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Co warto robié,

gdy istnieje
problem alkoholowy
w rodzinie?

1. Zacznij méwic¢ ,nie” i sta-
wiaj granice. Nie przejmuj
odpowiedzialnosci za kon-
sekwencje picia i nie uspra-
wiedliwiaj alkoholika.

2. Postaraj sie przestaé
ukrywac problem alkoholo-
wy w rodzinie. Zacznij o nim
moéwic i szukaj bliskich, z kto-
rymi mozesz porozmawiac.

3. Bron siebie i dzieci, nie
zgadzaj sie na zte traktowa-
nie. Jesli w domu pojawia
sie przemoc, wzywaj policje
i szukaj pomocy.

4. To na co masz wptyw, to
Twoje decyzje i sposéb wi-
dzenia oraz przezywania,
a nie na zachowania innej
osoby. Nie masz wptywu na
to, czy uzalezniony podejmie
decyzje o leczeniu.
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Naduzywanie alkoholu przez
jednego z cztonkéw rodziny de-
stabilizuje caty system rodzinny,
negatywnie wptywa zaréwno na
dorostych, jak i na dzieci. Bycie
w relacji z osobg uzalezniong jest
petne stresujacych i nieprzewi-
dywalnych wydarzen. Z czasem
osoba uzalezniona koncentruje sie
na alkoholu, a picie staje si¢ naj-
wazniejszg sprawg, wazniejszg od
rodziny. Dominujgcymi uczuciami
u cztonkdéw rodziny stajg sie bez-
silnos¢, ztos¢ i zmeczenie. Moga
takze pojawia¢ sie dolegliwosci
somatyczne na tle doswiadczane-
go stresu oraz zaburzenia depre-
syjne. Konsekwencjg zycia w bli-
skim zwigzku z osobg uzalezniong
moze by¢ wspotuzaleznienie. Nie
jest to jednostka diagnostyczna,
ale sposoéb przystosowania sie do
sytuacji problemowe;.

Fazy przystosowania do zycia w rodzinie

z problemem alkoholowym

1. Zaprzeczanie
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Na tym etapie cztonkowie rodziny nie postrzegaja nadmiernego picia jako
problemu. Osoba pijaca i jej rodzina starajg sie usprawiedliwi¢ incydenty picia
réznymi okolicznosciami zewnetrznymi. Osoba uzalezniona zaczyna obiecy-
wac, ze ograniczy picie.

2. Préby rozwiazania problemu

Coraz wiecej energii, aktywnosci i emocji cztonkéw rodziny koncentruje sie na
osobie uzaleznionej i jej piciu. Rodzina dgzy do uzyskania obietnic poprawy,
prébuje kontrolowa¢ zachowania pijacego. W rodzinie pojawia sie coraz wiecej
napiec i pretensji. Rodzina ukrywa problem alkoholowy i negatywne skutki
picia, chronigc w ten sposéb swoj wizerunek na zewnatrz.

3. Dezorganizacja i chaos

Uzalezniony pije coraz wigcej i czesciej, wycofuje sie z petnienia rél zyciowych,
przestaje zajmowag sie rodzing. Nasilajg sie kryzysy i ktopoty. Cztonkowie
rodziny widza juz, ze nie da sie rozwigzac problemu picia, w zwigzku z czym
pojawiajg sie chaos i dezorganizacja. Na tym etapie widoczne sg dwa zacho-
wania rodziny: faza rezygnaciji z kontroli nad piciem uzaleznionego, na prze-
mian z fazg podejmowania nowych préb kontrolowania.

