WSPOLUZALEZNIENI
KIM SA?

Zyjac z osoba uzalezniong, stajesz sie podatna na
obsesje alkoholowa. Ty takze zaczynasz koncen-
trowac swoje zycie wokot alkoholu - by¢ moze nie
pijac go wecale. Ciagle myslisz o tym, czy on sie
dzis napije, czy nie; co jeszcze mozesz zrobic,
by sie nie napit; jak sie zachowac, gdy przyjdzie
pijany. Twoje zycie przez bliska ci osobe przestato
by¢ zalezne od Ciebie, a zaczeto zaleze¢ od alko-
holu. Dlatego wspodtmatzonkow, rodzicow,
dorastajace dzieci i innych najblizszych ofierze
natogu nazywa sie osobami wspotuzaleznionymi.

NIE MASZ WPLYWU NA JEGO PICIE
- NIE MDZESZ SPOWODOWAC
ZEBY ROZSTAL SIE Z ALKOHOLEM?
PRZESTAN ZAJMOWAC SIE NIM,
SPOJRZ NA SIEBIE I NA SWOJE ZYCIE,
ZACZNIJ JE ZMIENIAG.

ZAPAMIETAJ

W leczeniu wspotuzaleznienia
chodzi o to, zeby przywrocic nieza-
leznos¢, zdolnos¢ do  zycia
wiasnym zyciem.

To pierwszy z dwodch strategi-
cznych kierunkow zmian, jakie
musi przeprowadzi¢ w swoim
Zyciu osoba wspodtuzalezniona,
jezeli chce powrdécic¢ do zdrowia.

Drugi jest rownie wazny: trzeba
skonczy¢ z utatwianiem osobie
uzaleznionej picia i zacza¢ skifa-
nia¢ go do leczenia.
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ZALEpEN DLA
WSPOLUZALEZNIONV.CH
KOBIET.

1. Zdobadz rzetelng wiedze o chorobie alkoholowe].

2. Nie obwiniaj go za wszystko . Koncentruj sie na
wiasnym zyciu i dziataniach.

3. Nie kontroluj jego picia . Skup sie na jego potrze-
bie leczenia, zacznij go do tego namawiac.

4. Nie chron i nie ostaniaj go. Zacznij pozwala¢ mu
na cierpienie i ponoszenie odpowiedzialnosci
za wszystkie konsekwencje jego picia.

5. Nie dociekaj, dlaczego on pije. Zacznij wracac do
normalnego zycia.

6. Nie pros, nie groz. Zacznij mowic to, co myslisz,
i robic to, co zapowiedziatas. Badz konsekwentna.

7. Nie przyjmuj ani nie wytudzaj obietnic. Odrzucaj
je i przestan liczyc¢ sie z nimi w realnym zyciu.

8. Nie szukaj rady u osdb niekompetentnych.
Zacznij leczenie u specjalistow, ktérego celem
bedzie zdrowie w szerokim sensie.

9. Nie narzekaj, nie gderaj, nie réob wymowek, nie
wygtaszaj kazan, nie przymilaj sie.

10. Rzeczowo informuj go o jego niewtasciwym
postepowaniu. Traktuj go jak osobe dorosta.

1. Nie pozwalaj mu na atakowanie ciebie
i twoich dzieci. Zacznij chronic¢ siebie.

12. Nie badz marionetka. Zacznij istnie¢ osobno.

JESLI 2VJESZ Z 0SOBA UZALEZNIONA

0D ALKOHOLU, SPROBUJ OKRESLIE,

KTORE Z PONIZSZYCH STWIERDZEN
ODNOSZA SIE DO CIEBIE.

1. Rozwigzywanie problemow osoby uzaleznionegj
lub tagodzenie jego cierpienia jest sprawa
najwazniejsza w twoim zyciu, niezaleznie od tego,
ile cie to emocjonalnie kosztuje.

2. Chronisz go przed konsekwencjami jego
postepowania, ktamiesz, aby go ostoni¢, ukrywasz
jego zte postepowanie, nigdy nie pozwalasz o nim
Zle mowic.

3. Probujesz ze wszystkich sit naktoni¢ go, by
postepowat wedle twoich wskazowek.

4. Nie zwracasz uwagi na wiasne odczucia i potrze-

by, zajmuja cie gtéwnie jego uczucia i jego potrzeby.

5. Jestes gotowa zrobi¢ wszystko, byle tylko cie nie
porzucit.

6. Doswiadczasz znacznie wiecej
w burzliwym i dramatycznym zwiazku.

namietnosci

7. Jestes perfekcjonistka i za wszystko, co sie nie
udaje, winisz siebie.

8. Jestes w srodku wsciekfa, czujesz sie niedoce-
niana i wykorzystywana.

9. Udajesz, ze wszystko jest w porzadku, cho¢ wcale
tak nie jest.

10. Najwazniejsze w twoim zyciu jest to, by cie
kochat i to pragnienie nadaje twemu zyciu ksztatt.

JESLI PRZYNAIMNIE] NA TRZY PUNKTY
ODPOWIEDZIALAS "TAK"

Sfinansowano w ramach Miejskiego Programu Profilaktyki
i Rozwigzywania Poblemow Alkoholowych
oraz Przeciwdziatania Narkomanii.

TO0 PRAWDOPODOBNIE JESTES
O0SOBA WSPOLUZALEZNIONA

To oznacza, ze przestatas kierowac swoim zyciem,
a twoje stosunki z bliskimi ludzmi przestaty byc¢
satysfakcjonujgce. Ty sama doswiadczasz cierpie-
nia i chaosu, jest to oczywiste, ze potrzebujesz
pomocy. Musisz wiedzie¢, ze wspotuzaleznienie
obejmuje nastepujace zjawiska:

1. Cierpienie i chaos emocjonalny.
2. Nerwice i depresje .

3. Zazywanie srodkéw uspokajajacych, nasennych
(wtacznie z alkoholem) dla u$mierzenia bdlu,
napiecia i niepokoju.

4. Stosowanie systemu iluzji i zaprzeczania, ktory
przeszkadza ci zobaczy¢ trzezwo realny wymiar
problemu.
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