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Jak nadmierne picie
wptywa na funkcjonowanie
rodziny?
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Przejawem zdrowia jest umiejetnos¢ obrony
przed tym, co niszczy cztowieka

Przygladamy sie czasami innym ludziom i myslimy: chciatbym/chcia-
tabym miec takie zycie jak on/ona, szczesliwe, bez ktopotéw. A jesli
doswiadczylismy lub aktualnie doswiadczamy jakiejs formy cierpienia,
zadajemy sobie tez pytania o to: za jakie ,grzechy” los/Bdg nas tak
pokarat? OdpowiedZ (dla wierzacych i niewierzacych) jest prosta: za
zadne. Powszechnie znana jest historia Hioba, ktory cierpi, bo Bog
zsyta na niego rozne nieszczescia. Znajomi i przyjaciele podpowiadajg
mu, ze na pewno dlatego, ze zrobit co$ wbrew Bogu lub ludziom, ale
Hiob sie z tym nie zgadza, broni sie przed takim widzeniem siebie, bo
nie znajduje w sobie winy. Jego historia to opowies¢ o tym, ze cierpie-
nie nie jest karg za wine i nasze rézne niedoskonatosci. To rowniez hi-
storia o tym, Ze cierpienie jest czescig naszego zycia, i ze nie musimy
sie na nie godzi¢. Mitos¢ i cierpienie to najbardziej oczywiste tematy
ludzkiego zycia. Trudno znalez¢ kogo$, kto nie kochat lub nigdy nie
cierpiat. Cztowiek cierpi z powodu rozczarowan zachowaniem innych,
choroby, wypadkéw, nie potrafigc broni¢ siebie, tkwigc w niszczacych
relacjach itp.

Wiele 0séb cierpi, zyjac w bliskiej relacji z osoba naduzywajaca alkoholu.
Ich indywidualne losy to przewaznie historie zranionych mitosci, roz-
czarowan, rozwianych nadziei na lepsze zycie. Niektérym z nich wydaje
sie, ze to cierpienie jest jakims$ rodzajem ,krzyza”, ktéry trzeba nies¢
przez zycie, a by¢ moze nawet rodzajem kary, ale to nieprawda. Taki
spos6b myslenia utrudnia dokonanie zmiany. Obowiazkiem kazdego
cztowieka i przejawem zdrowia jest umiejetnos¢ obrony przed
tym, co niszczy.

Rodzinny wymiar uzaleznienia

W wielu tekstach i wypowiedziach ludzi uzaleznionych spotkamy sie
z okresleniem, ze uzaleznienie jest chorobg emocji i catej rodziny.
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Kryje sie w tym gteboki sens, emocje majg ogromny wptyw na zacho-
wanie kazdego cztowieka i sg sita motywujaca go do réznych - przy-
jaznych i nieprzyjaznych dla innych - dziatan. Dla wielu osob, ktére
wkraczaja na droge uzaleznienia, alkohol staje sie szybkim i skutecz-
nym, a z czasem dominujacym sposobem na radzenie sobie z przy-
krymi emocjami, poniewaz utatwia unikanie ich przezywania. Tracg
oni w ten sposéb powoli umiejetnos¢ konstruktywnego radzenia so-
bie w réznych zyciowych sytuacjach, ktére wiaza sie z przezywaniem
,ztych” i ,dobrych” emocji. Nieumiejetnos¢ adekwatnego rozumienia
ich Zrédet i idacy za tym brak umiejetnosci radzenia sobie z gtodem
alkoholowym zaczynaja wyznaczaé rytm funkcjonowania osoby uza-
leznionej, a przez to niestety catej rodziny. Gtdd alkoholowy, tzn. nie-
odparty przymus picia, z ktérym wiele oséb uzaleznionych sobie nie
radzi, jest jednym z waznych powodéw tamania obietnic abstynencji
dawanych rodzinie. Chcac wyjasni¢ sobie samym, jak to sie stato, ze
siegneli po alkohol, szukaja powodéw i usprawiedliwien i przenosza
ciezar odpowiedzialnosci na innych cztonkéw rodziny, uwazajac, ze
to za ich sprawa, tzn. ,przez nich” nie udato im sie utrzymac absty-
nencji. Szukaja tez wyttumaczen dla swojego dalszego picia. Wchodzg
wtedy czesto w role krytycznego/nej recenzenta/ki rodzinnych dziatan
i relacji. Oskarzaja, krytykuja, wytykaja btedy, nieodpowiednie zacho-
wania wszystkim cztonkom rodziny i prébujg radzi¢ sobie ze swoim
poczuciem winy, obwiniajac innych. Robig to czesto i do tego z tak sil-
nym przekonaniem, ze cztonkowie rodziny zaczynajg przejmowac na
siebie odpowiedzialnos$¢ za sytuacje zwigzane z piciem i jednocze$nie
doswiadczajq ztosci, poczucia krzywdy, przygnebienia. Przezywaja
tez silne poczucie winy, ze ciagle robig co$ Zle, bo bliska im osoba
nie przestaje pi¢, chociaz tak bardzo sie starajg. Tkwienie w takich
emocjach wptywa niekorzystnie na postrzeganie siebie, podwaza ich
poczucie wartosci i skutecznosci przy rozwigzywaniu réznych innych
zyciowych trudnosci.