4. Zmiana dotychczasowego stylu zycia rodziny.

Rodzina odseparowuje sie od pijgcego alkoholika. Dokonuje sie nowa re-
organizacja rodziny. Osoba dorosta, najczesciej partner osoby pijacej, jest
zmuszony przeja¢ catkowita odpowiedzialnos$é¢ za rodzine, gospodarstwo
domowe, finanse, wychowanie dzieci, a takze za osobe uzalezniong. Rodzi-
na odzyskuje wieksza stabilno$¢, cho¢ réwnoczesnie cztonkowie rodziny

Osoba wspétuzalezniona:

koncentruje swoje mysli, uczucia
i zachowania na osobie uzalez-
nionej od alkoholu, czesto czuje
sie odpowiedzialna za jej picie
i ma poczucie winy, ze nie zro- -
bita tego co powinna, aby uza-
lezniony nie pit, . !
zaprzecza problemowi i szuka
usprawiedliwien dla picia,
stara sie kontrolowaé picie bli- /
skiej osoby np. wylewajac alko- '
hol, sprawdzajgc gdzie i z kim
przebywa uzalezniony, czjem
wydziela porcje alkoholu, majac
nadzieje, ze w.ten sposoéb uza-
lezniony ograniczy picie, JEs
przejmuje za og@ uzalezniong
obowiazki i usuwa konsekwen- |
cje jej picia np. usprawiedliwia-
jac przed rodzinag, ukrywajac
problem, sptacajac dtugi itp.

sg zmeczeni naktadem pracy, jakiego wymaga utrzymanie systemu rodzinnego

we wzglednej rownowadze.

5. Proby separacji

Partner osoby uzaleznionej po-
dejmuje préby doprowadzenia do
separacji lub rozwodu. Rozsta-
nie moze tez nastgpi¢ w wyniku
opuszczenia domu przez alko-
holika. Jezeli rodzina zostanie
razem, to nadal bedzie si¢ kon-
centrowac wokét dziatarh minima-
lizujgcych konsekwencje picia.
6. Reorganizacja rodziny

W przypadku separacji rodzina
reorganizuje sie juz bez udziatu
osoby uzaleznionej. Cztonko-
wie rodziny dzielg miedzy sobag
obowigzki, wprowadzaja nowe
reguty, ucza sie samodzielnosci.
Jezeli alkoholik podejmie lecze-
nie i przestanie pi¢, moze zostaé
z powrotem wtgczony do rodziny.

Nie kazda rodzina z problemem
alkoholowym przejdzie przez te
wszystkie fazy. Niektore zatrzy-
maja sie na etapie zaprzeczania,

inne nie beda prébowaty odsepa-
rowac sie od alkoholika, przejmu-
jac nad nim opieke.

Dzieci w rodzinie
z problemem alkoholowym

Dzieci wychowujgce sie w rodzi-
nach z problemem alkoholowym
sg narazone na rézne zdarze-
nia stresowe, w tym zdarzenia
traumatyczne. Ich prawidtowy
rozwéj moze byé powaznie za-
ktécony. W zaleznosci od tego,
na jakim etapie rozwoju dziecka
ujawnit sie problem szkodliwego
picia oraz jaki jest zakres defi-
cytéw w sprawowaniu funkciji
rodzicielskich, dziecko moze
doznawac¢ réznych probleméw
w zakresie zdrowia fizycznego,
zaburzen behawioralnych, roz-
poczecia wczesnego i intensy-
nego picia alkoholu, problemoéw
emocjonalnych oraz trudnosci
W nauce.
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5. Nie kieruj w strone osoby
uzaleznionej grozb, jesli nie
jestes w stanie ich spetnié.
Nie méw, ze odejdziesz, jesli
nie jestes na to gotowaly.

6. Nie izoluj sie od ludzi,
utrzymuj kontakty z rodzing
i przyjaciotmi. Moga okazac
Ci wsparcie w tej sytuaciji.

7. Zacznij szuka¢ informacji
o uzaleznieniu i jego wptywie
na funkcjonowanie rodziny.

8. Mozesz skorzystaé z bez-
ptatnej pomocy i terapii
w placéwkach leczenia uza-
leznien. Ich lista znajduje sie
nastronie ww.mcps.com.pl,
zaktadka Profilaktyka Uza-
leznien. Poza profesjonalna
terapia wspotuzaleznie-
nia pomocne moga byc¢
takze spotkania Wspdl-
noty Al-Anon. Spis mitin-
géw Wspdlnoty Al-Anon
znajduje sie na stronie
www.al-anon.org.pl.




