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Jak zadbac o siebie
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Jak zadbac o siebie, zyjac z partnerem naduzywajacym alkoholu?

Zycie w diugotrwatym stresie spowodowanym piciem osoby bliskiej i ciggte koncentrowanie sie
na szukaniu sposobdéw ograniczania tego problemu jest okreslane jako wspétuzaleznienie i
prowadzi do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Osoba wspotuzalezniona:

¢ silnie koncentruje swoje mysli, uczucia i zachowania na zachowaniach alkoholowych
osoby pijacej;

e usprawiedliwia picie w konkretnych sytuacjach, zaprzecza problemowi i ukrywa sytuacje
rodzinng przed innymi;

e stara sie kontrolowa¢ picie osoby bliskiej (ogranicza sytuacje alkoholowe, wylewa
alkohol, odmierza ilosci, kupuje alkohol, aby pijacy nie wychodzit z domu itp.);

¢ przejmuje odpowiedzialnos¢ za zachowania pijacego partnera, tagodzgc konsekwencje
jego picia (ktamie przed pracodawcg partnera, ptaci dtugi, dba o higiene pijgcego, o jego
wizerunek itp.);

e przejmuje za osobe pijacg obowigzki domowe, ktére ona zaniedbuje;

® ma poczucie niemoznosci rozstania sie z partnerem i trudnosci w rozpoznawaniu
wtasnych potrzeb.

WAZNE! Wspétuzaleznienie nie jest choroba - jest to zespét nieprawidtowego
przystosowania sie do sytuacji problemowej, ktéry czesto przez dtugie lata utrudnia zwrdcenie
sie 0 pomoc. Zony i matki (mezowie i ojcowie) oséb naduzywajgcych alkoholu prébujg odnalez¢
wine w sobie, a gdy wreszcie przyjdg do poradni leczenia uzaleznien, na propozycje udziatu w
terapii czesto reaguja zdziwieniem, bo , przeciez to nie ja pije", ,gdyby tylko on przestat pi¢, to
wszystko sie utozy" itp. Tymczasem udziat w terapii wspétuzaleznienia pomaga wyzwoli¢ sie z
niszczgcego sposobu funkcjonowania oraz istotnie zmienia sytuacje w rodzinie. Dlatego tez
prawie wszystkie krakowskie poradnie leczenia uzaleznien oferujg bezptatng terapie dla oséb
wspoétuzaleznionych. Pomagajg rowniez osobom doswiadczajgcym przemocy w rodzinie,
dzieciom z rodzin alkoholowych oraz osobom z syndromem DDA Dorostego Dziecka Alkoholika.
Wystarczy podja¢ decyzje i przyjs¢ - bez skierowania - do wybranej placéwki.
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Motywowanie do leczenia

Osoby uzaleznione najczesciej nie widza potrzeby péjscia na terapie. Powdd jest prosty: nie
czujg sie chore. W motywowaniu do leczenia ogromng przeszkoda sg wyobrazenia oséb
uzaleznionych o sile i kontroli, jakg majg nad swoim piciem. Odrzucajg propozycje pomocy, aby
nie pokazad, ze sobie nie radzg. Czesto jedyng drogg dla rodziny jest ztozenie wniosku

0 zobowigzanie osoby pijacej do leczenia odwykowego do Miejskiej Komisji Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych.
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