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Najczęstszą przyczyną  sięgania przez 
dziecko po papierosa, alkohol lub 

narkotyk jest: 
 
 

• przykład osoby z bliskiego otoczenia, 
• łatwość dostępu do uŜywek,  
• trudności w nauce i niska samoocena, 
• brak zadawalających kontaktów z 
rówieśnikami, 

• cecha charakteru objawiająca się wycofy-
waniem się w obliczu trudności, zamiast 
stawiania im czoła i podejmowania  wysiłku 
ich rozwiązywania.  

 

 
Zdarza się, Ŝe w rodzinie jest osoba uzaleŜniona.  
Członkowie rodziny próbują przystosować się do 
przykrych sytuacji tworzonych przez np. 
pijącego/narkotyzującego się starszego syna, ojca, 
Ŝonę, teściową.  Takie przystosowanie, pozwala na 
przetrwanie w trudnych i bolesnych okolicznościach. 
Staje się jednak pułapką, w której zostają zamknięte 
pragnienia normalnego i bezpiecznego Ŝycia. 
MałŜonkowie lub dzieci osoby uzaleŜnionej albo 
rozpaczliwie próbują powstrzymać ją przed piciem, albo 
rezygnują z nadziei na poprawę jakości Ŝycia. Oznacza 
to często uwikłanie się w chorobę alkoholową 
małŜonka, własnego dziecka lub rodzica, którą lekarze  
i psycholodzy nazywają współuzaleŜnieniem.  
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Jak rozpoznać u siebie syndrom 
współuzaleŜnienia? 

 
 

U osób współuzaleŜnionych występuje często:  
 

• uporczywa koncentracja myśli, uczuć i działań 
wokół pijącego/narkotyzującego się  członka 
rodziny; 

• poczucie konieczności kontrolowania postępowania 
tej osoby i odciągania jej od alkoholu lub 
narkotyku; 

• poczucie współodpowiedzialności za Ŝenujące 
zachowanie tej osoby po wypiciu alkoholu/zaŜyciu 
narkotyku; 

• próby ochraniania jej przed konsekwencjami picia;  
• rezygnacja z własnych potrzeb i pragnień oraz 
gotowość do poświęcenia siebie; 

• lęk przed porzuceniem i samotnością;  
• negowanie własnej wartości;  
• obsesyjne zamartwianie się o przyszłe wydarzenia;  
• huśtawka emocjonalna - rozpacz i utrata nadziei, 
rozczarowania i złudzenia, naiwna wiara w 
przyrzeczenia, obietnice i poczucie skrzywdzenia; 

• próba dominacji i przejmowania wszystkich 
obowiązków domowych;  

• problemy seksualne i niechęć do współŜycia (gdy 
problem dotyczy współmałŜonka); 

•  złość i kłótnie z byle powodu; 

•  poczucie bezsilności, braku nadziei; 

•  popadanie w stany letargu/depresji. 
 

Nie jest łatwo wyrwać się z tej pułapki, ale jest to 

konieczne i moŜliwe, nawet wtedy, gdy on/ona 

będą brnęli w nałóg dalej. Dlaczego? 
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Obszary Ŝycia rodzinnego szczególnie 
zagroŜone przez nałóg jednego  

z członków rodziny 
 

 
 

• Niszczeje Ŝycie uczuciowe - zamiast poczucia 
bezpieczeństwa, zaufania i miłości, rodzina 
przeŜywa lęk i zagroŜenie, gniew z poczuciem 
krzywdy i winy. 

• Zanika komunikacja i zrozumienie - zamiast 
otwartości i prawdy pojawia się coraz więcej 
kłamstw, manipulacji i udawania. 

• Rodzina przestaje być dla siebie wsparciem –
zamiast wzajemnej pomocy, członkowie rodziny 
stają się dla siebie cięŜarem i problemem. 

• Zanika godność osobista członków rodziny – 
jej miejsce zajmuje wstyd. 

• Zamiera Ŝycie towarzyskie – współuzaleŜnieni 
izolują dom przed dalszą rodziną i znajomymi, 
próbując ukryć swoją tragedię, cierpienie i wstyd.  

• Pojawiają się zaburzenia w psychice dzieci i 
kłopoty w nauce –mają trudności z zasypianiem, 
lęki nocne, często budzą się z krzykiem; w szkole 
są albo hałaśliwie nadaktywne, albo przyjmują 
postawę wycofującą się. Kłopoty z koncentracją i 
emocjami. 

• Wyczerpują się zasoby materialne rodziny -
nałóg staje się źródłem kłopotów finansowych  
i zagroŜeniem bytu rodziny. 
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Co moŜesz zrobić? 
 
MoŜesz i musisz ratować siebie i swoich bliskich 
przed toksycznym wpływem osoby uzaleŜnionej. Masz 
obowiązek budować oraz chronić swoje terytorium 
Ŝyciowe i  psychikę.  
Nie łudź się, Ŝe on/ona zrozumie i przestanie.  
Nałóg to choroba, a choroby naleŜy leczyć. PrzecieŜ nie 
moŜna przestać kaszleć, gdy ma się infekcję gardła.  
Nie  rezygnuj z siebie, bo wciągnie cię wir.  
I początkujący, i zaawansowany nałogowiec wytwarza 
wokół siebie wir, który pochłania kaŜdego, kto pochyli 
się nad nim ze współczuciem.  
Zdobywaj wiedzę o nałogach.  
Poddaj się wraz ze współuzaleŜnioną częścią 
rodziny terapii psychologicznej.  
Nie kontroluj go/jej.  
Kontrolujący zwalnia z odpowiedzialności. 
Nie obwiniaj go/jej.  
Ale teŜ nie ukrywaj przed nim skutków nałogu.   
Pozwalaj mu na cierpienie i ponoszenie 
odpowiedzialności. Nie wyręczaj go.  
Koncentruj się na własnych planach i  działaniach.  
One staną się źródłem twojej siły.  
Zacznij namawiać go/ją na leczenie.  
Zacznij powracać do normalnego Ŝycia. 
Zacznij mówić, co myślisz i robić, co mówisz. 
Mów otwarcie, Ŝe szukasz pomocy.  
Nie pozwalaj  na agresję wobec ciebie i dzieci. 
Często rozmawiaj z dziećmi. Bądź dla nich 
mocnym oparciem. Dawaj im nadzieję.  
Zostaw go/ją, gdy nie podejmie leczenia –
potrzebuje dna, Ŝeby mieć od czego się odbić.  
 
MASZ W SOBIE DOŚĆ SIŁY BY ISTNIEĆ OSOBNO 
------------------------------------------------------------------------------GGGGGGGG 
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 Rodzina a uzaleŜnienia 

 
 