Z tego wtasnie powodu uzaleznienie jednego cztonka rodzina przestaje

by¢ sprawg indywidualng, ale dotyka gteboko wszystkich, ktorzy do niej
naleza i staje sie chorobg catej rodziny.
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Oczekiwania i namowy bliskich, aby osoba uzalezniona odstawita zu-
petnie alkohol, spotykajg sie czesto z ich odrzuceniem. W jakims sensie
staje sie to zrozumiate, gdy uswiadomimy sobie, ze osoba uzalezniona
musiataby wtedy stana¢ ,oko w oko”, a przede wszystkim na trzeZzwo
ze swoimi emocjami i zrezygnowac z mozliwosci szybkiego regulowania
emocji za pomocg alkoholu. Sama mysl o tym napawa ja czesto lekiem,
ktory skrywa sie niejednokrotnie za ztoscia, gniewem, a nawet zacho-
waniami agresywnymi. Nawet jesli wiele osob uzaleznionych dostrzega
u siebie problemy, ktére wynikajg z ich picia, to wiekszos¢ z nich nie
dopuszcza do siebie mysli, ze cos wymkneto sie ich kontroli, ze powin-
ni zrezygnowac z alkoholu, bo wciaz przewazajg korzysci emocjonalne,
zwigzane z piciem. Dodatkowo w sytuacji kazdej zmiany pojawia sie
silny lek przed tym, jak bedzie wygladato zycie po przemianie.

Wtasdnie dlatego tak trudno zmotywowac osoby z problemem alko-
holowym do zmiany swojego zachowania i podjecia leczenia. Bardzo
waznymi elementami motywujacymi do zmiany sg dostarczona wiedza
i wsparcie, rozumiane nie jako nadopiekunczos¢, a raczej jako towarzy-
szenie komus$ w procesie zmiany. Réwnie wazna jest dbatos$¢ o siebie,
ktora polega miedzy innymi na czytelnym i konsekwentnym wyznacza-
niu granic przez cztonkéw rodziny, gdy kto$ tej zmiany nie chce.

Zaburzenia adaptacyjne,
czyli o zjawisku wspétuzaleznienia

Zycie z osoba, ktdra naduzywa alkoholu, jest bardzo trudne. Czasami
zbyt trudne, aby radzi¢ sobie z nim tak, jakbysmy tego chcieli. W takich
sytuacjach nic nie jest oczywiste i nic nie jest proste. Nie jest oczywiste,
ze np. maz/zona odbierze po pracy dziecko z przedszkola, chociaz sie do
tego zobowigzat/a. Nie jest oczywiste, ze wroci o zapowiadanej i uzgod-
nionej wczesdniej porze. Nie jest oczywiste, ze na wspolnej uroczysto-
$ci rodzinnej nie przyniesie rodzinie wstydu swoim zachowaniem itp.
A nie jest to proste, poniewaz stycha¢ wokét rady: zostaw go, przestan
go kontrolowac, wyprowadz sie itp. Wszystkie te rozwigzania wydaja
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sie odlegte, niedorzeczne i jeszcze bardzie pogtebiajg poczucie osa-
motnienia i bezradnosci. Dla nikogo nie jest obojetna sytuacja, w kto-
rej doswiadcza deprywacji potrzeb, dodatkowych obcigzen, ciagle na
nowo wybuchajacych konfliktéw, realnych zagrozen dla zdrowia i zycia,
frustracji i niejednokrotnie agresji i przemocy. Na domiar ztego takie
zdarzenia nie sg sporadyczne, majg najczesciej charakter dtugotrwaty
i chroniczny, przez co ostabiajg mechanizmy radzenia sobie wypracowa-
ne przez bliskich osobom pijacym oraz przez catg rodzine i uniemozli-
wiajg im wyjscie z trudnej sytuacji. Picie bliskiej osoby zmienia wszystko
i wymaga jakiej$ formy reakcji i przystosowania sie.

