


Pewnie czasem zastanawiasz sie kim bedziesz gdy doro$niesz. Pewnie myslisz o tym jaki
bedzie Twoj dom, moze rozwazasz czy i ile bedziesz mie¢ dzieci...

Co widzisz gdy zamkniesz oczy?
Gdy widzisz marzenie jest dobrze. Czujesz spokd;.

A co dzieje sie, gdy zaczynasz byc¢ blizej rzeczywistosci, gdy otwierasz oczy? Czy
przychodzg Ci do gtowy historie z Twojego dziecinstwa? Jak czesto byt w nich alkohol?

W naszej publikacji, ktérg przygotowaliSmy wspdlnie z uczestniczkami
i uczestnikami projektu ,Wez, nie pij” realizowanego w placéwkach resocjalizacyjnych na
Mazowszu, chcemy zwréci¢ uwage na konsekwencje picia alkoholu przez ciezarne
kobiety i na konsekwencje picia alkoholu w ogéle.

ZebraliSmy tu wiele doswiadczen mtodziezy z ré6znych miejsc w Polsce, ktorej zycie
od poczatku byto zwigzane z alkoholem. ZapisaliSmy wypowiedzi tych, ktorzy poznal
alkohol, zanim jeszcze potrafili wypowiedzie¢ to stowo. Czasem nawet zanim potrafili
powiedzie€ cokolwiek.

PostanowiliSmy zostawi¢ ich stowa bez komentarza.







lle miates lat, gdy pierwszy raz siegnafes po alkohol?
Chyba pie¢ albo szesc...
Wczesnie.

No... w domu zawsze byt alkohol, bo wszyscy pili. Nikogo nawet nie
zainteresowato, ze pitem.

*

Ja to pitam pierwszy raz z kolezankg. MiatySmy moze dziesieC lat i to byto tylko
piwo. Nic wielkiego, po prostu chciatysmy sprobowac. Pierwsze tyki nam nie
smakowaty, ale pdzniegj juz tak. Teraz to moge wypi¢ siedem albo nawet osiem
piw i Nnic.

Jak to siedem albo osiem? To bardzo duzo!

No co pani, znam dziewczyny co mogg wypi¢ nawet wiecej!




PIERWSZY RAZ? TO BYEO ALBO W DRUGIEJ, ALBO
W TRZECIEJ KLASIE PODSTAWOWKI. NASTEPNY,
KTORY PAMIETAM TO JUZ W PIATEJ CZY
SZOSTEJ. WTEDY WPADEAM W CIAG

—-: *

Myslatas kiedys o tym, ze moze jestes uzalezniona.

Chyba jestem, nie wiem, bo teraz nie pije. A ten pierwszy raz co pitam to byto u
dziadkéw w domu, na Sylwestra. To byta w koncu impreza, wiec polali mi trzy
czy cztery kieliszki biatego wina. Smakowato. Smiatam sie, bytam wesofa.
Potem chciatam tylko wiecej i wiece.

Bytem w czwartej klasie podstawowki.

Czyli miates dziesie¢ lat.

mi sie w gtowie, ale bytlem odwazniejszy.

*

Ja miatam trzynascie i poét. Pitam ze znajomymi
na dziatkach. Bardzo mi
smakowato. Od
razu miatam
fajng faze. Tylko,
ze potem byto
wiecej | wiecej.
Moja mama
ciggle ptakata
przeze mnie, a
potem traftam do
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: To byta szkolna dyskoteka. Pilismy z kolegami. Spodobato mi sig, troche krecito
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Gdzie pitas po raz pierwszy?

W parku, z kolezankg. Ale ja to pdzno
zaczetam, bo to juz byta trzecia
gimnazjum, wiec nic wielkiego sie nie
stato. W sumie, to nie bylo nawet takie
zte.

Co nie byto zte?
No, to piwo co wypitySmy.

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

Wszyscy pijg, niektorzy nawet duzo
wiecej niz ja.

GDY MIALAM
SZESC ALBO
SIEDEM LAT.
TATA ZOSTAWIEL
PIWO NA
STOLE.
SPROBOWALEM.
SMAKOWAEO MI.



Tak, pamietam. Pierwszy raz pitem w wieku trzynastu lat. Pitem z kolegag
w opuszczonym domku. W ogdle mi nie smakowato. Wtedy mowitem, ze nie
chce mie¢ z tym kontaktu.

