


Pewnie czasem zastanawiasz się kim będziesz gdy dorośniesz. Pewnie myślisz o tym jaki 
będzie Twój dom, może rozważasz czy i ile będziesz mieć dzieci… 
  
 Co widzisz gdy zamkniesz oczy? 

Gdy widzisz marzenie jest dobrze. Czujesz spokój.  

 A co dzieje się, gdy zaczynasz być bliżej rzeczywistości, gdy otwierasz oczy? Czy 
przychodzą Ci do głowy historie z Twojego dzieciństwa? Jak często był w nich alkohol? 

 W naszej publikacji, którą przygotowaliśmy wspólnie z uczestniczkami 
i uczestnikami projektu „Weź, nie pij” realizowanego w placówkach resocjalizacyjnych na 
Mazowszu, chcemy zwrócić uwagę na konsekwencje picia alkoholu przez ciężarne 
kobiety i na konsekwencje picia alkoholu w ogóle.  

 Zebraliśmy tu wiele doświadczeń młodzieży z różnych miejsc w Polsce, której życie 
od początku było związane z alkoholem. Zapisaliśmy wypowiedzi tych, którzy poznali 
alkohol, zanim jeszcze potrafili wypowiedzieć to słowo. Czasem nawet zanim potrafili 
powiedzieć cokolwiek.  

 Postanowiliśmy zostawić ich słowa bez komentarza.
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Ile miałeś lat, gdy pierwszy raz sięgnąłeś po alkohol? 

Chyba pięć albo sześć…  

Wcześnie.  

No… w domu zawsze był alkohol, bo wszyscy pili. Nikogo nawet nie 
zainteresowało, że piłem.  

* 

Ja to piłam pierwszy raz z koleżanką. Miałyśmy może dziesięć lat i to było tylko 
piwo. Nic wielkiego, po prostu chciałyśmy spróbować. Pierwsze łyki nam nie 
smakowały, ale później już tak. Teraz to mogę wypić siedem albo nawet osiem 
piw i nic.  

Jak to siedem albo osiem? To bardzo dużo! 

No co pani, znam dziewczyny co mogą wypić nawet więcej!	  

	  



Myślałaś kiedyś o tym, że może jesteś uzależniona. 

Chyba jestem, nie wiem, bo teraz nie piję. A ten pierwszy raz co piłam to było u 
dziadków w domu, na Sylwestra. To była w końcu impreza, więc polali mi trzy 
czy cztery kieliszki białego wina. Smakowało. Śmiałam się, byłam wesoła. 
Potem chciałam tylko więcej i więcej.  

* 

Byłem w czwartej klasie podstawówki. 

Czyli miałeś dziesięć lat. 

 To była szkolna dyskoteka. Piliśmy z kolegami. Spodobało mi się, trochę kręciło 
mi się w głowie, ale byłem odważniejszy.  

* 

	 Ja miałam trzynaście i pół. Piłam ze znajomymi 
na działkach. Bardzo mi 
smakowało. Od 
r a z u m i a ł a m 
fajną fazę. Tylko, 
że potem było 
więcej i więcej. 
M o j a m a m a 
c iąg le p łaka ła 
przeze mnie, a 
potem trafiłam do 
ośrodka.  

PIERWSZY RAZ? TO BYŁO ALBO W DRUGIEJ, ALBO 
W TRZECIEJ KLASIE PODSTAWÓWKI. NASTĘPNY, 

KTÓRY PAMIĘTAM TO JUŻ W PIĄTEJ CZY 
SZÓSTEJ. WTEDY WPADŁAM W CIĄG



Gdzie piłaś po raz pierwszy? 

W parku, z koleżanką. Ale ja to późno 
zaczęłam, bo to już by ła trzecia 
gimnazjum, więc nic wielkiego się nie 
stało. W sumie, to nie było nawet takie 
złe. 

Co nie było złe? 

No, to piwo co wypiłyśmy.  

A picie w parku i to, że nie macie 
jeszcze osiemnastu lat? 

Wszyscy piją, niektórzy nawet dużo 
więcej niż ja. 

GDY MIAŁAM 
SZEŚĆ ALBO 
SIEDEM LAT. 

