten
moze sprzyjac rekonstrukcji psychicznej czionkow
rodziny, w tym wybaczeniu 1 poszukiwaniu nowej jakosci
zycia.

* FAZA 6. O 1le alkoholik zyje 1 podejmie abstynencj¢, moze
pojawic si¢ faza wigczenia go z powrotem do rodziny .
Oznacza to nowe wyzwanie dla zmian 1 dla poszukiwan
nowych wzorcow zyciowych dla wszystkich aktualnych
czlonkow rodziny.
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RADY DLA CZEONKOW RODZINY ALKOHOLOWEJ

* Nie musisz dtuZej uciekac od choroby. Zacznij uczyc¢ sie o
faktach dotyczqcych uzaleznienia i wspotuzaleznienia.

* Nie musisz dtuzej obwiniac alkoholika za swoje Zycie.
Zacznij ,,zy¢ obok” koncentrujgc sie na wlasnych
dziataniach - to dzieki nim mozesz sie podnies¢ albo
zatamac.

* Nie musisz dluzej kontrolowac picia alkoholika. Dowiedz
sie o dobry program leczniczy i zacznij namawiac go do
leczenia.

* Nie musisz dluzej przychodzic ,,z pomocq” alkoholikowi.
Zacznij pozwala¢ mu na cierpienie i ponoszenie y,
odpowiedzialnosci za wszelkie konsekwencje jego picia.[5§*
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Nie musisz dluzej interesowac sie powodami jego picia.
Skieruj uwage na siebie i w miare mozliwosci powracaj
wzorow normalnego zZycia.

Nie musisz dluzej grozi¢. Zacznij mowic to, co myslisz

i robic to, co mowisz.

Nie musisz dluzej przyjmowac lub wytudzac obietnic.
Przestan sie liczy¢ z nimi w swoim realnym Zyciu a
szczegolnie nie opieraj na nich Zadnych swoich realnych
planow.
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Nie musisz dluzej ukrywac faktu, ze szukasz pomocy.
Zacznij otwarcie o tym mowic alkoholikowi.

Nie musisz dluzej gderac i wygtlaszac kazan ani sie
przymilac. Zacznij rzeczowo, spokojnie informowac go o
kazdym niewlasciwym postepowaniu. Potraktuj go jak
osobe dorosiq.

Nie musisz dluzej pozwalac alkoholikowi na atakowanie
ciebie i twoich dzieci. Zacznij ochraniac siebie, nie
pozwalaj na destrukcje.

Nie musisz dluzej by¢ marionetkq. Zacznij zZy¢ osobno!
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CO JEST DO ZROBIENIA ?
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Zacznij uczy¢ si¢ faktow o chorobie alkoholowej i o tym, jak
wspotuzaleznienie dotyka cztonkdéw rodzin osoby pijacej. To
moze zapoczatkowac prace nad soba.

Wyjdz do ludzi. Sprobuj si¢ przetamac w tej sprawie 1 uwierzyc,
ze jest to krok niezbedny

w procesie zdrowienia catej rodziny. Wasza rodzina musi
odbudowac potaczenia 1 kazdy z was musi zaczg¢ od siebie.
Pomoca w tej sprawie stuzg grupy Al-Anon, ktore dadza
niezbedne ci1 wsparcie.

Jesli bedzie Ci¢ juz stac na to, zacznij mowic z dzie¢mi 0
problemie uzaleznienia w waszej rodzinie. Temat trzeba oswajac
krok po kroku. Pamigtaj, wasze dzieci pobraly skuteczng nau'
Ze 0 tym si¢ nie mowi.
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¢ Zacznij wytyczac¢ granice swego terytorium i mowié
,»nie”’. Jesl trzeba podejmij skuteczng 1 zdecydowana
obrong siebie 1 swoich dzieci. Zrewiduj swoje poglady w
kwestii czy wspolzycie seksualne jest obowigzkiem
malzenskim bez wzgledu na koszty, czy tez nie. Moze
uznasz, ze jestes wolnym cztowiekiem, ktory nie musi
gwatci¢ swoich zasad 1 swoich granic zarowno cielesnych
jak 1 fizycznych.

