Czym jest syndrom wspoluzaleznienia?

Wspoétuzaleznienie w bardzo wyrazny sposob obrazuje jak natdég oddziatuje nie tylko
na osobg uzalezniong ale rowniez na cale jej otoczenie. Na wspotuzaleznienie narazeni sg zatem
rodzice, partnerzy oraz dzieci zamieszkujace z osoba, ktora ma problem. To oni najczescie;j,
jako pierwsi, zauwazajg natog, starajg si¢ pomoc i podporzadkowuja w tym celu swoje zycie

osobie uzaleznione;.

Co istotne, ,,wspoOtuzaleznienie nie jest chorobg - jest zespotem nieprawidlowego
przystosowania si¢ do sytuacji problemowej. Koncentrujagc si¢ na szukaniu sposobu
ograniczenia picia  partnera, osoba wspéluzalezniona nie§wiadomie przejmuje
odpowiedzialnos¢ i kontrole za jego funkcjonowanie, co w efekcie utatwia pijacemu dalsze
spozywanie alkoholu. U cze$ci 0s6b wspotuzaleznionych rozpoznaje si¢ ostrag reakcje na stres,
zaburzenia stresowe pourazowe lub zaburzenia adaptacyjne. Wspoétuzaleznienie diagnozuje si¢
wylacznie u osob dorostych, ktore formalnie moga wybra¢ inng droge poradzenia sobie
z problemem picia partnera. Dzieci nie maja zadnego wyboru. Sg skazane na zycie w takich

warunkach, jakie stwarzaja dla nich dorosli”?.

Innymi stlowy, wspotuzaleznienie to nie§wiadome przejmowanie odpowiedzialnos$ci za osobe,
ktora popadta w uzaleznienie. Najczgsciej objawia si¢ poprzez poswigcenie calego swojego
zycia 1 uwagi osobie z problemem. Bliscy osob uzaleznionych zaczynaja zy¢ ich Zyciem
zamiast swoim wlasnym. Wspohuzaleznienie cechuje takze brak zdolnosci do radosci,
odprezenia si¢ oraz ignorowanie wiasnych potrzeb. Niejednokrotnie porzucaja wtasne plany,
ambicje, marzenia na rzecz pomocy drugiej osobie. U podstaw motywacji do dziatania osob
wspoétuzaleznionych, lezy przekonanie, ze samodzielnie potrafiag pomoc partnerowi. Czesta
taktyka, przyjmowang takze przez wspotuzaleznionych, jest izolowanie si¢ od innych ludzi, aby
nie musie¢ thumaczy¢ si¢ ze swojego postepowania. Zachowanie to prowadzi jednak w prostej
linii do rozwoju choroby, sytuacja taka utatwia bowiem uzaleznionemu trwanie w natogu.
Najczesciej wigzany z problemem wspotuzaleznienia, jest alkoholizm aczkolwiek nie
jest jego jedyna formg. Wtasciwie problem ten dotyka bliskich oséb uzaleznionych od
wszystkich typoéw nalogow: alkoholu, narkotykoéw, nowych substancji psychoaktywnych

hazardu czy seksu.
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Proces wspotuzaleznienia si¢ przebiega etapami. Joan Jackson, amerykanska socjolog, autorka
pionierskich badan nad alkoholizmem i jego wplywem na rodzing, wyrdznita kilka faz

tworzenia si¢ problemu:
Faza 1: poczatek choroby alkoholowej

Na poczatkowym etapie alkohol wystepuje sporadycznie, ale skutki jego picia sg na tyle duze,
ze wzbudzaja w rodzinie napigcie. Pojawiajg si¢ pierwsze proby przekonania osoby
uzaleznionej, ze powinna ona ograniczy¢ spozywanie albo zupetnie z niego zrezygnowaé. Na
tym etapie najbardziej widoczny jest mechanizm iluzji i zaprzeczania ze strony osoby
uzaleznionej. Cztonkowie rodziny wierzg w zapewnienia i obietnice dotyczgce zmiany stylu

zycia.
Faza 2: nasilanie si¢ probleméw

Pojawia si¢ coraz wigcej trudnych sytuacji zwigzanych z piciem alkoholu (absencja w pracy,
zaniedbywanie obowigzkéw domowych i opieki nad dzie¢mi, problemy finansowe) co ma juz
znaczacy wplyw na funkcjonowanie rodziny. Osoba wspoétuzalezniona — zazwyczaj zona —
zaczyna ukrywac konsekwencje picia meza, jednocze$nie emocjonalnie si¢ od niego