' A teraz?

Teraz jest inacze.

Co sie zmienifo?

Zaczatem normalnie pi¢. Jak moj ojciec.

I co o tym myslisz?

Ze to jest wielkie gowno.




PILAM RAZEM Z KOLEGA POD SZKOirA.
NA POCZATKU BARDZO SIE BALAM.

ZE CIE ZEAPIA?

NIE. BALAM SIE REAKCJI ORGANIZMU,
ZE ZROBIE COS GLUPIEGO, ALE IM
WIECEJ PILAM, TYM BARDZIEJ MI

SMAKOWAEO.




Pierwszy raz sprobowatem z wujkiem.

Z wujkiem? Ille miates wtedy lat?
Chyba dziewigC.
| wujek dat ci alkohol?

Jemu to byto bez roznicy, bo sam ciggle chodzit pijany.

Pamietasz ten dzien?

Miatam 14 lat. To byt dzien nauczyciela. Mielismy wolne i napitam sie
Z kolezankami.

Smakowafto ci?

Na poczgtku odrzucato mnie, ale z czasem nie byfo juz tak Zle.



Moj tata sie upijat i byt agresywny. Batam sie. Zamykatam sie w pokoju i nie wychodzitam z niego. Kiedys$
jechat po pijanemu samochodem i spowodowat wypadek. To szczescie, ze nikogo nie zabit.

Mi sie alkohol kojarzy ze strachem. Jak w domu byt alkohol zawsze sie batam. To najbardziej. Nie
wiem czego sie batam. Chyba krzyku albo, ze co$ si¢ ztego stanie... Alkohol zawsze mi sie Zle kojarzy.
Kiedy$ moj kolega podciat sobie zyty jak byt pijany.

W domu pije mdj tata. Zawsze pit i byt agresywny. Czutam sie wtedy bardzo Zle. Batam sie odezwac, zeby
przypadkiem nie oberwac. Wystarczyto, ze co$ mu nie pasowato, ze kto$ nie zrobit tego co on chciat.
Zaczynato sie od wyzwisk, rzucania talerzami. Najgorzej byto kiedy bit.

Alkohol niszczy ludziom 2zycie. Powoduje duzo cierpienia, zmartwien, przykrosci. W
moim domu byt alkohol. Zawsze byto mi przykro z tego powodu. Czutam sie samotna. Tego co sie dziato,
wolatabym nie pamietac.

Gdy bytam mata, to tata potrafit mnie uderzy¢. Byt pijany i nadal pije, a jak wypije to robi awantury. Ciggle
sg kiétnie i krzyki.

Zawsze batam sie mieszka¢ w moim domu, ciggle uciekatam. Teraz ten strach juz uleciat, bo juz umiem
sie broni¢, ale wspomnienia pozostaly. Tato po alkoholu dwa razy chciat zabi¢ mojg mame i dwa razy
mnie, pozabijatby tez moich braci. On pije od kiedy pamietam. Dzien w dzien sie upija. Jest przez to

agresywny. Bit mojg mame, mnie, brata. Wyzywat od najgorszych. Tak jest caty czas. Teraz pije tez
moj brat.

Na trzezwo nie da sie patrze¢ na to co dzieje sie w moim domu. Dlatego ja tez pitam. Wtedy to fatwiej jest
wytrzymac.

Czesto po pracy mdj ojciec wracat pijany. Byly wyzwiska, rekoczyny. Nie zapomne tego co robit moje;
mamie. To byto bardzo bolesne. Jako dziecko bardzo to przezywatem, a potem sam zaczalem
pié. W tym roku trafitem do szpitala. Miatem ponad trzy promile. Bylem nieprzytomny.

MYQLE, ZE ALKOHOL JEST DLA LUDZI,
A NIE LUDZIE DLA ALKOHOLU. OSOBISCIE
POMIMO TEGO, ZE SAMA PIJE TO MAM

WSTRET, BO ALKOHOL ZNISZCZYL MOJE
DZIECINSTWO I ROZBIL RODZINE.




Jak bylem maly przysiegaiem
sobie, zZe nigdy sie nie napije.
To przez to co sie dzialo w moim
domu. Alkohol niszczy nas, ale
ciezko od niego uciec. Wszedzie

mozna go kupic.