“* Buduj swoja pozytywna tozsamos$¢. Zadbaj o0 swoje
prawa, ich wyrazanie 1 obrong.
Jestes nie mniej wazna 1 nie mniej warta niz inni.
Zashugujesz na szacunek 1 mitosc.
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Pozwol alkoholikowi ponosi¢ w pelni konsekwencje jego
picia. Przestan leczy¢ jego kaca, ktamac, zalatwiac
zwolnienia, udawac, ze nic si¢ nie stalo. Otworz drzwi

¢ Sprobuj metody interwencji wobec Twojego pijacego
alkoholika.

¢ Pracuj nad powstrzymywaniem sie od inwazji w cudze
terytorium. Przestan mysle¢ za, chcie¢ za, zalatwiad za,
zy¢ za kogos. Mozna przezyc¢ tylko wilasne zycie.

¢ Zwrd¢ uwage czy rownowaga miedzy autonomiaq i
wspolnota znajduje si¢ w waszej rodzinie we wlasciwym
miejscu. Moze komus trzeba wigcej autonomii 1
samodzielnosci,

a komus innemu wigcej wspolnoty? Zadbaj w tej kwesff.
0 siebie. &
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¢ Ucz si¢ stwarza¢ warunki otwartego I szczerego
rozmawiania o waznych sprawach waszej rodziny. By¢
moze najpierw ty sama musisz si¢ tego nauczy¢ poza
rodzina.

¢ Badaj swoje uczucia, pragnienia, wartosci 1 to, jak widzisz
$wiat 1 innych ludzi. Poznawaj siebie i sprawdzaj wartos¢
swoich pogladow. Dbaj o lepsza jakos¢ swojego zycia i
lepsza jakosc¢ relacji z innymi ludzmu.

“* Zmieniaj w swoim zyciu to, co jest mozliwe, nie
poprzestajac na uzalaniu si¢ nad sobg
1 karmieniu si¢ swojg ofiarnoscig. By¢ moze nikomu ona
nie stuzy w dobry sposob.
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¢ Pamietaj rownoczesnie, ze nie na wszystko masz wptyw.
*+ By¢ moze cze$¢ tych zadan jest za trudna, by podjac je
samodzielnie. Jesli tak, poszukaj pomocy
profesjonalnej. Znajdz kogos, kto zna si¢ na problemach
uzaleznienia,
a w szczegolnosci na problemach rodzin alkoholowych.
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Prawa DDA

I Mam prawo do wszystkich dobrych chwil, za ktorymi
tesknitem przez te wszystkie lata,
a ktorych nie dostalem.

I Mam prawo do radosci w tym zyciu, teraz 1 nie tylko do
chwilowego, euforycznego
uniesienia, ale do czegos bardziej trwatego.
I Mam prawo aktywnie dazy¢ do ludzi, miejsc 1 sytuacji,
ktore pomogg mi 0siggna¢ dobre
samopoczucie i zadowolenie.
I Mam prawo powiedzie¢ o tym, gdy czuje, ze cos$ nie jest
bezpieczne lub gdy nie jestem
do czegos gotowy.
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Mam prawo nie bra¢ udzialu an1 w aktywnym, ani w biernym
zachowaniu rodzicow,
rodzenstwa lub innych osob ,,robigcych z ludzi
wariata".

I Mam prawo do podejmowania ryzyka w granicach
rozsadku 1 do eksperymentowania
Z nowymi sposobami zachowania.
I Mam prawo zmienia¢ moje nastawienie, mojg strategie 1
moj sposob myslenia.
I Mam prawo do popelniania pomytek, do nie speiniania
swoich oczekiwan.
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I Mam prawo opusci¢ towarzystwo osob, ktore Swiadomie
lub przez nieuwage ttamsza
mnie, wpedzajg w poczucie winy lub upokarzaja.
Dotyczy to rOwniez mojego rodzica -
alkoholika, rodzica -nie alkoholika 1 kazdego innego
czlonka rodziny.

I Mam prawo potozy¢ kres obcowaniu z ludzmi, ktorzy
powoduja, ze czuje si¢ ponizony
lub upokorzony.

I Mam prawo do swoich uczuc.
I Mam prawo ufa¢ swoim uczuciom, sgdom, intuicji 1
wrazeniom.

I Mam prawo rozwijac si¢ emocjonalnie, duchowo,
umystowo 1 psychicznie.
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I Mam prawo wyraza¢ wszystkie moje uczucia w sposob nie
destrukcyjny, w bezpiecznym
czasie I miejscu.

I Mam prawo do takiej 1losci czasu, jakiej potrzebuje, zeby
eksperymentowac z nowymi
Ideami, wprowadza¢ zmiany w swoim zyciu.