Wszyscy dysponujemy mechanizmami przystosowawczymi, nazywany-
mi tez adaptacyjnymi. Korzystamy z nich kazdego dnia, czasami nawet
nieswiadomie, bo steruje nimi nasz autonomiczny uktad nerwowy, np.
kiedy trzeba, przyspiesza ilos¢ uderzen serca albo spowalnia jego prace.
Usmiechem reagujemy na czyj$ usmiech lub bawiace sie dziecko, a zto-
$cig na co$, co wzbudza nasz sprzeciw. Czasami co$ wytraca nas z row-
nowagi, czesto okreslanej homeostaza i musi ming¢ jakis$ czas, aby nasz
organizm (emocje, mysli) mogt do niej wracic. Dzieje sie tak np. w przy-
padku przeprowadzki do innego kraju, odejscia bliskiej osoby itp. Jednak
powrot do réwnowagi nie jest tatwy, szczegolnie wtedy, gdy zdarzenia,
ktore nas dotykaja maja charakter nagty, traumatyczny, trwaja przez
dtugi czas, i towarzyszy im dtugotrwaty stres. Wiele oséb doswiadcza
wtedy tzw. zaburzen adaptacyjnych. W przypadku oséb dotknietych taki-
mi zaburzeniami musi ming¢ duzo czasu, przy odpowiednich warunkach
i braku zagrozen (tzn. czynnikéw stresogennych), aby mogty wroci¢ do
réwnowagi. Zaburzenia adaptacyjne to co$ wiecej niz jedynie trudnosci
adaptacyjne. Towarzysza im na ogot: bezradno$¢, obnizenie nastroju
i uczucie niepokoju, przygnebienie, niepewnos¢ przysztosci oraz trudno-
sci w jej planowaniu, bezsennos¢, napiecie emocjonalne (rozdraznienie,
tatwe wpadanie w gniew) i inne. Ten rodzaj emocjonalnego cierpienia
przenosi sie na roézne obszary zycia i utrudnia np. wywigzywanie sie
z rél rodzicielskich i spotecznych. Przez specjalistow i lekarzy wspétuza-
leznienie jest najczesciej rozumiane i diagnozowane jako ostra reakcja
na stres lub czesciej wtasnie jako zaburzenia adaptacyjne przezywane
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przez osobe w sytuacjach podwyzszonego stresu rodzinnego, w ktarych
pojawiajg sie zachowania o charakterze niekonstruktywnym. Wspétuza-
leznienie, chociaz napisano na temat tego zjawiska bardzo wiele ksig-
zek, nie istnieje jako kategoria diagnostyczna, ktéra mozna odnalez¢
w réznych klasyfikacjach choréb. Poza powyzszym opisem skutkéw psy-
chologicznych zycia w jednej rodzinie z osobg z problemem alkoholowym
(czyli emocjonalne cierpienie, pogorszenie sie jakosci wtasnego zycia
emocjonalnego) definicja wspotuzaleznienia odnosi sie takze do takich
zachowan jak: proby kontrolowania picia i zachowan pijacego cztonka
rodziny, postawa nadopiekunczosci oraz nadodpowiedzialnosci, koncen-
tracja na jego zyciu i piciu kosztem realizacji potrzeb swoich i dzieci,
zaburzenia psychosomatyczne i inne, czyli pewien okreslony schemat
reagowania na picie osoby uzaleznionej. Dtugotrwaty stres utrudnia
zdrowe funkcjonowanie cztowieka i prowadzi do zaburzen réwnowagi
w réznych obszarach zycia.