KiedyS na imprezie upilam sie strasznie
i zostailam zgwaicona.



Po alkoholu co zrobitam? Duzo ztych rzeczy. Pobitam kolezanke,
rozwalatam samochody, cietam sie...

Po alkoholu strasznie si¢ awanturowatam. Wiedziatam, ze jest szkodliwy,
ze mozna przez niego skrzywdzi¢ bliskie osoby, ale i tak pitam. Raz to
piliSsmy z ekipa i zaczeliSmy sie kiécié. Od stowa do stowa az wszyscy
zaczeli sie bi¢. Pewnie na trzezwo to by sie inaczej skonczyto, a tak
policja, osrodek i to wszystko...

Jak sie napitam to potem pocietam szkiem kolezance policzek. Nie wiem,
ale chyba nie zrobitabym tego na trzezwo...

Jestem w zaktadzie przez alkohol. Jak wypitem to robitem duzo ztych
rzeczy. Jednego chiopaka tak pobitem, ze wyladowat w szpitalu. Mam
tez kradzieze, wtamania i podpalenie. Nie chce o tym gadac.

W gruncie rzeczy nic takiego wielkiego nie zrobitam przez alkohol. Moze
tylko to, ze zrobitam z siebie idiotke przed catym miastem.

Kiedys jechatam w aucie z pijanym kierowca. Mato sie nie zabiliSmy.



NIE MA ZNACZENIA KTO PIJE -—
KOBIETA CZY MEZCZYZNA. TO ZAWSZE

JEST TAK SAMO ZLE.

Jak pije kobieta to jest gorzej. Ma wtedy nieprzewidywalne pomysty. Poza tym
kobieta szybciej sie upija.

Ja osobiscie uwazam, ze to nie ma réznicy czy kobieta czy mezczyzna, bo kazdy
dorosty cztowiek ma takie samo prawo napic sie.

Kobieta jak sie upije to jest ,tatwiejsza”.

Mysle, ze jak kobieta pije, to sie ja gorzej ocenia niz mezczyzne.

Jak kobieta pije i bedzie sama to moga ja zgwalcié, a faceta tylko okradna.

To nie ma réznicy czy kobieta czy mezczyzna, bo kazdy jak za duzo wypije moze
by¢ niebezpieczny.




Jak kobieta pije w cigzy to moze zabic¢ dziecko
albo okaleczyc¢ je na cate zycie.

Co bym powiedziata ciezarnej, ktéra pije?
Powiedziatabym jej, ze jest gtupia. Po
prostu zrobitabym jej krzywde.

Taka kobieta niszczy 2zycie swojemu
dziecku. Jak chce tak sobie robi¢ to jej
sprawa, ale dziecko nie jest niczemu
winne. Dla mnie taka kobieta jest
nienormalna.

]

Mysle, ze taka kobieta bardzo Zle postepuje, ale moze ona nawet

nie wie jakie moga by¢ skutki. Moze nikt jej nie powiedziat? Mysle, ze moja mama

tego nie wiedziata.

Te kobiety sa nieodpowiedzialne, ale chyba nie sg tez doinformowane. Nie wiedzg co moga zrobié

dziecku.

One nie dorosty do roli matki!

Matka, ktéra pije w cigzy nie zastuguje na dziecko i nie powinna go wychowywac.

Taka kobieta zatruwa swojemu dziecku zycie.
Swoje z resztg tez.

Poprositabym ja, Zzeby odstawita te szklanke
i pomyslata o dziecku, bo ono jest najwazniejsze.

Zabratbym jej alkohol i wylat.

Mysle, ze te kobiety nie wiedza, ze po prostu
zabijajg swoje dzieci.

Alkohol krzywdzi
ludzi i rozbija
rodziny. Wiem co

moéwie, bo moi

rodzice pili
alkohol.
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Jak to ma by¢ normalna rodzina, to

zadne z nich nie powinno pié.

I — e ————

- Mezczyzna tez nie powinien wtedy pi¢. Jak jego Zona jest w cigzy, powinien j3
: wspierac. Ona nie moze wypi¢ nawet jak ma czasem na to ochote, wiec on tez nie
. powinien.