odsuwajac.
Faza 3: dezorganizacja

Na tym etapie problem osoby uzaleznionej jest juz bezdyskusyjny 1 oczywisty. Osoby
wspotuzaleznione przestaja kontrolowaé, skupiaja sie na lagodzeniu napiecia na co dzien. Zycie

cztonkéw rodziny ulega dezorganizacji, panuje chaos, lgk i niepewnosc¢.
Faza 4: zmiana zachowania osoby wspdéluzaleznionej

W kolejnej fazie nastepuje zmiana jaka przechodzi osoba wspotuzalezniona. Przestaje ona mie¢
pretensje do uzaleznionego od alkoholu i zaczyna traktowac go z pobtazaniem. Na tym etapie
wyrazne jest zachowanie opiekuncze, partnerka zaczyna odczuwac litos¢, martwi si¢, ze maz

straci prace, bedzie miat problemy zdrowotne albo Ze stanie mu si¢ jakas kKrzywda.



Faza 5: koncentracja wokol probleméw

W fazie pigtej osoba wspotuzalezniona bierze na siebie odpowiedzialnos$¢ za spetnianie potrzeb
rodziny. Koncentruje si¢ na rozwigzywaniu problemdéw, czgsto wynikajacych z natogu
partnera. Czasami zdarza si¢, ze na tym etapie zona odchodzi od megza, czgéciej jednak

zatrzymuje si¢ w tym miejscu na wiele lat.
Faza 6: reorganizacja rodziny

W fazie sz6stej rodzina przechodzi do funkcjonowania bez osoby uzaleznionej. Bliscy przestaja
mie¢ oczekiwania 1 pretensje, uczg si¢ radzi¢ sobie samodzielnie, na nowo budujg poczucie

wlasnej warto$ci 1 poczucie bezpieczenstwa.
Faza 7: powrot uzaleznionego do rodziny

Jesli osoba uzalezniona podejmuje si¢ leczenia, uczeszcza na terapig, nie pije, podejmuje proby

odzyskania rodziny, moze stopniowo do niej powrocic¢?.

Wspoétuzaleznienie jest spowodowane mig¢dzy innymi silng wiezig emocjonalng taczaca
osobe uzalezniong i tg ktora z nig zamieszkuje. Nie bez znaczenie pozostaje takze poczucie

odpowiedzialno$ci za rodzine, dzieci, wspolny majatek i zobowigzania.

Rozw¢j syndromu zwigzany jest, w znacznej mierze, z indywidualnymi cechami
osobowosci. Na wigksze prawdopodobienstwo jego wystgpienia u danej osoby ma m.in. niskie
poczucie wlasnej warto$ci, niska samoocena, brak wiary w siebie, lek przed samotnoscia, brak

umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach stresowych oraz nadmierna opiekunczosc.

Na rozw0j wspotuzaleznienia wptyw maja rowniez patologiczne wzorce z dziecinstwa, ktore

powoduja, ze osoby z dysfunkcyjnych rodzin wchodza niejednokrotnie w podobne zwigzki.

Tworcy roznych teorii wspoluzaleznienia wymieniaja rézne jego symptomy. Wedtug
P. Mellody, autorki niezwykle cenionych ksigzek o leczeniu nalogow, najwazniejsze objawy

problemu to:

2 Szczepanska H. ,,Zony alkoholikéw”, Instytut Psychologii Zdrowia i Trzezwosci, Warszawa 1992



brak poczucia wlasnej wartosci lub arogancja i poczucie wyzszosci,

nadmierna bezbronnos$¢ lub nadmierna odpornosg;

poczucie, ze jest sie zlym 1 zbuntowanym albo poczucie, ze jest si¢ dobrym
1 doskonatym;

nadmierna zalezno$¢ lub nadmierna niezaleznos$¢;

brak opanowania i wprowadzanie chaosu lub stale kontrolowanie siebie i innych?®.