TATA ZOSTAWIŁ 
PIWO NA 
STOLE. 

SPRÓBOWAŁEM. 
SMAKOWAŁO MI. 



Tak, pamiętam. Pierwszy raz piłem w wieku trzynastu lat. Piłem z kolegą 
w  opuszczonym domku. W ogóle mi nie smakowało. Wtedy mówiłem, że nie 
chcę mieć z tym kontaktu. 

A teraz? 

Teraz jest inaczej.  

Co się zmieniło? 

Zacząłem normalnie pić. Jak mój ojciec.  

I co o tym myślisz? 

Że to jest wielkie gówno.  



PIŁAM RAZEM Z KOLEGĄ POD SZKOŁĄ. 
NA POCZĄTKU BARDZO SIĘ BAŁAM.

ŻE CIĘ ZŁAPIĄ?

NIE. BAŁAM SIĘ REAKCJI ORGANIZMU, 
ŻE ZROBIĘ COŚ GŁUPIEGO, ALE IM 
WIĘCEJ PIŁAM, TYM BARDZIEJ MI 

SMAKOWAŁO. 



Pierwszy raz spróbowałem z wujkiem. 

Z wujkiem? Ile miałeś wtedy lat? 

Chyba dziewięć.  

I wujek dał ci alkohol? 

Jemu to było bez różnicy, bo sam ciągle chodził pijany. 

Pamiętasz ten dzień?  

Miałam 14 lat. To był dzień nauczyciela. Mieliśmy wolne i napiłam się 
z koleżankami.  

Smakowało ci? 

Na początku odrzucało mnie, ale z czasem nie było już tak źle. 



Mój tata się upijał i był agresywny. Bałam się. Zamykałam się w pokoju i nie wychodziłam z niego. Kiedyś 
jechał po pijanemu samochodem i spowodował wypadek. To szczęście, że nikogo nie zabił.  

Mi się alkohol kojarzy ze strachem. Jak w domu był alkohol zawsze się bałam. To najbardziej. Nie 
wiem czego się bałam. Chyba krzyku albo, że coś się złego stanie… Alkohol  zawsze mi się źle kojarzy. 
Kiedyś mój kolega podciął sobie żyły jak był pijany.  

  

W domu pije mój tata. Zawsze pił i był agresywny. Czułam się wtedy bardzo źle. Bałam się odezwać, żeby 
przypadkiem nie oberwać. Wystarczyło, że coś mu nie pasowało, że ktoś nie zrobił tego co on chciał. 
Zaczynało się od wyzwisk, rzucania talerzami. Najgorzej było kiedy bił. 

Alkohol  niszczy  ludziom  życie. Powoduje dużo cierpienia, zmartwień, przykrości. W 
moim domu był alkohol. Zawsze było mi przykro z tego powodu. Czułam się samotna. Tego co się działo, 
wolałabym nie pamiętać. 

Gdy byłam mała, to tata potrafił mnie uderzyć. Był pijany i nadal pije, a jak wypije to robi awantury. Ciągle 
są kłótnie i krzyki. 

Zawsze bałam się mieszkać w moim domu, ciągle uciekałam. Teraz ten strach już uleciał, bo już umiem 
się bronić, ale wspomnienia pozostały. Tato po alkoholu dwa razy chciał zabić moją mamę i dwa razy 
mnie, pozabijałby też moich braci. On pije od kiedy pamiętam. Dzień w dzień się upija. Jest przez to 
agresywny. Bił moją mamę, mnie, brata. Wyzywał od najgorszych. Tak jest cały czas. Teraz pije też 
mój brat.  

Na trzeźwo nie da się patrzeć na to co dzieje się w moim domu. Dlatego ja też piłam. Wtedy to łatwiej jest 
wytrzymać.  

Często po pracy mój ojciec wracał pijany. Były wyzwiska, rękoczyny. Nie zapomnę tego co robił mojej 
mamie. To było bardzo bolesne. Jako dziecko bardzo to przeżywałem, a potem  sam  zacząłem 
pić. W tym roku trafiłem do szpitala. Miałem ponad trzy promile. Byłem nieprzytomny. 