Proste drogi i Slepe uliczki radzenia sobie

Prébujac sie ratowac przed negatywnymi skutkami picia 0sob uzalez-
nionych, ich bliscy decyduja sie na bardzo rozne reakcje i zachowania.
Nikt w takiej sytuacji nie pozostaje bezczynny, to normalny i zdrowy
odruch. Jednak u niektérych cztonkéw rodzin czesciej pojawia sie
i dominuje pytanie o to, jak pomdc bliskiej osobie z problemem
alkoholowym, niz pytanie o to, jak chroni¢ siebie i dzieci przed
skutkami jej uzaleznienia. Dlatego tez niektorzy decyduja sie na
dwa rodzaje reagowania: kontrole i nadopiekunczos¢, ktére prowadza
do objecia osoby uzaleznionej ,parasolem ochronnym”. Kontrolowanie
oraz angazowanie innych cztonkéw rodziny, w tym takze dzieci, moze
przybiera¢ rézne formy: pilnowania osoby pijacej podczas wspélnych
wyj$¢ i uroczystosci, aby nie pita wcale lub pita mato; sprawdzania,
czy wrocita do domu pod wptywem alkoholu lub gdzie byta; nakta-
niania, aby jesli juz musi, pita w domu; kontrolowania jej srodkéw
finansowych i innych. Niestety wiele z tych reakcji przynosi jedynie
krotkoterminowe efekty poprawy i nie ma wptywu na zaprzestanie
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picia przez osobe uzalezniong. Wzmaga to niejednokrotnie postawe
koncentracji na rzeczach, czesto drobnych, ktére poddaja sie kontroli:
dbatosc¢ o wyglad, o dom, o dzieci - po to, aby zachowa¢ obraz stabilnej
i dobrze funkcjonujacej rodziny. Zachowania nadopiekuncze polegaja
na stopniowym przejmowaniu obowigzkow drugiej osoby z jednocze-
snym chronieniem jej przed do$wiadczaniem szkéd bedacych wynikiem
picia. Nalezg do nich przyktadowo: ukrywanie konsekwencji picia przed
dzie¢mi, najblizsza rodzing, kolegami z pracy, znajomymi; telefony do
pracy, by usprawiedliwi¢ nieobecnos¢ meza/zony, ttumaczenie: ,nie
bedzie chodzit/a brudny/a, bo co powiedzq sqsiedzi”; ,nie moge mu/jej
nie da¢ jes¢, bo to méj mgz/moja zona” i inne.

W sytuacji, gdy nadmierna kontrola i nadopiekuficzos¢ nie sg skutecz-
ne, wielu bliskich prébuje sie wycofa¢ z destrukcyjnej dla nich sytuacji.
Czes$¢ z nich decyduje sie na zachowania demonstracyjne. Groza odej-
Sciem, liczac na zmiane zachowania osoby uzaleznionej, ale nie majg
w sobie gotowosci do tego, aby to zrobi¢. Niektorzy podejmuja decyzje
0 ucieczce, wyprowadzce lub przeprowadzce na jaki$ czas, dopéki za-
chowanie osoby pijacej nie ulegnie zmianie. Jednak ucieczka z domu
pociaga za sobg bardzo wiele niedogodnosci, sktaniajacych osoby bli-
skie do powrotu, czesto z poczuciem porazki. Jeszcze inni izolujg sie
od spoteczenstwa i zamykajg sie w sobie, pokazujac na zewnatrz, ze
nic nie da sie juz zrobi¢. Koncentrujg sie na wtasnym przezywaniu,
pielegnujac w sobie zal, poczucie krzywdy, smutek i niejednokrotnie
zaczynaja chorowac na depresje lub zaburzenia lekowe.

Prébom kontroli, nadopiekunczosci, wycofywania sie towarzyszg row-
niez inne, niestety nie zawsze korzystne dla cztonkéw rodzin, sposoby
przystosowania sie do niszczacej sytuacji. Cze$¢ oséb bliskich uzaleznio-
nym zaczyna sie izolowac od 0sob spoza najblizszej rodziny i bierze na
siebie catg odpowiedzialno$¢ za jej funkcjonowanie. | chociaz wydaje sie
to godne podziwu i zrozumiate, bo chciatyby zachowa¢ chociaz pozory
idealnej rodziny, to taka postawa uniemozliwia pojawienie sie w rodzinie
gtebszego kryzysu, ktory stwarzatby szanse na zmiane zachowania 0so-
by uzaleznionej. W dtuzszej perspektywie czasowej niesie ona ze sobg
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dodatkowo ogromne koszty emocjonalne i fizyczne, poniewaz zmusza do
rezygnacji z wtasnych potrzeb i wtasnego rozwoju. Dominujacym uczu-
ciem o0s6b przejmujacych odpowiedzialno$¢ za funkcjonowanie rodziny
staje sie z czasem chroniczne zmeczenie, zto$¢ i lek o przysztosc. Po-
jawiaja sie dolegliwosci psychosomatyczne, ktére sa wynikiem ciggte-
go napiecia i stresu. Naleza do nich miedzy innymi: zaburzenia uktadu
pokarmowego (np. choroba wrzodowa), uktadu sercowo-naczyniowego
(np. nadcisnienie) oraz zaburzenia depresyjne. Pomimo tak wielkiego po-
Swiecenia osoby te nie moga liczy¢ na uznanie i szacunek uzaleznionego
cztonka rodziny. Niektore z 0sdb, nie mogac poradzi¢ sobie z nadmiarem
obowiazkéw i cierpienia, reaguja zachowaniami natogowymi: stosuja
rozmaite uzywki, zwiekszajg ilos¢ wypalanych papieroséw lub wypija-
nych kaw oraz siegaja po leki psychotropowe, a nawet po alkohol.