Nieco prosciej, a zatem by¢ moze bardziej przystepnie, uyjmuje temat T. Cermak. Jego zdaniem

o wspoétuzaleznieniu §wiadczg takie objawy jak:

uzaleznianie poczucia wartosci od efektow kontrolowania drugiej osoby (np.: ,,Nie
upilnowatam go, jestem beznadziejna, mogtam to przewidziec”);

rezygnowanie z zaspokajania wtasnych potrzeb (np. rezygnacja z odpoczynku na rzecz
zajmowania si¢ pijanym m¢zem — odbieranie go z miejsca picia, rozbieranie go w domu
itd.);

zaburzenie systemu granic w kontek§cie intymnosci oraz osamotnienia (do zatarcia si¢
granic dochodzi np. w sytuacji, gdy pijany partner oddaje mocz na t6zko lub gdy
zatatwia przy partnerce potrzeby fizjologiczne, co wczesniej nie byto akceptowane);
trwanie w zwigzku z osoba uzalezniong mimo licznych probleméw 1 wcigz
powtarzajacych si¢ trudnych sytuacji;

doznawanie bardzo bolesnych emocji wynikajacych z uzaleznienia partnera®.

Warto wspomnie¢ takze o symptomach wspotuzaleznienia wyrdznionych przez M. Beattie. Jej

zdaniem sg to:

opiekunczo$¢ wobec osoby zmagajacej si¢ z problemem alkoholowym
niskie poczucie wtasnej wartosci

usilne kontrolowanie siebie i innych;

niedostrzeganie problemu partnera;

uzaleznianie si¢ od innych;

czesto doswiadczanie zlo$ci, gniewu;
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o brak zaufania do innych;

e rozmywanie si¢ granic tolerancji — jednego dnia zachowanie jest niedopuszczalne,
kolejnego staje si¢ normalnym;

e pojawianie si¢ problemow natury seksualnej — niech¢¢ do wspotzycia z uzaleznionym

partnerem lub partnerka®.

Skutki wspotuzaleznienia sg bardzo powazne i rzutujg na cate zycie danej osoby.
Najbardziej widoczne sg w trzech sferach: emocjach, przekonaniach oraz w zachowaniu.
W sferze emocjonalnej bardzo czesto pojawia si¢ chwiejnos¢, obnizona samoocena,
uzaleznienie poczucia wlasnej wartosci od aprobaty innych oso6b, zmniejszenie zaufania do
samego siebie, poczucie winy i beznadziejno$ci, a takze brak energii i motywacji do

dzialania.

U os6b wspoéluzaleznionych czgsto mozna stwierdzi¢ réwniez negatywne zmiany
w zakresie wlasnych przekonan. Innymi stowy taka osoba przestaje wierzy¢, ze mozna
jeszcze wréci¢ do normalnego funkcjonowania. Skupia si¢ na przesziosci 1 wspominaniu
czasOw sprzed uzaleznienia si¢ partnera. Trudnos¢ stanowi natomiast rozwazanie

0 mozliwo$ciach pokonania problemu.

Ostatnim obszarem, na ktory rzutuja objawy wspotuzaleznienia, jest zachowanie. Osoba
wspoéluzalezniona stopniowo zaczyna ona coraz bardziej skupia¢ si¢ na problemach partnera,
rezygnuje z wyrazania wlasnych potrzeb, izoluje si¢ 0d otoczenia, w swojej relacji z partnerem
zaczyna przejawia¢ zachowania opiekuncze, obwinia innych cztonkéw rodziny za sytuacje, na
ktore ci nie maja wptywu. Ponadto pozwala na przekraczanie wiasnych granic, a nawet
postepuje w sposob niekorzystny dla wtasnego zdrowia — naduzywa alkoholu albo lekéw np.