I Mam prawo do rozdzielenia rzeczy, ktore otrzymatem od
rodzicow, przyjecia nadajacych
si¢ do tego 1 odrzucenia tych, ktore nie dajg sie
zaakceptowac.
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I Mam prawo do zdrowego psychicznie sposobu zycia, mimo
ze bedzie on czesciowo lub
w calosci rozni€ si¢ od filozofii zycia przekazane) mi
przez rodzicow.

I Mam prawo do znalezienia swego miejsca w Swiecie.
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DZIECI. PATOLOGICZNE WZORY PRZYSTOSOWANIA

W RODZINIE DYSFUNKCYJNEJ

BOHATER RODZINNY. Osoba pelna wyrzeczen i poSwigcenia
dla rodziny. Rezygnuje z waznych osobistych celow zyciowych by
godzi¢ rodzicow, ksztatci¢ innych (marnujac swoje mozliwosci),
zeni¢ (wydawac za mgz) miodsze rodzenstwo itp. Innym stowem, zy¢
intensywnie zyciem innych cztonkdéw rodziny, walczac o ich sprawy 1
zaniedbujac siebie. Bohater rodzinny nigdy nie powie: 'stop' ani:
nie moge juz wiecej’ . Ma mata swiadomos¢ wiasnych pragnien i
potrzeb. Ostatecznie Igduje na stole operacyjnym z powodu perforacji
zotadka w zwigzku z chorobg wrzodowa, lub na oddziale
reanimacyjnym z powodu zawatu serca. Jego uwaga nie musi by¢
skoncentrowana na alkoholiku.
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WYRZUTEK, zwany czesto koztem ofiarnym. Jest to
dziecko oscylujace w strone marginesu spotecznego z
powodu zagubienia, braku uwagi rodzicow lub w
agresywnym odwecie przeciw upokorzeniu. Zty uczen,
dziecko sprawiajace trudnosci wychowawcze, "niedobre
dziecko™.

Jak mowig matki, dziecko wagarujace, uciekajace z domu.
Sam si¢ga po alkohol 1 inne srodki psychoaktywne.
Gléwny kandydat do przedtuzenia dynastycznego
alkoholizmu, cho¢ w przypadku 'wypadnigcia' z uktadu
bohatera rodzinnego, zdarza si¢ mu podejmowac jego role.
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WSPOMAGACZ. Dziecko najblizsze wzorca
wspotuzaleznienia. Tak zwane ,,dziecko-rodzic™, czyi ktos,
kto wobec psychicznej nieobecnosci rodzica p1jacego oraz
wobec zagubienia i chaosu drugiego rodzica podejmuje
kierowanie zyciem rodziny, troszczac si¢ w tym komfort o
alkoholika. Chroni alkoholika przed konsekwencjami jego
picia, dba o jego catos¢ 1 zdrowie, jest zajety
wyszukiwaniem powodOow picia co sprawia, ze podobnie
jak osoba wspotuzalezniona nieSwiadomie wspomaga
chorobe.
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ZAGUBIONE DZIECKO, zwane inaczej "Dzieckiem we
mgle', "Aniotkiem’, lub "Niewidzialnym dzieckiem".
Izoluje si¢ z zycia rodzinnego, a czasem z zycia realnego w
ogodle. Oddala si¢ w swiat fantazji, ksigzek, muzyki . czy
Innego rodzaju : aktywnosci odbywanej samotnie (moze
by¢ nieustajaco telewizja). identyfikuje si¢ raczej z
bohaterami ksigzek 1 filmow a rozmawia raczej z
wylmaginowanymi postaciami niz osobami z realnego
Swiata. Boi si¢ Swiata realnego 1 nie umie si¢ w nim
poruszac.
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MASKOTKA, zwana inaczej "Blaznem”. Jest to dziecko
specjalizujace si¢ w roztadowywaniu rodzinnych napiec.
Mistrz wyglupu 1 rozSmieszania. MOwi si¢ 0 jego
zdolnosciach aktorskich.

Moze by¢ w wersji 'ukochana coreczka tatusia, ona jedyna
potrafi go rozchmurzy¢ (zatrzyma¢ w domu)'. O tym, ze
jest to patologiczny wzor przystosowania decyduje fakt
niespdjnosci zachowan 1 wewnetrznego nastroju. Blazen
rozSmiesza Innych przezywajac rozpacz 1 zatrzymuje tate
w domu drzac wewnetrznie przed nim ze strachu.
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Uwaga: Jedna osoba podejmuje zwykle wiecej niz
jedna role. "Czyste typu z punktu widzenia tej
charakterystyki zdarzaja si¢ niezmiernie rzadko.
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Dorosle Dzieci Alkoholikow. Kim sag DDA (DDD)?