P———

" Wydaje mi sie, ze ojciec dziecka nie powinien pi¢. Chocby dlatego aby wspiera¢ swoja
|

. partnerke. Ma to ogromne znaczenie, bo kobieta tez czlowiek i przezywa swoje
: zatamania i zaburzenia rownowagi.

|
|
|
- Oczywiscie, ze ojciec dziecka nie powinien pi¢ gdy kobieta jest w cigzy! Ona wtedy

| . . . . . P P . - - - .
. potrzebuje wsparcia, a gdy go nie ma, to pewnie jest jej ciezko i tez moze zaczac pic

' albo robic inne gtupie rzeczy.

|

| *
|

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

|
| *

|
' Ja osobiscie bym nie pit, bo dobrze jest wspiera¢ kobiete. A gdyby ona chciafa sie

I naplc to bym jej od razu zabrat i powaznie z nig porozmawiat.



Warto wiedzieé:

Uzaleznienie od alkoholu to zesp6t, w ktérym wystepujg co najmniej trzy ze wskazanych
ponizej objawow:

silna, powtarzajaca sie, natretna potrzeba spozywania alkoholu (gtdéd alkoholu)

brak kontroli nad piciem (np. cho¢ juz sporo wypitem/wypitam nie potrafie przerwac,
zatozytem/zatozytam sobie, ze wypije tylko jedno piwo, ale nie udato sie

picie by zminimalizowaC objawy kaca, inaczej picie alkoholu, zeby ztagodzi¢
alkoholowy zesp6t abstynencyjny

objawy abstynencyjne (drzenia migsniowe, nadciSnienie tetnicze, tachykardia,
nudnosci, wymioty, biegunki, bezsennos¢, rozszerzenie zrenic, wysuszenie Sluzowek,
wzmozona potliwo$¢, zaburzenia snu, nastrdj drazliwy lub obnizony, lek)

zmieniona (zwykle zwiekszona) tolerancja alkoholu (zeby wprowadzi¢ sie w stan
upojenia potrzebna jest coraz wieksza ilos¢ alkoholu)

zawezenie sposobu zachowania zwigzanego z piciem do jednego lub dwéch
wzorcow

rozwijajgce sie zaniedbywanie innych niz picie przyjemnosci, zachowan,
zainteresowan (sytuacja, w ktorej picie zastepuje inne dziatania)

picie alkoholu mimo oczywistej wiedzy o jego szczegolnej szkodliwosci dla zdrowia
pijacego

Jesli rozpoznajesz u siebie przynajmniej trzy ze wskazanych
powyzej zachowan powinienes/powinnas skontaktowaé sie

z terapeutg uzaleznien.

Dla osoby uzaleznionej najsilniejszg relacjg jest alkohol, ktoéry nie pozwala budowaé

dobrych wiezi z ludzmi.



Alkoholizm jest Smiertelng chorob3!

Wspotuzaleznienie to nazwa nieprawidtowej relacji osoby niepijgcej z pijgca. Osoba
wspétuzalezniona:

zaczyna zy¢ cudzym zyciem (osoby pijacej)
bezskutecznie prébuje kontrolowac cudze zachowania
minimalizuje straty zwigzane z cudzymi zachowaniami
zaniedbuje swoje potrzeby

ttumi wtasne emocje

cierpi

wierzy, ze znajdzie super sposdb na rozwigzanie kryzysu i mimo braku przestanek
pielegnuje nadzieje na lepsze zycie

izoluje sie, nie dostaje wsparcia i jest osamotniona

Alkoholizm jest chorobg catej rodziny. Rodzina osoby
uzaleznionej przystosowuje swoj sposdb zycia do
zachowania alkoholika, co prowadzi do wystepowania tzw.
syndromu DDA.

Zycie w rodzinie alkoholowej
skupia sie wokét alkoholu

dzieci sg odrzucane przez rodzicow (pijgcych i niepijacych), nie otrzymujg
wystarczajgcego wsparcia, opieki i mitosSci, niewystarczajgco sg zaspokajane ich
potrzeby

panuje chaos
nie sg szanowane granice (zdarza sie przemoc — takze seksualna)
brakuje zasad

najwazniejszym zadaniem jest przetrwanie



Jesli w Twojej rodzinie byt alkohol, mozliwe, ze tez
potrzebujesz pomocy. Powinienes/powinnas wiedzieé¢, ze w
calej Polsce istnieje wiele punktow, w ktérych prowadzona

jest terapia DDA.