uspokajajacych, nasennych®.
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Aby pomodc osobie wspotuzaleznionej, musi ona przede wszystkim uswiadomié sobie
w jakiej relacji i roli funkcjonuje. Wspotuzaleznienie powoduje bowiem sytuacje, w ktorej
bliscy alkoholika czy narkomana funkcjonuja tak jak on: miedzy euforig, Igkiem i depresja.
W takim wypadku bardzo trudno o refleksje, trzezwa ocene i osiggnigcie odpowiedniego
dystansu.
Z tego tez powodu tak istotng role odgrywa terapia wspotuzaleznienia. Pozwala ona dostrzec
emocjonalne, zaburzone w tym przypadku, potaczenie z drugim czlowiekiem.
Jedynie dzigki terapii, mozna zauwazy¢, nazwaé i zrozumie¢ nadmierne wyczulenie na
potrzeby osoby uzaleznionej, kontrolowanie jej, usprawiedliwianie, wspélne ,,zacieranie
sladow”. Bez tego otwarcia i trzezwego spojrzenia na sytuacj¢ w ktorej znalazta si¢ osoba
wspotuzalezniona, wlasciwie nie ma ona szans na uzdrowienie tej relacji.
,Osoby wspotuzaleznione moga otrzyma¢ pomoc przede wszystkim w poradniach leczenia
uzaleznien, gdzie maja prawo korzysta¢ z bezptatnej opieki terapeutycznej i medycznej. Lista
placéwek lecznictwa odwykowego w Polsce znajduje si¢ na stronie internetowej Panstwowe;j
Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych (www.parpa.pl). Niezaleznie bowiem od
tego, czy pijacy podejmie leczenie odwykowe, czy nie, czy zatrzyma picie, czy bedzie pil dalej
— osoby wspotuzaleznione moga poprawic jakos$¢ swojego zycia 1 zycia swoich dzieci. Trudno
jest im to jednak zrobi¢ bez przyjecia fachowej pomocy z zewnatrz.
Poza profesjonalng terapia wspotuzaleznienia pomocne dla oséb majacych pijacych bliskich
moga by¢ spotkania wspdlnoty Al-Anon, ktérej celem jest wspieranie si¢ 0sOb
wspotuzaleznionych w trudnosciach wynikajacych z zycia z osoba pijaca i w zmianie swojego
funkcjonowania na bardziej satysfakcjonujace. Spis mityngdéw wspolnoty Al-Anon znajduje si¢
na stronie www.al-anon.org.pl”’.

Kluczowym etapem jest uswiadomienie sobie samego problemu. Dopiero potem moze

przyjs¢ kolejny, czyli pogodzenie si¢ ze §wiadomos$cia, ze osoba wspdtuzalezniona nie ma
wplywu na natdg bliskiej osoby. Terapia wspotuzaleznienia to nie tylko nauka stawiania granic

osobie z natogiem. To takze akceptacja samego siebie i wyzbycie si¢ poczucia winy.
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Zycie z osoba uzalezniona od alkoholu — wazne wskazowki

Jak zauwaza Bohdan Woronowicz, ,,0soby wspotuzaleznione sg najczesciej nieswiadomymi
pomocnikami w piciu i w najwigkszym chyba stopniu przyczyniaja si¢ do odwlekania decyzji
0 jego zaprzestaniu i zwroceniu si¢ o pomoc”®. Niewatpliwie wynika to z faktu, ze osoba
z problemem alkoholowym nie ,,dotyka dna”. Zawsze ma co je$¢, ma gdzie mieszkaé, czuje si¢

zaopiekowana i usprawiedliwiana.

W zwigzku z powyzszym, naturalnie pojawia si¢ pytanie — co robi¢, zeby nie pomagaé w piciu?

Propozycje B.Woronowicza to:
Konieczno$¢ uznania alkoholizmu jako choroby

Osoby wspotuzaleznione nie moga zapominac, ze uzalezniony zmaga si¢ z chorobg. Dopiero
takie podej$cie umozliwi im porzucenie wstydu i poczucia winy, a co si¢ z tym wigze — podjecie

kolejnych dziatan.
Zaprzestania traktowania uzaleznionego partnera jak dziecko

Osoba wspoétuzalezniona bardzo czgsto traktuje partnera, ktory pije, jak niesforne dziecko. Nie
nalezy tego robi¢, podobnie jak nie robi si¢ tego w przypadku osob chorujacych na raka,

cukrzyce czy nadci$nienie.
Rezygnacja z wyrzutéw i klotni

Czgsto zdarza si¢, ze w sytuacji, w ktorej partner wraca pijany do domu, padajg pretensje, para
wdaje si¢ w kldtnie. Negatywne emocje sa zrozumiate, ale takie zachowania nigdy nie

przynosza oczekiwanych rezultatow tylko generujg napigcie 1 stres.
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Rezygnacja z szantazu

Osobie wspotuzaleznionej nierzadko zdarza si¢ moéwi¢ zdania w stylu: ,,Gdyby$ mnie kochat,
nie pitby$s”. Problem w tym, Ze uzaleznienie to choroba, a choroby nie sg zalezne od naszej

woli.
Brak akceptacji dla klamstw

Zachowaniem typowym dla os6b wspoétuzaleznionych jest akceptowanie ktamstw partnera,
ktory pije. Odbywa si¢ to na zasadzie: ,,Nie chce mi si¢ juz mu udowadniaé, ze klamie”.
Problem w tym, ze uzalezniony lub uzalezniona moze tym sposobem uzna¢ swojg wyzszos¢.