MYŚLĘ, ŻE ALKOHOL JEST DLA LUDZI, 
A NIE LUDZIE DLA ALKOHOLU. OSOBIŚCIE 

POMIMO TEGO, ŻE SAMA PIJĘ TO MAM 
WSTRĘT, BO ALKOHOL ZNISZCZYŁ MOJE 

DZIECIŃSTWO I ROZBIŁ RODZINĘ.



Jak byłem mały przysięgałem 
sobie, że nigdy się nie napiję. 
To przez to co się działo w moim 
domu. Alkohol niszczy nas, ale 
ciężko od niego uciec. Wszędzie 

można go kupić.

Kiedyś na imprezie upiłam się strasznie 
i zostałam zgwałcona. 



Po alkoholu co zrobiłam? Dużo złych rzeczy. Pobiłam koleżankę, 
rozwalałam samochody, cięłam się… 

Po alkoholu strasznie się awanturowałam. Wiedziałam, że jest szkodliwy, 
że można przez niego skrzywdzić bliskie osoby, ale i tak piłam. Raz to 
piliśmy z ekipą i zaczęliśmy się kłócić. Od słowa do słowa aż wszyscy 
zaczęli się bić. Pewnie na trzeźwo to by się inaczej skończyło, a tak 
policja, ośrodek i to wszystko… 

Jak się napiłam to potem pocięłam szkłem koleżance policzek. Nie wiem, 
ale chyba nie zrobiłabym tego na trzeźwo… 

Jestem w zakładzie przez alkohol. Jak wypiłem to robiłem dużo złych 
rzeczy. Jednego chłopaka tak pobiłem, że wylądował w szpitalu. Mam 
też kradzieże, włamania i podpalenie. Nie chcę o tym gadać.  

W gruncie rzeczy nic takiego wielkiego nie zrobiłam przez alkohol. Może 
tylko to, że zrobiłam z siebie idiotkę przed całym miastem.  

Kiedyś jechałam w aucie z pĳanym kierowcą. Mało się nie zabiliśmy.



Jak pĳe kobieta to jest gorzej. Ma wtedy nieprzewidywalne pomysły. Poza tym 
kobieta szybciej się upĳa.  

Ja osobiście uważam, że to nie ma różnicy czy kobieta czy mężczyzna, bo każdy 
dorosły człowiek ma takie samo prawo napić się.  

Kobieta jak się upĳe to jest „łatwiejsza”. 

Myślę, że jak kobieta pĳe, to się ją gorzej ocenia niż mężczyznę.  

Jak kobieta pĳe i będzie sama to mogą ją zgwałcić, a faceta tylko okradną.  

To nie ma różnicy czy kobieta czy mężczyzna, bo każdy jak za dużo wypĳe może 
być niebezpieczny.

NIE MA ZNACZENIA KTO PIJE – 
KOBIETA CZY MĘŻCZYZNA. TO ZAWSZE 

JEST TAK SAMO ŹLE. 



Jak kobieta pĳe w ciąży to może zabić dziecko 
albo okaleczyć je na całe życie.  

Co bym powiedziała ciężarnej, która pĳe? 
Powiedziałabym jej, że jest głupia. Po 
prostu zrobiłabym jej krzywdę.  

Taka kobieta niszczy życie swojemu 
dziecku. Jak chce tak sobie robić to jej 
sprawa, ale dziecko nie jest niczemu 
winne. Dla mnie taka kobieta jest 
nienormalna.  

Myślę, że taka kobieta bardzo źle postępuje, ale może ona nawet 
nie wie jakie mogą być skutki. Może nikt jej nie powiedział? Myślę, że moja mama 
tego nie wiedziała.  

Te kobiety są nieodpowiedzialne, ale chyba nie są też doinformowane. Nie wiedzą co mogą zrobić 
dziecku.  

One nie dorosły do roli matki!  

Matka, która pĳe w ciąży nie zasługuje na dziecko i nie powinna go wychowywać. 

  

Taka kobieta zatruwa swojemu dziecku życie. 
Swoje z resztą też.  

Poprosiłabym ją, żeby odstawiła tę szklankę 
i pomyślała o dziecku, bo ono jest najważniejsze.  

Zabrałbym jej alkohol i wylał.  