Doroste Dzieci Alkoholikow (DDA) to osoby, ktore
wzrastaty 1 wychowywaty si¢ w rodzinach dotknietych
chorobg alkoholowg lub innym uzaleznieniem czy
dysfunkcja (DDD), np. brak jednego

z rodzicoOw, choroby psychiczne w rodzinie,
niepetnosprawnos¢ fizyczna kogos$ z rodziny. Oznacza to,
ze rodzina taka nie mogla speinia¢ swoich
psychologicznych funkcji wobec poszczegdlnych osob ani
zaspokajac ich potrzeb. Zaburzone stalo poczucie
bezpieczenstwa 1 oparcia (,, moge na tobie polegac”),
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otwartos¢ 1 komunikacja (;, powiem ci, co Cie gnebi”), wzajemnosc¢ (,, ty
dajesz cos mnie, ja tobie"), wymiana wi¢zi ze srodowiskiem oraz wiele
innych czynnikow koniecznych do prawidlowego rozwoju mlodego
cztowieka. W wyniku tych doswiadczen u dorostych dzieci
alkoholikow wyksztatcity si¢ cechy 1 zachowania, ktore wptywaja
destrukcyjnie na ich doroste zycie, >. niskie poczucie wlasnej wartosci,
ustawiczne poszukiwanie aprobaty i uznania ze strony otoczenia,
trudni nawigzywaniu bliskich kontaktow, nadmierna odpowiedzialnos¢
lub skrajna nieodpowiedzialnos¢. Wszystko sprawia, ze DDA i1 DDD
czesto potrzebujg pomocy profesjonalnej (psychologa, terapeuty) lub
wsparcia grup Al-Anon DDA. Pomoc ta pozwala na stopniowe
uwalnianie si¢ od niszczgcego wplywu przesz razniejsze zycie oraz
inspiruje dojrzaly rozwoj osobisty 1 spoteczny.
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Porady w sprawie dzieci

1 Méw dzieciom, co si¢ dzieje. Nie ukrywaj niczego,
poniewaz to pogarsza sprawe.

[ Naucz dzieci, ze o wszystko mozna pyta¢. Odpowiadaj im
na te pytania, ktore zadaja, a nie na te, na ktore Ty sama
chcesz 1im odpowiadac.

d Mimo napiec¢ 1 stresow okazuj dzieciom cierpliwos¢ i
zrozumienie. One takze cierpig 1 nie rozumiejg dlaczego.

[ Niech picie Twego meza (zony) nie przestania Ci
problemow dzieci. One tez, czasem dramatycznie
potrzebujg Twojej uwagi 1 wsparcia.
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[ Nie okazuj, jak bardzo jeste$ przestraszona i zagubiona, by
nie wzmagac ich Igku. Poszukaj wsparcia dla siebie, by
moc dac je dzieciom.

] Nie zmuszaj dzieci do konfrontowania si¢ z alkoholikiem,
gdy sama nie chcesz tego robi¢. Nie obarczaj ich
odpowiedzialnoscig za przebieg wydarzen w Waszym
domu.

1 Nie wzmacniaj w dzieciach poczucia winy za picie
alkoholika. MOow im jasno: ,,To nie z Twojego powodu”
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1 Nie postugu;j sie dzie¢mi w Twoich relacjach z
alkoholikiem. Nie kaz im sprawdzac ,,Czy mu si¢ nic nie
stalo”. Sprawdz sama, jesli jestes cickawa.

 Nie uzywaj dzieci, jako argumentu. Nie mow: ,,Jesli nie
mozesz przestac pi¢ dla mnie, zrob to dla dzieci!”
Pozostaw je poza ta sprawg.

] Nie mieszaj mitosci z chorobg. Nie mow dzieciom, ze
alkoholik przestatby, gdyby je kochal. Powiedz im, ze sg to
dwie rozne sprawy.

1 Nie musisz wszystkiego widzie¢, stysze¢ 1 kontrolowac.
Nie udawaj Pana Boga - badz po prostu mamusia.

1 Nie thumacz si¢ przesadnie, gdy masz po prostu racje.
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