Mianem DDA - Doroste Dzieci Alkoholikbw - okreSla sie osoby, ktére wychowaty sie
w rodzinach z problemem uzaleznienia od alkoholu (jednego lub obydwojga rodzicow). Gdy byli
dzieCmi, musieli szybko dorosna¢. Teraz sa juz doro$li, nadal w gtebi siebie pozostajg dziecmi.

Osoby DDA majg trudnos$¢ w zatozeniu i budowaniu rodziny. Zycie w zwigzku kojarzy sie im
z krzywdzeniem i zadawaniem cierpienia. Bojg sie bliskosci.

Alkohol jest szkodliwy dla zdrowia, wyniszcza organizm. Szczegdlnie niebezpieczny jest dla
kobiet w cigzy. W tym czasie kobieta w ogdle nie powinna spozywac alkoholu. Alkohol bedzie
wdwczas wyniszczat nie tylko jej organizm, ale rébwniez organizm jej dziecka.

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu, ktora
kobieta moze wypic¢ w cigzy!

Picie przez kobiete w czasie cigzy prowadzi do wystepowania u dziecka tzw. zespotu FAS
(Fetal Alcohol Syndrome) zwanego po polsku ptodowym zespotem alkoholowym. FAS wigze
sie z wystepowaniem szeregu nieprawidtowosci w rozwoju fizycznym i umystowym dziecka.

Medyczng diagnoze zespotu FAS potwierdzajg cztery kryteria:
* udokumentowane picie alkoholu przez cigzarng
* przed i pourodzeniowy deficyt wzrostu, wagi ciata i obwodu gtowy

* uszkodzenie osrodkowego uktadu nerwowego — uposledzenie funkcji fizycznych,
intelektualnych i spotecznych

* zespot fizycznych anomalii wyrazajgcy sie mniej lub bardziej widocznymi deformacjami
budowy koriczyn, twarzy, mieéni i wadami narzgdéw wewnetrznych



Tym co juz ,na pierwszy rzut oka” wskazuje na podejrzenie FAS sg cechy dysmorfii
(charakterystyczny wyglad):

* skroécone szpary powiekowe

* opadajace powieki

* szerokie rozstawienie oczodotéw

* krotkowzrocznosé, zez

* kroétki, zadarty nos

* brak rynienki podnosowej

* szeroka nasada nosa

* sptaszczona $rodkowa czes¢ twarzy
* nisko osadzone uszy

* cienka gbrna warga

Ze wzgledu na nieprawidtowy rozwéj ptodu dzieci z zespotem FAS odznaczac sie bedg
szeregiem zaburzen utrudniajgcym im funkcjonowanie - trudnosci z zapamigtywaniem,
koncentracjg, trudnosci w budowaniu relacji i okazywaniu uczué, problemy ze stuchem
i wzrokiem, nieumiejetno$¢ planowania.

Dzieci z zespotem FAS rodzg si¢ gtdbwnie w rodzinach z problemem alkoholowym. Az 80%
z nich wychowuje si¢ w domach dziecka i rodzinach zastepczych.



Dla ciekawych:

opracowata:
Anna Gradkowska

Doroste dzieci alkoholikdw i doroste dzieci z rodzin dysfunkcyjnych

Rodzina — jej definicja wskazuje na wiez, wzajemng zaleznos¢, zaspakajanie potrzeb.
W idealnym Swiecie rodziny opiekujg si¢ dzie¢mi, potrafig komunikowac sie wprost, panuje
w nich mitosé, szacunek, obowigzujg zasady, rozwijajg sie i dajg mozliwos¢ rozwoju kazdego
z ich cztonkéw. Kazda rodzina czasem boryka sie z trudnosciami, napieciami i kryzysami.
Niektére rodziny znajdujg sie jednak w niemal nieustajgcym kryzysie, zamiast na rozwgj,
swojg site kierujg na przetrwanie i minimalizowanie strat. Potrzeby jej czionkdéw nie sg
wystarczajgco dobrze zaspokajane. Takie rodziny nazywane sag dysfunkcyjnymi. Zrodta
dysfunkcji mogg by¢ rézne: przemoc, perfekcjonizm, chtdd, niewystarczajgce umiejetnosci
wychowawcze, czy zaabsorbowanie wszystkich cztonkéw rodziny jedng osobg. Czesto w tym
kontekscie wyrdznia sie rodziny alkoholowe lub borykajgce sie z innymi uzaleznieniami.
W rodzinie dysfunkcyjnej panuje chaos i koncentracja na bezskutecznych prébach
zapobiegania pogtebianiu sie problemu. Nadrzedng regutg jest lojalnos¢ wobec rodziny
i nieufnos¢ w stosunku do innych. Inne reguty sg niejasne, nieprzestrzegane, czasem
niezwykle restrykcyjne — innym razem panuje olbrzymia dowolnosé. W dysfunkcyjnej rodzinie
panuje brak nadziei, zamazywanie granic miedzyludzkich, odrzucenie, brak akceptacji dla
trudnych uczué. Jej czionkowie czesto przezywajg wstyd, lek, poczucie winy, poczucie
krzywdy, bezradnos$c¢ i osamotnienie.