Myślę, że te kobiety nie wiedzą, że po prostu 
zabĳają swoje dzieci.  

Alkohol krzywdzi 
ludzi i rozbija 
rodziny. Wiem co 
mówię, bo moi 
rodzice pili 

alkohol.



Mężczyzna też nie powinien wtedy pić. Jak jego żona jest w ciąży, powinien ją 
wspierać. Ona nie może wypić nawet jak ma czasem na to ochotę, więc on też nie 
powinien.  

Wydaje mi się, że ojciec dziecka nie powinien pić. Choćby dlatego aby wspierać swoją 
partnerkę. Ma to ogromne znaczenie, bo kobieta też człowiek i przeżywa swoje 
załamania i zaburzenia równowagi.  

* 

Oczywiście, że ojciec dziecka nie powinien pić gdy kobieta jest w ciąży! Ona wtedy 
potrzebuje wsparcia, a gdy go nie ma, to pewnie jest jej ciężko i też może zacząć pić 
albo robić inne głupie rzeczy.  

* 

Moim zdaniem jak kobieta jest w ciąży i jej partner nie pije, to jest jej lepiej.  

* 

Ja osobiście bym nie pił, bo dobrze jest wspierać kobietę. A gdyby ona chciała się 
napić, to bym jej od razu zabrał i poważnie z nią porozmawiał. 

Jak to ma być normalna rodzina, to 

żadne z nich nie powinno pić.



Warto wiedzieć:

Uzależnienie od alkoholu to zespół, w którym występują co najmniej trzy ze wskazanych 
poniżej objawów:

• silna, powtarzająca się, natrętna potrzeba spożywania alkoholu (głód alkoholu)

• brak kontroli nad piciem (np. choć już sporo wypiłem/wypiłam nie potrafię przerwać, 
założyłem/założyłam sobie, że wypiję tylko jedno piwo, ale nie udało się

• picie by zminimalizować objawy kaca, inaczej picie alkoholu, żeby złagodzić 
alkoholowy zespół abstynencyjny

• objawy abstynencyjne (drżenia mięśniowe, nadciśnienie tętnicze, tachykardia, 
nudności, wymioty, biegunki, bezsenność, rozszerzenie źrenic, wysuszenie śluzówek, 
wzmożona potliwość, zaburzenia snu, nastrój drażliwy lub obniżony, lęk)

• zmieniona (zwykle zwiększona) tolerancja alkoholu (żeby wprowadzić się w stan 
upojenia potrzebna jest coraz większa ilość alkoholu)

• zawężenie sposobu zachowania związanego z piciem do jednego lub dwóch 
wzorców 

• rozwijające się zaniedbywanie innych niż picie przyjemności, zachowań, 
zainteresowań (sytuacja, w której picie zastępuje inne działania)

• picie alkoholu mimo oczywistej wiedzy o jego szczególnej szkodliwości dla zdrowia 
pijącego

Jeśli rozpoznajesz u siebie przynajmniej trzy ze wskazanych 
powyżej zachowań powinieneś/powinnaś skontaktować się 

z terapeutą uzależnień.  

Dla osoby uzależnionej najsilniejszą relacją jest alkohol, który nie pozwala budować 
dobrych więzi z ludźmi. 



Alkoholizm jest śmiertelną chorobą! 

Współuzależnienie to nazwa nieprawidłowej relacji osoby niepijącej z pijącą. Osoba 
współuzależniona: 

• zaczyna żyć cudzym życiem (osoby pijącej)

• bezskutecznie próbuje kontrolować cudze zachowania

• minimalizuje straty związane z cudzymi zachowaniami

• zaniedbuje swoje potrzeby

• tłumi własne emocje

• cierpi

• wierzy, że znajdzie super sposób na rozwiązanie kryzysu i mimo braku przesłanek 
pielęgnuje nadzieję na lepsze życie

• izoluje się, nie dostaje wsparcia i jest osamotniona 

Alkoholizm jest chorobą całej rodziny. Rodzina osoby 
uzależnionej przystosowuje swój sposób życia do 

zachowania alkoholika, co prowadzi do występowania tzw. 
syndromu DDA.

