CZYM JEST

Wspotuzaleznienie - to zjawisko obserwowane w rodzi-
nie, w ktorej wystepuje problem alkoholowy. Pojecie
to mozna odnosi¢ do kazdej rodziny dysfunkcjonalnej
(rowniez w przypadku wystepowania przemocy, choroby,
naduzyc seksualnych, innych uzaleznien, rozwodu itp.)".
Wspotuzaleznienie dotyczy osoby dorostej (matzonka lub
partnera). Terminu nie odnosi sie do dzieci lub rodzicow
osoby uzaleznionej, pomimo iz moga prezentowac po-
dobne reakcje w tym obszarze®.

PODTRZYMYWANIE

Nadmierne spozywanie alkoholu, w tym uzaleznienie
przynajmniej jednej osoby, nie pozostaje obojetne dla po-
zostatych cztonkéw rodziny. Choroba alkoholowa deter-
minuje zycie catej rodziny, decyduje o przebiegu kazdego
dnia, a co najgorsze — wplywa na catoksztatt procesow
myslowych, nasze emocje, relacje z uzaleznionym, bliski-
mi oraz otoczeniem®. Cztonkowie rodziny zyja w ciggtym
napieciu i zagrozeniu, a przewidywalnosc¢ codziennych
sytuacji jest zachwiana.

Zazwyczaj rodzina i znajomi osoby uzaleznionej zo-

stajq wciagnieci w podtrzymywanie iluzji i zaprzeczen

alkoholika dotyczacych jego choroby. Przejawia sie to

w akceptowaniu wymowek, kryciu problemow oraz in-

nych dziataniach, ktére zabezpieczaja osobe uzalezniong

przed zetknieciem sie ze szkodliwymi konsekwencjami jej

zachowania.
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KIEDY MAMY PROBLEM ZE

Gdy [za: B.T. Woronowicz]”:
poddajemy sie rytmowi picia alkoholika,
przejmujemy za niego odpowiedzialnosc,
obsesyjnie go kontrolujemy,

otaczamy go nadmierna pomoca i opieka, nie dopusz-
czamy, by ponosit konsekwencje swojego picia i zacho-

ENIER

mamy wysoka tolerancje wobec réznego rodzaju pato-

logicznych zachowan alkoholika przy jednoczesnym
poczuciuwiny potaczonym z niskim poczuciem wtasnej
wartoséci oraz zaniedbywaniem siebie.

Osobe wspotuzalezniona cechuje rowniez m.in®
mata swiadomosc wiasnych potrzeb,
ciagte poswiecaniesiedlainnych,
mata wiaraw samodzielnosc bliskich,
nieufno$¢ wobec innych,
lek przed samotnoscia,
przejawianie nadmiernej czujnosci,
choroby somatyczne zwigzane ze stresem,
sktonnosc do zwigzkow z osobami o zaburzonej osobo-
wosci, uzaleznionymi lub wspétuzaleznionymi.

JAK SOBIE POMOC?

Korzystnym rozwigzaniem jest podjecie psychoterapii -
niezaleznie od tego, czy uzalezniony partner/-ka wyrazit
che¢wtasnego leczenia.

CO DA PSYCHOTERAPIA?

« wiedze na temat choroby alkoholowej i mechanizmu
wspotuzaleznienia,

« dowiesz sie, dlaczego zachowujesz sie w dany, a nie
inny sposdb, jakie zachowanie cztonkow rodziny sprzy-
jaja podtrzymywaniu choroby,

« wypracujesz inny, skuteczniejszy model zachowania,
ktory pomoze w lepszym funkcjonowaniu’.

CO MOZESZ ZROBIG?

Zglos sie do instytucji pomocowej (osrodek pomocy spo-
tecznej, komisja rozwigzywania probleméw alkoholo-
wych), ktora dziataw Twojej gminie. Pracownicy udziela ci
wsparcia merytorycznego i prawnego. Poinformuja cie o
dziataniu grup wsparcia. Wskaza oérodek, ktory prowadzi
poradnictwo psychologiczne i psychoterapie. Pracowni-
kow socjalnych, psychoterapeutdw obowigzuje dyskrecja
i poufnosc.

Cztonkowie rodziny osoby uzaleznionej od alkoholu
maja prawo do bezplatnej terapii (Ustawa o wychowaniu
w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoholizmowi).
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Rodzina, w ktorej wystepuje problem alkoholowy,
staje sie rodzina dysfunkcjonalna - dziatajaca
nieprawidtowo. Zdrowa rodzina zapewnia
przetrwanie, rozwoj, zaspokaja potrzeby
emocjonalne. W rodzinie dysfunkcjonalnej procesy
tesa zaburzone. Brak jest szczerych relacji, wyraznie
okreslonychrélinorm®.

GDZIE LEZY ROZWIAZANIE?

Osoba uzalezniona tworzy system iluzji i zaprzeczania wtasnej
chorobie, w ktory angazuje otoczenie. Naleza do nich?

proste zaprzeczanie - to np. uporczywe twierdzenie, ze nie ma ona
problemu z alkoholem pomimo licznych dowodow, ktére to po-
twierdzaja;

minimalizowanie - przyznawanie sie do problemoéw z alkoholem,
alewtaki sposob, aby wydawaly sie one mniejsze i mniej powazne;
obwinianie - zaprzeczanie wtasnej odpowiedzialnosci za pewne
zachowania i utrzymywanie, ze ktos inny lub cos$ innego jest za nie
(zato) odpowiedzialny;

racjonalizowanie — budowanie alibi, usprawiedliwien i innych wy-
jasnien wlasnego zachowania; pomniejszanie wtasnej odpowie-
dzialnodci i przedstawianie w pozytywnym $wietle takiego poste-
powania;

intelektualizowanie - unikanie Swiadomosci wtasnych problemow
alkoholowych, traktowanie ich w sposob abstrakcyjny przy pomocy
uogodlnienianaliz teoretycznych;

odwracanie uwagi - zmienianie przedmiotu rozmowy i refleksji
w celu unikniecia tematow zwiazanych zalkoholem;
fantazjowanie - budowanie wyobrazen na temat nierealistycznych
sytuacji, wydarzen i wtasnych czynow;

koloryzowanie wspomnien — modelowanie wydarzen zgodnie z ak-
tualnymi potrzebamiw celu dalszego picia;

marzeniowe planowanie — tworzenie naiwnych wizji wtasnych
dziatan i sytuacji potrzebnych do rozwigzania konkretnych proble-
mow i poprzestanie tylko na przyjemnych doznaniach towarzysza-
cych tym marzeniom.

Wspoluzaleznieni staja sie nieswiadomymi sojusznikami picia, powo-
dujac odwlekanie decyzji o jego zaprzestaniu i siegnieciu po pomoc.

SIS ———

NIECH CIE TO

Ztudne dla osob wspoluzaleznionych sa tzw. okresy przejscio-
we, gdy uzalezniony partner/-ka nie pije. Sytuacjaw rodzinie sie
stabilizuje. Pojawiaja sie mysli: ,dobry z niego cztowiek, jak nie

pije”, ,jest opiekunczymojcem”, ,moge na niej polegac”.

Tymczasowa zmiana zachowania jest czesto zwigzana z
poczuciemwiny uzaleznionego. Okresy przejsciowe sg
czesto niezrozumiane, zaskakujace. Wymazuja z naszej
pamieci przykre sytuacje, powoduja, ze odkladamy
w czasie najwazniejszy element, jakim jest
szukanie pomocy®.
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