Kiedy w takiej rodzinie na $wiat przychodzi dziecko, wigzane sg z nim wielkie nadzieje: na
zmiane losu, scementowanie i uzdrowienie rodziny, wyleczenie chorujacego rodzica,
przetamanie samotnosci. Dziecko, ktore nie spetnia tych funkcji styka sie z, czesto
niewypowiedziang wprost, frustracjg, rozczarowaniem, pretensjami. Czasem dziecko staje sie
pretekstem do dalszych destrukcyjnych zachowan, czy kartg przetargowg miedzy rodzicami.
Nie jest doceniane za to jakie jest. Starajgc sie zastuzy¢é na mitoS¢ i uznanie przyjmuje rézne
role i znajduje obszar kontroli w otaczajgcym je, chaotycznym Swiecie. W takiej rodzinie role
sie odwracajg — to dzieci w miare mozliwosci opiekujg sie i wspierajg rodzicéw. Bohater
rodziny jest niezastgpiony, gotowy do wyrzeczen, nie dba o siebie i swoje potrzeby.
Wspomagacz zastepuje uzaleznionego rodzica, usituje zminimalizowac¢ skutki destrukcyjnego
postepowania innych cztonkéw rodziny i kontrolowa¢ sytuacje. Niekiedy, aby otrzymac
zainteresowanie dziecko sprawia ktopoty, ZzZle sie uczy, znajduje uznanie w ,ztym
towarzystwie” — bierze na siebie odpowiedzialno$¢ za zte funkcjonowanie rodziny i staje sie
rodzinnym koztem ofiarnym. Maskotka nauczyta sie roztadowywac nieustajgce napiecie — jest
Smiesznym i uroczym dzieciakiem, ktére przezywa rozpacz. Zagubione dziecko jest
niewidoczne, ucieka w fantazje i samotnosé. Nie biorgc na siebie negatywnej uwagi i nie
sprawiajgc probleméw - istnieje nie istniejac. Dzieci z dysfunkcyjnych rodzin czesto sag
nadmiernie doroste lub dziecinne.



W doroste zycie wnosimy wiele z tego, czego nauczyliSmy sie w dziecifistwie. Doroste dziecko
alkoholika (DDA) i doroste dziecko z rodziny dysfunkcyjnej (DDD) jest okreSleniem pewnego
wzorca funkcjonowania dorostego cztowieka, ktéry wychowywat sie w takiej wtasnie rodzinie.
Wzorca ktory niegdys pozwalat przetrwac, a w dorostym zyciu stanowi bariere dla intymno$ci,
mitosci, wykonywania waznych zyciowo zadan. Doro$li pochodzacy z rodzin dysfunkcyjnych
nauczyli sie nie czu¢, nie ufaé, klamac, poprzez lojalnos¢ i izolacje broni¢ systemu
rodzinnego. Nie wierzg w siebie, czesto nie koriczg zadan, na ktérych im zalezy, nie potrafig
sie przeciwstawi¢, bardzo mocno przezywajg frustracje, majg albo bardzo wysokie lub bardzo
niskie osiggniecia. Czesto majg problemy ze zdrowiem. Unikajg bliskosci, nie wchodzg
w bliskie relacje lub powielajg sposéb zycia swoich rodzicéw np. uzalezniajgc sie lub
wchodzgc w zwigzki z osobami uzaleznionymi. DDA i DDD sg takze nazwami ruchow
samopomocowych przeznaczonych dla oséb wychowanych w takich rodzinach.