Wszystkie te zachowania majg niestety destrukcyjny wptyw na funkcjo-
nowanie cztonkéw rodziny i ostabiajg ich wzajemne emocjonalne wiezi
lub budza rodzaj chorobliwej zaleznosci i poczucia odpowiedzialnosci za
wszystko i za wszystkich.

By¢ moze najwieksza i najbardziej dotkliwg konsekwencjg dla cztonkéw
rodzin o0séb z problemem alkoholowym jest zmiana jakosci wtasne-
go zycia emocjonalnego, zdominowanego gtéwnie przez nieprzyjemne
uczucia ztosci, bezradnosci, niepokoju i wstydu, co w konsekwencji pro-
wadzi albo do pewnego rodzaju obojetnosci i dystansu, albo tez zbyt
duzego emocjonalnego zaangazowania, czyli reagowania zbyt duzym
natezeniem uczu¢ w stosunku do konkretnej sytuacji. Jedna i druga po-
stawa nie jest korzystna dla nikogo. Pierwsza moze prowadzi¢ do wzro-
stu tolerancji na straty bedace wynikiem picia, a druga do nadmiernego
niepokoju i impulsywnych reakcji wobec pozostatych cztonkéw rodziny.
Taka hustawka przezywania i reagowania prowadzi do zaburzen zycia
emocjonalnego, w tym do depresji.

Metoda przystosowania sie cztonkéw rodziny do zmieniajacej sie sytu-

acji zyciowej oraz sposob, w jaki radza sobie z doswiadczanym cierpie-
niem, moze zaleze¢ od réznych okolicznosci:
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e od natezenia problemu (np. czestotliwosci picia, gtebokosci uza-
leznienia) i zdarzen majacych bezposredni zwigzek z piciem osoby
z problemem alkoholowym,

e od kontekstu uprzednich doswiadczen z réznych okreséw zycia,
w tym np. z rodziny pochodzenia,

e od predyspozycji osobowosciowych i dotychczas wypracowanych
sposobow radzenia sobie w réznych trudnych sytuacjach,

e od okresu pojawienia sie problemu, poniewaz inaczej reagujemy, gdy
odpowiadamy tylko za siebie, a jeszcze inaczej, gdy nasze decyzje
zmieniajg zycie innych, np. dzieci,

e od zablokowania dotychczasowych sposobdéw radzenia sobie z pro-
blemami, bo wydaje sie, ze wszystkiego juz probowalismy,

e od poziomu wiedzy np. na temat uzaleznienia, jego rozumienia
i Swiadomosci tego, jak sobie radzi¢, bedac w takiej sytuacji.

Powyzsze czynniki wptywaja na to, jak dalece czyje$ przystosowanie do
zycia w dtugotrwatym stresie bedzie niszczace i jaki bedzie rozmiar tego
cierpienia oraz trudnosci i zaburzen adaptacyjnych, ktérych doswiadczy.

Wbrew ,,logice wspdtuzaleznienia”

Rozwigzaniem jest zadbanie o siebie, a nie koncentracja na osobie pi-
jacej. Brzmi to dziwnie, moze nawet groteskowo. Wydaje sie jednak, ze
pomocng dla zrozumienia tej odmiennej logiki niz ,logika wspotuzalez-
nienia” jest metafora lotu samolotem, podczas ktérego juz na starcie
pasazerowie stysza komunikat, aby w sytuacji spadku ci$nienia w kabi-
nie, gdy wypadng maski z tlenem, najpierw zatozyli je sobie, a dopiero
pozniej dzieciom obok. Jesli tego nie zrobia, to w przypadku wtasnego
omdlenia nie beda w stanie poméc swoim dzieciom.
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Rodzina jest systemem, ktory ma swojg dynamike, strukture, emocjo-
nalng wiez, sposob komunikowania sie itp. Rozwdj uzaleznienia u jed-
nego cztonka rodziny wywotuje okreslone zachowania u pozostatych,
a z kolei ich zachowania majg duzy wptyw na funkcjonowanie oso-
by uzaleznionej. Reakcje rodzinne na picie jednego z cztonkéw rodziny
moga nasilac lub ostabia¢ zaréwno objawy, np. intensywnosc picia, jak
i jego motywacje do zmiany.