Życie w rodzinie alkoholowej 

• skupia się wokół alkoholu

• dzieci są odrzucane przez rodziców (pijących i niepijących), nie otrzymują 
wystarczającego wsparcia, opieki i miłości, niewystarczająco są zaspokajane ich 
potrzeby

• panuje chaos

• nie są szanowane granice (zdarza się przemoc – także seksualna)

• brakuje zasad

• najważniejszym zadaniem jest przetrwanie



Jeśli w Twojej rodzinie był alkohol, możliwe, że też 
potrzebujesz pomocy. Powinieneś/powinnaś wiedzieć, że w 
całej Polsce istnieje wiele punktów, w których prowadzona 

jest terapia DDA. 

Mianem DDA - Dorosłe Dzieci Alkoholików - określa się osoby, które wychowały się 
w rodzinach z problemem uzależnienia od alkoholu (jednego lub obydwojga rodziców). Gdy byli 
dziećmi, musieli szybko dorosnąć. Teraz są już dorośli, nadal w głębi siebie pozostają dziećmi.

Osoby DDA mają trudność w założeniu i budowaniu rodziny. Życie w związku kojarzy się im 
z krzywdzeniem i zadawaniem cierpienia. Boją się bliskości. 

Alkohol jest szkodliwy dla zdrowia, wyniszcza organizm. Szczególnie niebezpieczny jest dla 
kobiet w ciąży. W tym czasie kobieta w ogóle nie powinna spożywać alkoholu. Alkohol będzie 
wówczas wyniszczał nie tylko jej organizm, ale również organizm jej dziecka. 

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu, którą 
kobieta może wypić w ciąży! 

Picie przez kobietę w czasie ciąży prowadzi do występowania u dziecka tzw. zespołu FAS 
(Fetal Alcohol Syndrome) zwanego po polsku płodowym zespołem alkoholowym. FAS wiąże 
się z występowaniem szeregu nieprawidłowości w rozwoju fizycznym i umysłowym dziecka. 

Medyczną diagnozę zespołu FAS potwierdzają cztery kryteria:

• udokumentowane picie alkoholu przez ciężarną

• przed i pourodzeniowy deficyt wzrostu, wagi ciała i obwodu głowy

• uszkodzenie ośrodkowego układu nerwowego – upośledzenie funkcji fizycznych, 
intelektualnych i społecznych

• zespół fizycznych anomalii wyrażający się mniej lub bardziej widocznymi deformacjami 
budowy kończyn, twarzy, mięśni i wadami narządów wewnętrznych



Tym co już „na pierwszy rzut oka” wskazuje na podejrzenie FAS są cechy dysmorfii 
(charakterystyczny wygląd): 

• skrócone szpary powiekowe

• opadające powieki

• szerokie rozstawienie oczodołów

• krótkowzroczność, zez

• krótki, zadarty nos

• brak rynienki podnosowej

• szeroka nasada nosa

• spłaszczona środkowa część twarzy

• nisko osadzone uszy

• cienka górna warga

Ze względu na nieprawidłowy rozwój płodu dzieci z zespołem FAS odznaczać się będą 
szeregiem zaburzeń utrudniającym im funkcjonowanie  - trudności z zapamiętywaniem, 
koncentracją, trudności w budowaniu relacji i okazywaniu uczuć, problemy ze słuchem 
i wzrokiem, nieumiejętność planowania. 

Dzieci z zespołem FAS rodzą się głównie w rodzinach z problemem alkoholowym. Aż 80% 
z nich wychowuje się w domach dziecka i rodzinach zastępczych.