Rodzina jest systemem. tatwo jest oskarzy¢ jednego z jej czionkow o cate zto. Zycie
W cigglym gniewie, poczuciu winy i poczuciu krzywdy moze by¢ powazng barierg do
przerwania zakletego, nierzadko powielanego od pokolenn kregu. Droga do zdrowia jest
trudna. Waznym pierwszym krokiem na tej drodze jest wyjscie z izolacji, poszukanie
konstruktywnego wsparcia, pozwolenie sobie na czucie i uwalnianie swoich uczug,
zrozumienie za co rzeczywiscie byliSmy i jesteémy odpowiedzialni, a na co nie mielidmy i nie
mamy wptywu. Pomocne moze by¢ takze zrozumienie siebie i funkcji, jakg kazdy z cztonkéw
rodziny spetniat, nieSwiadomie umacniajgc dysfunkcyjny system. Warto dostrzec, ze wazne
jest to, ze jesteSmy, jacy jesteSmy, a nie to, czy mamy wystarczajgco duze osiggniecia i czy
dobrze spetniamy swojg role. By¢é moze znajdziemy akceptacje i zobaczymy w sobie
i naszych najblizszych czujace, bezradne, wrazliwe, podatne na odrzucenia osoby. Pozwolimy
na porzucenie odgrywanych od zawsze rol. Waznym elementem drogi do zdrowia jest
oswobodzenie. Osoby wychowywane w trudnych warunkach wyksztatcajg wiele umiejetnosci,
ktdre przy wiekszej wolnosci mogg stac sie kapitatem rozwojowym.



Wspobtuzaleznienie

Co oznacza by¢ wspoétuzaleznionym: wspotchorym, wspétnienormalnym,
wspotodpowiedzialnym za uzaleznienie? Osoba wspo6tuzalezniona pozwala na to, by
zachowanie innej osoby oddziatywato na nig ujemnie i stara sie kontrolowa¢ zachowanie tej
osoby. Osobg, od ktérej mozna sie wspobtuzaleznié moze byé cztonek rodziny, przyjaciel,
wspotpracownik, ktory pije, uzywa narkotykdw, jest uzalezniony od hazardu, seksu, ale tez
osoba przewlekle chora, czy stabo funkcjonujgca. Nie kazdy zwigzek z takg osobg oznacza
wspoéizaleznos¢ — wazne sg zaniedbywanie swoich potrzeb, cierpienie, nierbwnowaga
emocjonalna i silna koncentracja na chorobie innej osoby. Najcze$ciej o wspdtuzaleznieniu
moéwi sie w kontekscie partnerek alkoholikéw, i cho¢ nie jest to wytacznie problem kobiet,
a i osoba z ktorg sie zwigzujg niekoniecznie sg alkoholikami, dla uproszczenia w niniejszym
artykule postuzymy sie przyktadem takiej sytuacji. Kazdy wspoétuzalezniony jest inny, kazdy
przezywa swoje zycie w indywidualny sposdb, mozna zauwazy¢ jednak pewne podobienstwa
w funkcjonowaniu 0s6b zmagajacych sie z tym problemem.

Osoby zyjace we wspotzaleznosci, wzbudzajg r6zne uczucia i reakcje: z jednej strony
wspotczucie, che¢ pomocy, podziw dla sposobu, w jaki sobie radzg, a z drugiej obwinianie za
picie partnerdw, niezrozumienie ich wyboru, tkwienia w zwigzkach bez przysztosci, niechec
z powodu nadmiernej kontroli. Jak to sie dzieje, ze naturalna potrzeba pomocy i wsparcia
bliskiej osoby, powoduje ze stajemy sie coraz mniej soba, a coraz bardziej uzalezniamy swoje
emocje, mysli i funkcjonowanie od drugiego, dorostego cztowieka?