To miedzy innymi z tego powodu zmiana w zachowaniu jednego
z cztonkéw rodziny wptywa na zachowanie pozostatych. Np. gdy jedna
z 0s6b w rodzinie z problemem alkoholowym robi sie nieodpowiedzial-
na, to inna staje sie odpowiedzialna coraz bardziej. To wtasnie dlatego
reagujemy czesto emocjonalnie i stajemy w obronie naszej rodziny,
nawet wtedy, gdy nie wszystko byto w niej dobre. Silne poczucie iden-
tyfikacji z rodzing, taczace nas z jej cztonkami wiezi uczuciowe oraz
petnione funkcje powoduja, ze sami czujemy sie odpowiedzialni za to,
aby rodzina jako system byta stabilnie funkcjonujagcym i dobrze po-
strzeganym organizmem. Istnieje ogromne prawdopodobienstwo,
ze tak jak picie jednego cztonka rodziny wptywa destrukcyjnie
na caty system rodzinny, tak ,adekwatne” do tej sytuacji za-
chowania innego cztonka rodziny moga wptywac na nig kon-
struktywnie.

Ta adekwatno$¢ do sytuacji oznacza najczesciej zachowania i decy-
zje, ktére powodujg przyspieszenie kryzysu w rodzinie poprzez troske
o wtasne zdrowie psychiczne cztonkéw rodziny z problemem al-
koholowym, dbatosé¢ o swoje potrzeby i ich obrone oraz zgode na
ponoszenie przez osobe uzalezniong odpowiedzialnosci za swo-
je picie. To prosta, aczkolwiek trudna recepta na przywrécenie
réwnowagi w zyciu i powrdt do zdrowia. Warto w takich sytuacjach
zwroci¢ sie do ludzi, ktérzy przezywali podobne trudnosci. Wiele z tych
0s0b uczestniczy w spotkaniach grup samopomocowych Al-Anon. War-
to takze rozwazy¢ zgtoszenie sie do specjalistdw psychoterapii uzalez-
nien oraz lekarza psychiatry, aby otrzymac profesjonalng pomoc. Coraz
wieksze znaczenie ze wzgledu na udowodniong skuteczno$¢ ma takze
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prowadzona w poradniach leczenia uzaleznienia i wspotuzaleznienia te-
rapia par.

Fazy przystosowania do zycia w rodzinie
z problemem alkoholowym

System rodzinny jest caty czas poddawany zmianom. Sg one czyms$ nie-
uniknionym. Od sposobu radzenia sobie z nimi zalezy to, czy bedzie sie
rozwijat, czy tez w tym rozwoju sie zatrzyma ze szkodg dla wszystkich.
Zmiany maja swoje Zrédta w zyciu poszczegdlnych cztonkéw rodziny, jak
i w okolicznosciach zewnetrznych. Narodziny dziecka, pdjscie do szkoty,
problemy zdrowotne, utrata pracy, czyje$ odejscie, przeprowadzka do
innego miasta - to tylko nieliczne przyktady zdarzen, ktére wymaga-
ja adaptacji, czyli przystosowania sie i zmiany funkcjonowania catego
systemu rodzinnego. Nie ma rodzin bez probleméw i kryzysow, a kazda
stara sie z nimi radzi¢ na swoj sposob. Problemy i kryzysy rodziny z pro-
blemem alkoholowym majg przewlekty i dtugotrwaty charakter. Wiele
badan naukowych i doswiadczen rodzin dotknietych problemem alkoho-
lowym wskazuje na to, ze w radzeniu sobie z nim rodziny przechodza
przez okreslone fazy, a kazda z nich moze sie ciggna¢ latami.

W pierwszej fazie, gdy zaczynaja sie incydenty nadmiernego picia, czton-
kowie rodziny podejmujg préby interwencji. Zaprzeczajg jednak istnieniu
problemu, chcac z jednej strony chronic siebie jako rodzine, ale z drugiej
strony ulegaja wizji picia osoby z problemem alkoholowym, ktéra ten
problem pomniejsza i bagatelizuje. W miare narastania konsekwencji
picia rodzina musi zintensyfikowa¢ swoj wysitek, aby zachowa¢ swojg
stabilnos¢ i rownowage. Dlatego tez jej cztonkowie prébujg zrozumiec
powody picia bliskiej im osoby. Szukajg ich w sytuacji domowej, odnosza
do siebie i swojego funkcjonowania, co wywotuje u nich poczucie winy
i wptywa na poczucie wtasnej wartosci.

