Wspdtuzaleznienie — problem rodziny, przyjaciot, krewnych...

Zdarza sie, ze w gronie rodziny, krewnych i przyjaciét spotykamy osobe naduzywajgca
alkohol, zyjemy w ,, cieniu ,, takiej osoby, lub prébujemy ,,buntowac sie”, aby ,, naprawi¢”
sytuacje. "Dlaczego sie z nim (z nig) nie rozwiedziesz?" - wielu znajomych ma ochote zadac to
pytanie obserwujgc petne cierpienia i upokorzed codzienne zycie zony czy meza osoby
naduzywajacej alkoholu, narkotykow, Internetu czy hazardu. Rownie dobrze mozna zapytaé
alkoholika: "Dlaczego po prostu nie przestaniesz pi¢?" Szacuje sie, ze okoto 80 miliondw ludzi
jest uzaleznionych od alkoholu, narkotykéw, hazardu. Osdéb wspdtuzaleznionych jest
odpowiednio wiece;j...

Wspotuzaleznienie mozna opisac jako zespot cierpien i zaburzen cztonkéw rodziny osoby
uzaleznionej, rodzaj uzaleznienia jest dowolny. Jest to cena, jaka ptaci rodzina i bliscy osoby
uzaleznionej za zycie w sytuacji uporczywego stresu. Zaobserwowano, ze u tych osdb
pojawiajg sie fizyczne, emocjonalne, duchowe i intelektualne zmiany, ktére prowadza do
stanu przypominajgcego uzaleznienie. Zycie z osobg uzalezniong to zycie w stanie ciggtego
pogotowia emocjonalnego, czego$ w rodzaju "wysokiego napiecia". To powoduje powazne
konsekwencje dla zdrowia psychicznego, m.in.:

- dojmujace cierpienie i gwattowne zmiany nastroju (hustawka emocjonalna),
czarnowidztwo, nastroje depresyjne, zamet uczuciowy,

- poczucie niskiej wartosci,

- zaburzenia psychosomatyczne: béle gtowy, miesni, serca, brzucha, wrzody zotgdka, i inne z
nerwicg wiacznie,

- depresja, mysli samobdjcze,

- zazywanie lekdéw uspokajajgcych, nasennych, alkoholu dla usmierzenia bélu, napiecia i
niepokoju, niekiedy prowadzi to do uzaleznienia,

- natogowe zachowania, jak np. zakupoholizm, obsesyjne jedzenie,
- zaburzenia sfery seksualnej,

- pustka duchowa - nerwowa koncentracja na szczegétach zycia codziennego, bez
niezbednego dystansu do spraw drobnych i wyptywajgce stad: rozpacz, desperacja i brak
nadziei,

- brak zaufania do wszystkiego i wszystkich,
- bardzo silny lek przed wszelkimi nowosciami i zmianami;

Matzonkowie i dzieci osoby uzaleznionej albo rozpaczliwie walczg, usitujgc powstrzymac jej
natég, nierzadko uciekajgc sie do sposobdéw, ktore niestety przynoszg same negatywne



skutki, albo co gorsze, rezygnujg z nadziei na lepsze jutro, godzac sie z ponurg
rzeczywistoscig. Powstaje woéwczas gtebokie uwiktanie sie w chorobe bliskiego cztonka
rodziny. Z konsekwencji tego destrukcyjnego wptywu swoich partneréw, sami
wspotuzaleznieni nie zdajg sobie czesto sprawy. Réwnie czesto nie potrafig zaobserwowac
negatywnych zmian swojej osobowosci i sami sobie pomac.

Osoby wspétuzaleznione recytujg dtugie listy win swoich partneréw czy partnerek, skupiajac
sie na tym co te osoby myslg, mdéwia, czujg. Doskonale wiedzg co alkoholik, narkoman,
hazardzista powinien zrobi¢, jakie decyzje podjgé, dlaczego tak nie postepuje, dlaczego zrobit
co$, czego nie powinien. Wspétuzaleznieni, mimo tak Swietnej orientacji dotyczacej innych
0s6b, nie potrafig dostrzec co sie z nimi samymi dzieje. Majg kfopoty ze zdefiniowaniem
swoich uczu¢, potrzeb, nie wiedzg, jak rozwigzywac wtasne problemy.

Wyrdzniono kilka faz, przez ktdre przechodzi kazda wspdtuzalezniona osoba prébujgc
przystosowac sie do rozwijajacego sie natogu partnera:

» bezskuteczne interwencje i doszukiwanie sie powoddw natogu bliskiej osoby,
» izolacja rodziny od otoczenia, ukrywanie probleméw i koncentrowanie sie na
utrzymaniu rodziny w catosci za wszelkg cene,

Y

kontrolowanie natogu i zachowan osoby uzaleznionej,

» poddanie sie czyli pogodzenie sie z patologiczng sytuacjg, rezygnacja i utrata nadziei na
jakgkolwiek poprawe, skoncentrowanie sie na minimalizowaniu szkdd zwigzanych z
natogiem partnera;

Wspdtuzaleinione osoby REAGUJA na ludzi, ktérzy sami sie wyniszczajg i w ten sposéb
UCZA SIE WYNISZCZAC SAMYCH SIEBIE.

Klucz do rozwigzania problemu tkwi w przetamaniu wstydu i poczucia bezradnosci i
siegnieciu po dostepng pomoc - profesjonalng terapie i poradnictwo, grupy samopomocowe
Al-Anon. Na poczatku dtugiej drogi zdrowienia najwazniejsze jest zrozumienie istoty
wtlasnego wspodtuzaleznienia. Poznanie zachowan, uczué, postaw, ktére mu towarzysza.
Nastepnym krokiem jest "oderwanie sie" od przedmiotu swojej obsesji. Nie znaczy to,ze
musimy opusci¢ osobe, o ktérg sie troszczymy, ktoérg kochamy. Oznacza to, ze musimy
oderwaé sie od bélu, ktoéry sprawia nam angazowanie sie w sprawy tej osoby. Musimy
uwolni¢ sie od niezdrowych ingerencji w zycie i obowigzki tej i innych oséb, od problemdw,
ktorych nie jestesmy w stanie rozwigzaé. Sg bowiem w naszym zyciu rzeczy, na ktdre nie
mamy wptywu - nie warto wiec na site ich zmienia¢ "walczgc z wiatrakami".Trzeba odnalez¢ i
dogtebnie pozna¢ samych siebie. Polubi¢ i pokochac siebie takich, jacy jestesmy naprawde. "
Nie jest tatwo znaleié¢ szczescie w sobie, ale nie mozna go znalezé nigdzie indziej".
Mozliwosci bezposredniego oddziatywania na drugiego cztowieka sg niewielkie. Mozemy
natomiast wptywac na innych w sposdb posredni, to jest poprzez zmiane witasnej postawy
wzgledem nich. Ta zmiana postawy wymusza czesto zmiane w zachowaniach drugiej osoby,
szczegblnie wowczas kiedy istniejg silne powigzania rodzinne, emocjonalne czy finansowe.