Uzaleznienie dotyka nie tylko alkoholika, ma tez wptyw na jego najblizsze otoczenie. Choroba
alkoholowa rozwija sie powoli, osoba uzalezniona coraz bardziej traci kontrole nad piciem
i nad swoim funkcjonowaniem, wzrasta chaos w zyciu rodzinnym. Czesto pragniemy nie
widzie¢, ze bliska osoba jest uzaleznia. To unikanie prawdy pozwala skupi¢ sie na biezacych
sprawach i przetrwa¢ trudnosci, lecz takze utatwia bagatelizowanie problemu przez
alkoholika. Uwazamy, ze problemy majg charakter przejSciowy i gdy zniknie alkohol, znikng
takze problemy. Coraz gwattowniej sami przed sobg i przed innymi zaktamujemy, to co staje
sie coraz bardziej widoczne. Usprawiedliwiamy, przystosowujemy si¢ do trudnej sytuaciji i to,
co zrozumiate w przypadku chwilowej niedyspozycji (opieka, wyreczanie w obowigzkach,
przejecie kontroli i podejmowanie niektérych decyzji), staje sie sposobem na codziennosc.
Przezywamy coraz wiecej rozczarowan i zranien z powodu niedotrzymanych obietnic,
niewypetnionych obowigzkoéw, coraz bardziej wstydzimy sie prawdziwego obrazu wtasnego
zycia. Wzrasta odpowiedzialnos¢ za funkcjonowanie rodziny i domu, i coraz wiecej czasu
pochtaniajg proby opanowania sytuaciji.

Czesto takze inni bliscy oczekuja, ze dom bedzie funkcjonowat, Zze dzieci nie bedg
zaniedbywane, ze zrobimy co$ z ,tym problemem”, naméwimy na ,normalnos¢”. Coraz wiecej
sity i uwagi poswiecamy sposobom na odciggniecie bliskiej osoby od alkoholu, odizolowanie
od ztego towarzystwa, niwelowaniu konsekwencji picia (dtugébw, nieobecnosci w pracy,
ttumaczeniu nieakceptowanych zachowan). Im bardziej wymys$lone przez nas sposoby nie
przynoszg efektu, tym wiecej energii pochtania wymyslanie kolejnych. Czasem, po naszej
interwenciji, alkoholik nie pije, co daje ztudzenie, ze mamy rzeczywistg kontrole nad jego



zachowaniem. Innym razem podobne sposoby nie dajg zadnego rezultatu. Osoba
wspotuzalezniona czesto mysli, ze jest cos, co moze zrobi¢, lecz po prostu nie potrafi tego
znalez¢, uwaza picie partnera za swojg osobistg porazke. Czesto sam pijgcy usprawiedliwia
swoje picie wing innych, takze najblizszych (,gdybys$ byta lepszg zong, gdyby$s mnie nie
denerwowata, nie czepiata sig, gdyby nie ty i twoje nieudane dzieci - nie miatbym powodéw do
picia”). Coraz wiecej jej uwagi wspdtuzaleznionej krazy woko6t cudzych zachowan i coraz
mniej pozostaje jej dla swoich spraw. Ttumi wiasne emocje, a jej samopoczucie zalezy od
drugiego cztowieka. Rados¢ i nadzieje budza jego przerwy w piciu, a wstyd, lek, smutek
i ztos¢ - picie. Nieskutecznos¢, bezradno$¢, przemeczenie, zaniedbanie swoich potrzeb,
obniza samoocene i budzi coraz wigcej trudnych emociji, ktére ujawniajg sie w czasem
niezrozumiatych dla otoczenia momentach.

Uwaga, codzienna aktywnos$é, emocje przestajg by¢é ,moje”, zacierajg sie granice miedzy
mng, a drugim cztowiekiem. Czasem, gdy cierpienie staje sie nie do zniesienia, zwigzki
rozpadajg sie. Czasem bdl zmusza do poszukania pomocy. Nie dla siebie - dla drugiej osoby.
Niezwykle trudno przyzna¢ sie do bezsilnosci, uwolni¢ od nadziei znalezienia supersposobu
na jego niepicie, nauczyC sie znowu rozpoznawac swoje potrzeby i uczucia, mysle¢ o sobie
i innych, jako oddzielnych istotach. Pozwoli¢ sobie na odreagowanie wszystkich dreczacych
emociji: ztodci, zalu, poczucia winy, poczucia krzywdy, zrezygnowac z dobrze znanej roli ofiary
lub oskarzyciela. Zrozumie¢ i wybaczy¢ sobie, zrozumie¢ drugg osobe i jej chorobe. Trudno to
jednak wrécic do siebie bez zwrdcenia si¢ o pomoc i wsparcie innych.
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