W drugiej fazie narasta izolacja rodziny. Ma ona zwigzek z powiek-
szaniem sie rozmiaréw negatywnych konsekwencji picia oraz prébg ich
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ukrywania, co sktania bliskich do rezygnacji z kontaktow towarzyskich.
Znajomi i rodzina czesto dostrzegaja te trudnosci i sami unikajg oka-
zji do wspolnych spotkan. W rodzinie powstajq coraz silniejsze reguty,
ktore destrukcyjnie wptywajg na system rodzinny. Naleza do nich np.
takie przekonania jak to, ze: o tym, co dzieje sie w rodzinie nie wol-
no rozmawia¢ ani pomiedzy sobq, ani na zewnaqtrz, ze alkohol nie jest
przyczyng rodzinnych probleméw i wiele innych. Narastanie problemu
alkoholowego w rodzinie prowadzi jej cztonkéw do nasilenia kontroli nad
zachowaniami pijacego.

W trzeciej fazie rodzina zaczyna rezygnowac z préb sprawowania kontroli
nad zachowaniami i piciem osoby z problemem alkoholowym. Jej czton-
kowie koncentruja sie gtéwnie na doraznym zmniejszaniu kosztow picia.
Zaczynaja dominowac silne negatywne emocje: poczucie zalu, krzywdy,
zto$¢ i wstyd, ktore prowadza do nasilenia sie zaburzer emocjonalnych.
Czes¢ rodzin na tym etapie zaczyna szuka¢ pomocy i przestaje zy¢ ztu-
dzeniem, ze osoba z problemem alkoholowym przestanie pic.

W czwartej fazie rodzina podejmuje préobe odizolowania sie od osoby
pijacej, aby przywraci¢ wieksza stabilnos¢ i sprawnos¢ funkcjonowania.
Nastepuje ,przetasowanie” rol w systemie rodzinnym. Poczatkowo zy-
wione pretensje i wrogos¢ przeradzajg sie w uczucia opiekuncze i litosc.

W piatej fazie rodzina odseparowuje sie od osoby z problemem alkoho-
lowym, najczesciej poprzez fizyczng, a nawet formalng separacje, czyli
poprzez opuszczenie domu przez jedng ze ,stron” lub poprzez podjecie
konkretnych krokéw w kierunku separacji lub rozwodu.

Szésta faza nastepuje najczesciej po rozwodzie. Ma zwiazek z reorga-
nizacjg rodziny i odzyskaniem réwnowagi systemu rodzinnego, ale juz
bez osoby pijacej.

Siédma faza dotyczy tych sytuacji, w ktorych osoba nadmiernie pijaca

podejmuje leczenie i przestaje pi¢. Rodzina moze wtedy podja¢ decyzje
o ponownym wtaczeniu jej do systemu rodzinnego.
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Jak mozna pomaéc?

Kazda zmiana wigze sie z lekiem. Boimy sie zmian, ktére moga zachwia¢
nasza stabilnoscig i skazujg nas na niepewnos¢ co do dalszej przyszto-
$ci. Dlatego czesto decydujemy sie na zmiany, ktére maja ograniczony
lub tez ,kosmetyczny” charakter i przez to nie wptywaja na nasze zycie,
tak jakbySmy sobie tego zyczyli. | pomimo tego, ze wiele rodzin z proble-
mem alkoholowym podejmuje szereg dziatan, aby osoba pijaca zmienita
sie, to cze$¢ tych zmian ma wtasnie charakter powierzchowny, a przez
to niestety krotkotrwaty.

Kazda rodzina jest inna i dlatego nie istnieja rozwigzania, ktore beda
pasowaty do wszystkich. Jednak warto zapoznac sie z ponizszymi za-
leceniami i podpowiedziami, poniewaz ich realizacja moze wptynac¢ na
sytuacje catej rodziny z problemem alkoholowym:

e Przestan sie bac. Nie czekaj z realizacjg swoich zyciowych planéw, az bli-
ska Ci osoba z problemem alkoholowym przestanie pi¢. Zacznij zmiane od
siebie i od tego, na co masz wptyw. Zadbaj o swoje emocje i mysli, bo to
wazna cze$¢ Twojego wewnetrznego zycia; o swoje relacje z innymi ludz-
mi, poniewaz one mogg by¢ dla Ciebie wsparciem w trudnych chwilach;
0 swoje potrzeby, bo bez ich realizacji zycie staje sie puste i traci sens.

o Nawet jesli od osoby pijacej styszysz, ze to Twoja wina, nie daj sobie
tego wmowic. To nieprawda. Nie pielegnuj w sobie myslenia, ze ,taki
Twoj los”, ze musisz ,nies¢ swoj krzyz”. Osoba uzalezniona pije, bo
nie radzi sobie z wtasnymi emocjami i checig picia, a nie rozumiejac
tego, zrzuca odpowiedzialno$¢ na inne osoby.