Dla ciekawych: 
opracowała:  
Anna Gradkowska

Dorosłe dzieci alkoholików i dorosłe dzieci z rodzin dysfunkcyjnych

Rodzina – jej definicja wskazuje na więź, wzajemną zależność, zaspakajanie potrzeb. 
W  idealnym świecie rodziny opiekują się dziećmi, potrafią komunikować się wprost, panuje 
w nich miłość, szacunek, obowiązują zasady, rozwijają się i dają możliwość rozwoju każdego 
z ich członków. Każda rodzina czasem boryka się z trudnościami, napięciami i  kryzysami. 
Niektóre rodziny znajdują się jednak w niemal nieustającym kryzysie, zamiast na rozwój, 
swoją siłę kierują na przetrwanie i minimalizowanie strat. Potrzeby jej członków nie są 
wystarczająco dobrze zaspokajane. Takie rodziny nazywane są dysfunkcyjnymi. Źródła 
dysfunkcji mogą być różne: przemoc, perfekcjonizm, chłód, niewystarczające umiejętności 
wychowawcze, czy zaabsorbowanie wszystkich członków rodziny jedną osobą. Często w tym 
kontekście wyróżnia się rodziny alkoholowe lub borykające się z innymi uzależnieniami. 
W  rodzinie dysfunkcyjnej panuje chaos i koncentracja na bezskutecznych próbach 
zapobiegania pogłębianiu się problemu. Nadrzędną regułą jest lojalność wobec rodziny 
i  nieufność w stosunku do innych. Inne reguły są niejasne, nieprzestrzegane, czasem 
niezwykle restrykcyjne – innym razem panuje olbrzymia dowolność. W dysfunkcyjnej rodzinie 
panuje brak nadziei, zamazywanie granic międzyludzkich, odrzucenie, brak akceptacji dla 
trudnych uczuć. Jej członkowie często przeżywają wstyd, lęk, poczucie winy, poczucie 
krzywdy, bezradność i osamotnienie.

Kiedy w takiej rodzinie na świat przychodzi dziecko, wiązane są z nim wielkie nadzieje: na 
zmianę losu, scementowanie i uzdrowienie rodziny, wyleczenie chorującego rodzica, 
przełamanie samotności. Dziecko, które nie spełnia tych funkcji styka się z, często 
niewypowiedzianą wprost, frustracją, rozczarowaniem, pretensjami. Czasem dziecko staje się 
pretekstem do dalszych destrukcyjnych zachowań, czy kartą przetargową między rodzicami. 
Nie jest doceniane za to jakie jest. Starając się zasłużyć na miłość i uznanie przyjmuje różne 
role i znajduje obszar kontroli w otaczającym je, chaotycznym świecie. W takiej rodzinie role 
się odwracają – to dzieci w miarę możliwości opiekują się i wspierają rodziców. Bohater 
rodziny jest niezastąpiony, gotowy do wyrzeczeń, nie dba o siebie i swoje potrzeby. 
Wspomagacz zastępuje uzależnionego rodzica, usiłuje zminimalizować skutki destrukcyjnego 
postępowania innych członków rodziny i kontrolować sytuację. Niekiedy, aby otrzymać 
zainteresowanie dziecko sprawia kłopoty, źle się uczy, znajduje uznanie w „złym 
towarzystwie” – bierze na siebie odpowiedzialność za złe funkcjonowanie rodziny i staje się 
rodzinnym kozłem ofiarnym. Maskotka nauczyła się rozładowywać nieustające napięcie – jest 
śmiesznym i uroczym dzieciakiem, które przeżywa rozpacz. Zagubione dziecko jest 
niewidoczne, ucieka w fantazje i samotność. Nie biorąc na siebie negatywnej uwagi i nie 
sprawiając problemów – istnieje nie istniejąc. Dzieci z dysfunkcyjnych rodzin często są 
nadmiernie dorosłe lub dziecinne.



W dorosłe życie wnosimy wiele z tego, czego nauczyliśmy się w dzieciństwie. Dorosłe dziecko 
alkoholika (DDA) i dorosłe dziecko z rodziny dysfunkcyjnej (DDD) jest określeniem pewnego 
wzorca funkcjonowania dorosłego człowieka, który wychowywał się w takiej właśnie rodzinie. 
Wzorca który niegdyś pozwalał przetrwać, a w dorosłym życiu stanowi barierę dla intymności, 
miłości, wykonywania ważnych życiowo zadań. Dorośli pochodzący z  rodzin dysfunkcyjnych 
nauczyli się nie czuć, nie ufać, kłamać, poprzez lojalność i izolację bronić systemu 
rodzinnego. Nie wierzą w siebie, często nie kończą zadań, na których im zależy, nie potrafią 
się przeciwstawić, bardzo mocno przeżywają frustrację, mają albo bardzo wysokie lub bardzo 
niskie osiągnięcia. Często mają problemy ze zdrowiem. Unikają bliskości, nie wchodzą 
w  bliskie relacje lub powielają sposób życia swoich rodziców np. uzależniając się lub 
wchodząc w związki z osobami uzależnionymi. DDA i DDD są także nazwami ruchów 
samopomocowych przeznaczonych dla osób wychowanych w takich rodzinach.