Ktamstwo alkoholika zawsze nalezy wskazac.

Rezygnacja z czczych pogrozek

Osoba wspoétuzalezniona prébuje zrobi¢ wszystko, by ,,wstrzasng¢” osoba uzalezniong —
dlatego czasami grozi odejSciem, zabraniem dzieci, zerwaniem kontaktow, pozbawieniem
alkoholika domu. To zrozumiate, ale jesSli grozba nie zostaje spelniona, to osoba
wspotuzalezniona sama sobie szkodzi. W ten sposéb uzalezniony partner dochodzi bowiem do

wniosku, ze nie musi przejmowac si¢ stowami partnera, bo ten i tak bedzie przy nim trwatl.

Rezygnacja z zachowan kontrolujacych

Typowe dla oséb wspodtuzaleznionych jest przejmowanie kontroli nad zyciem uzaleznionego.
Przejawia si¢ ono na przyklad sprawdzaniem, ile alkoholu zostalo wypite, szukaniem ukrytych
butelek z wodka, wylewanie zawartosci tych butelek albo chowanie alkoholu w nowych
miejscach. Wszystko to jest bezcelowe — osoba zmagajace si¢ z problemem i tak znajdzie
sposob, by sie napi¢. Walka z nalogiem to opieranie si¢ checi wypicia, a nie pozostanie

trzezwym z powodu braku alkoholu.

Rezygnacja ze wspolnego picia

Wspotuzalezniony partner nierzadko postanawia pi¢ z alkoholikiem — tylko po to, aby ten zostat
w domu i tym samym nie doprowadzit si¢ do stanu glebokiego upojenia. Jest to jedna z
najbardziej nieskutecznych, a przy tym niebezpiecznych metod postepowania. Jedynym

jej efektem moze by¢ wystapienie uzaleznienia u obojgu partnerow.



Rezygnacja z chronienia pijacego partnera przed konsekwencjami jego zachowania

Nie nalezy robi¢ niczego, co osoba uzalezniona mogtaby zrobi¢ sama. Innymi stowy, bledem
jest usprawiedliwianie nieobecno$ci w pracy za partnera, splacanie jego dlugow,
usprawiedliwianie jego zachowania po alkoholu (,,Miat ci¢zki dzien, wiesz przeciez, ze tak nie
mys$li”). To jeden z najpowazniejszych bledéw osoby wspodtuzaleznionej — sprawia on, ze
niezaleznie od sytuacji alkoholik ma poczucie bezpieczenstwa, czuje si¢ usprawiedliwiony i nie

dostrzega krzywd, jakie robi rodzinie oraz sobie.
Rezygnacja z wygorowanych oczekiwan

Nie nalezy oczekiwac, ze partner przestanie by¢ osobg uzalezniong, poniewaz bedzie on nig juz
do konca swojego zycia. Btedem jest réwniez spodziewanie si¢ szybkiej zmiany zachowania,

np. po tygodniu terapii.
Okazywanie wsparcia

Uzaleznienie jest cigzka choroba, z ktora trudno wygra¢. Dlatego bardzo wazne jest, aby w
okresie trzezwosci 1 walki z natogiem (terapii) uzalezniony partner dos§wiadczal wsparcia, czut

si¢ kochany, wazny i rozumiany®.

Niezaleznie od tego czy parter podejmie decyzj¢ o leczeniu czy tez nie, warto zadbac
i zawalczy¢ o siebie. Jesli czujesz, ze syndrom wspotuzaleznienia moze dotyczy¢ Ciebie — nie
zwlekaj, zgto$ si¢ do najblizszej Poradni Uzaleznien lub Punktu Konsultacyjnego w Miejskim
Centrum Profilaktyki Uzaleznien na ul. Rozrywka 1 w Krakowie, tel. 12 4114121. Mozesz
réwniez zadzwoni¢ pod bezptatny numer telefonu zaufania dla os6b z problemem alkoholowym

1 czlonkow ich rodzin — 12 4116044.
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