e Zacznij wyznaczac granice i mowic ,nie”; nie zgadzaj sie na to, co
krzywdzace dla Ciebie i innych cztonkéw rodziny. Nazywaj ,po imie-
niu” to, co robi osoba pijaca.

o Nie pielegnuj przekonania, ze wszystko jest w porzadku, ze jestescie
szczesliwg rodzing, jesli tak nie czujesz. Postaraj sie, aby picie bliskiej
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Ci osoby przestato by¢ tematem tabu. Rozmawiaj o tym, co sie dzieje
z dzie¢mi, innymi cztonkami rodzinami, przyjaciétmi, specjalistami.

e W sytuacji przemocy nie wahaj sie korzysta¢ z pomocy policji i innych
wspbtpracujacych z nig instytucji, takich jak: Osrodki Pomocy Spo-
tecznej, Osrodki Interwencji Kryzysowej i inne.

e Sprobuj wycofa¢ sie z postawy nadkontroli, nadodpowiedzialnosci
i nadopiekunczosci. Pozwél ponosi¢ osobie uzaleznionej konsekwencje
jej picia. Nie usprawiedliwiaj jej, nie oktamuj innych, aby ja chroni¢.
Zacznij konkretnie i rzeczowo informowac ja o kazdym niewtasciwym
zachowaniu. Chron siebie i swoje dzieci przed konsekwencjami picia.

e Zacznij szukac informacji o piciu szkodliwym i uzaleznieniu. Postaraj
sie zrozumie¢ mechanizm picia. Dowiedz sie, czym jest metoda inter-
wencji wobec osoby pijacej i sprobuj z niej skorzysta¢ w swoim domu.

e Zadbaj o swoje relacje z dzie¢mi i innymi cztonkami rodziny. Nie
pozwdl, aby picie bliskiej Ci osoby przestonito problemy tych oséb.
Staraj sie by¢ dla nich wsparciem, rozmawiaj z nimi otwarcie i nie
postuguj sie nimi w relacjach z osoba uzalezniona.

o Jedli zdecydujesz sie na jakie$ rozwigzanie i poinformujesz o tym
osobe pijaca, badZ konsekwentna/y, bo tylko taka postawa moze
przynies¢ pozadane efekty. Nie rzucaj stow na wiatr, nie groz osobie
pijacej konsekwencjami, na ktére sam/a nie jestes gotow/gotowa.

e Poszukaj ludzi, ktérzy byli w podobnej sytuacji zyciowej i sobie po-
radzili. Historia kazdego cztowieka jest inna, ale warto uczy¢ sie od
tych, ktérzy uporali sie z piciem bliskich im 0séb. Mozesz to zrobic,
odwiedzajac strone: http://al-anon.org.pl/, korzystajac z telefonu
zaufania, idac na spotkanie grupy Al-Anon.

o Nie ukrywaj faktu, ze potrzebujesz i szukasz pomocy. Zacznij méwic¢
o0 tym otwarcie osobie uzaleznionej.
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e Zdecydowana wiekszos¢ placéwek, w ktorych lecza sie osoby
uzaleznione, ma bezptatng oferte terapii takze dla cztonkéw
ich rodzin i aby sie tam zarejestrowac nie jest potrzebne skie-
rowanie od lekarza pierwszego kontaktu. Jesli uznasz, ze potrze-
bujesz profesjonalnej pomocy, mozesz zgtosi¢ sie wtasnie do nich.
Liste tych placéwek znajdziesz na stronie: www.parpa.pl.

e Warto wiedzie¢, ze informacje udzielane pracownikom placowek le-
czenie uzaleznienia i wspodtuzaleznienia sg poufne, a terapia jest
objeta tajemnica lekarska, co oznacza, ze dane pacjentow
uczestniczacych w terapii, znajdujace sie w ich historiach cho-
roby, sg chronione prawem.

o Nie poswiecaj sie, nie rezygnuj z pracy, z wtasnego rozwoju. Po-
staraj sig pomoc sobie samej/samemu. Picie bliskiej Ci osoby jest
trudng sytuacja zyciowa, z ktérg jednak poradzito sobie wiele oséb.
Nie masz obowiazku cierpie¢, gdy ta osoba nie chce przestac pic i nie
stucha tego, co dla Ciebie wazne. Masz tylko jedno zycie i nikt nie ma
prawa go niszczyc.
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Informacje o dostepnych miejscach pomocy mozna uzyska¢
w osrodku pomocy spotecznej oraz gminnej komisji rozwiazy-
wania probleméw alkoholowych dziatajacej przy kazdym urze-
dzie gminy.

Zadanie finansowane ze srodkow
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
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