Rodzina jest systemem. Łatwo jest oskarżyć jednego z jej członków o całe zło. Życie 
w  ciągłym gniewie, poczuciu winy i poczuciu krzywdy może być poważną barierą do 
przerwania zaklętego, nierzadko powielanego od pokoleń kręgu. Droga do zdrowia jest 
trudna. Ważnym pierwszym krokiem na tej drodze jest wyjście z izolacji, poszukanie 
konstruktywnego wsparcia, pozwolenie sobie na czucie i uwalnianie swoich uczuć, 
zrozumienie za co rzeczywiście byliśmy i jesteśmy odpowiedzialni, a na co nie mieliśmy i nie 
mamy wpływu. Pomocne może być także zrozumienie siebie i funkcji, jaką każdy z członków 
rodziny spełniał, nieświadomie umacniając dysfunkcyjny system. Warto dostrzec, że ważne 
jest to, że jesteśmy, jacy jesteśmy, a nie to, czy mamy wystarczająco duże osiągnięcia i czy 
dobrze spełniamy swoją rolę. Być może znajdziemy akceptację i  zobaczymy w sobie 
i naszych najbliższych czujące, bezradne, wrażliwe, podatne na odrzucenia osoby. Pozwolimy 
na porzucenie odgrywanych od zawsze ról. Ważnym elementem drogi do zdrowia jest 
oswobodzenie. Osoby wychowywane w trudnych warunkach wykształcają wiele umiejętności, 
które przy większej wolności mogą stać się kapitałem rozwojowym.



Współuzależnienie

Co oznacza być wspó łuza leżn ionym: wspó łchorym, wspó łn ienorma lnym, 
współodpowiedzialnym za uzależnienie? Osoba współuzależniona pozwala na to, by 
zachowanie innej osoby oddziaływało na nią ujemnie i stara się kontrolować zachowanie tej 
osoby.  Osobą, od której można się współuzależnić może być członek rodziny, przyjaciel, 
współpracownik, który pije, używa narkotyków, jest uzależniony od hazardu, seksu, ale też 
osoba przewlekle chora, czy słabo funkcjonująca. Nie każdy związek z taką osobą oznacza 
współzależność – ważne są zaniedbywanie swoich potrzeb, cierpienie, nierównowaga 
emocjonalna i silna koncentracja na chorobie innej osoby. Najczęściej o współuzależnieniu 
mówi się w kontekście partnerek alkoholików, i choć nie jest to wyłącznie problem kobiet, 
a  i osoba z którą się związują niekoniecznie są alkoholikami, dla uproszczenia w niniejszym 
artykule posłużymy się przykładem takiej sytuacji. Każdy współuzależniony jest inny, każdy 
przeżywa swoje życie w indywidualny sposób, można zauważyć jednak pewne podobieństwa 
w funkcjonowaniu osób zmagających się z tym problemem.

Osoby żyjące we współzależności, wzbudzają różne uczucia i reakcje: z jednej strony 
współczucie, chęć pomocy, podziw dla sposobu, w jaki sobie radzą, a z drugiej obwinianie za 
picie partnerów, niezrozumienie ich wyboru, tkwienia w związkach bez przyszłości, niechęć 
z  powodu nadmiernej kontroli. Jak to się dzieje, że naturalna potrzeba pomocy i wsparcia 
bliskiej osoby, powoduje że stajemy się coraz mniej sobą, a coraz bardziej uzależniamy swoje 
emocje, myśli i funkcjonowanie od drugiego, dorosłego człowieka?

Uzależnienie dotyka nie tylko alkoholika, ma też wpływ na jego najbliższe otoczenie. Choroba 
alkoholowa rozwija się powoli, osoba uzależniona coraz bardziej traci kontrolę nad piciem 
i  nad swoim funkcjonowaniem, wzrasta chaos w życiu rodzinnym. Często pragniemy nie 
widzieć, że bliska osoba jest uzależnia. To unikanie prawdy pozwala skupić się na bieżących 
sprawach i przetrwać trudności, lecz także ułatwia bagatelizowanie problemu przez 
alkoholika. Uważamy, że problemy mają charakter przejściowy i gdy zniknie alkohol, znikną 
także problemy. Coraz gwałtowniej sami przed sobą i przed innymi zakłamujemy, to co staje 
się coraz bardziej widoczne. Usprawiedliwiamy, przystosowujemy się do trudnej sytuacji i to, 
co zrozumiałe w przypadku chwilowej niedyspozycji (opieka, wyręczanie w  obowiązkach, 
przejęcie kontroli i podejmowanie niektórych decyzji), staje się sposobem na codzienność. 
Przeżywamy coraz więcej rozczarowań i zranień z powodu niedotrzymanych obietnic, 
niewypełnionych obowiązków, coraz bardziej wstydzimy się  prawdziwego obrazu własnego 
życia. Wzrasta odpowiedzialność za funkcjonowanie rodziny i domu, i coraz więcej czasu 
pochłaniają próby opanowania sytuacji.

Często także inni bliscy oczekują, że dom będzie funkcjonował, że dzieci nie będą 
zaniedbywane, że zrobimy coś z „tym problemem”, namówimy na „normalność”. Coraz więcej 
siły i uwagi poświęcamy sposobom na odciągnięcie bliskiej osoby od alkoholu, odizolowanie 
od złego towarzystwa, niwelowaniu konsekwencji picia (długów, nieobecności w pracy, 
tłumaczeniu nieakceptowanych zachowań). Im bardziej wymyślone przez nas sposoby nie 
przynoszą efektu, tym więcej energii pochłania wymyślanie kolejnych. Czasem, po naszej 
interwencji, alkoholik nie pije, co daje złudzenie, że mamy rzeczywistą kontrolę nad jego



zachowaniem. Innym razem podobne sposoby nie dają żadnego rezultatu. Osoba 
współuzależniona często myśli, że jest coś, co może zrobić, lecz po prostu nie potrafi tego 
znaleźć, uważa picie partnera za swoją osobistą porażkę. Często sam pijący usprawiedliwia 
swoje picie winą innych, także najbliższych („gdybyś była lepszą żoną, gdybyś mnie nie 
denerwowała, nie czepiała się, gdyby nie ty i twoje nieudane dzieci - nie miałbym powodów do 
picia”). Coraz więcej jej uwagi współuzależnionej krąży wokół cudzych zachowań i coraz 
mniej pozostaje jej dla swoich spraw. Tłumi własne emocje, a jej samopoczucie zależy od 
drugiego człowieka. Radość i nadzieję budzą jego przerwy w piciu, a wstyd, lęk, smutek 
i  złość - picie. Nieskuteczność, bezradność, przemęczenie, zaniedbanie swoich potrzeb, 
obniża samoocenę i budzi coraz więcej trudnych emocji, które ujawniają się w czasem 
niezrozumiałych dla otoczenia momentach.

Uwaga, codzienna aktywność, emocje przestają być „moje”, zacierają się granice między 
mną, a drugim człowiekiem. Czasem, gdy cierpienie staje się nie do zniesienia, związki 
rozpadają się. Czasem ból zmusza do poszukania pomocy. Nie dla siebie - dla drugiej osoby. 
Niezwykle trudno przyznać się do bezsilności, uwolnić od nadziei znalezienia supersposobu 
na jego niepicie, nauczyć się znowu rozpoznawać swoje potrzeby i uczucia, myśleć o sobie 
i  innych, jako oddzielnych istotach. Pozwolić sobie na odreagowanie wszystkich dręczących 
emocji: złości, żalu, poczucia winy, poczucia krzywdy, zrezygnować z dobrze znanej roli ofiary 
lub oskarżyciela. Zrozumieć i wybaczyć sobie, zrozumieć drugą osobę i jej chorobę. Trudno to 
jednak wrócić do siebie bez zwrócenia się o pomoc i wsparcie innych.
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