Miejska Konisja

L Porady dla cztonkéw rodzin
Rozwigywania wale'."'"' z problelmem alkoholowym
Alkoholowych w Lowiezu

Problemy zwiqzane z alkoholem ma nie tylko ten, kto pije, ale
takze inni ludzie, poniewaz nikt nie pije w prozini spotecznej. Szczegdlnych
problemoéw doswiadczajq ci, ktérzy pozostajq w emocjonalnej wiezi lub wspélnocie z
alkoholikiem: wszyscy, ktorzy go kochajq, chcqg o niego dbaé, sq od niego zalezni
finansowo lub emocjonalnie, ktorzy zyjq z nim w jakiejkolwiek wspdlnocie celow
zyciowych. Choroba obejmuje calq rodzine, takze tych jej cztonkow, ktorzy nie pijq.

Jak sobie poradzi¢ z ta choroba, jak postepowac? Oto Kkilka

wskazowek, ktore pomoga wrocic do zdrowia.......

1. Zaakceptuj swoja bezsilnosé...

Sprawa decydujaca i najtrudniejsza jest zrozumienie i zaakceptowanie
swojej bezsilno$ci wobec picia osoby bliskie;j.
Trzeba zrozumieg¢, ze to jest choroba i powiedzie¢ sobie, Ze nie jestem
w stanie wyleczy¢ go z tej choroby oraz, Zze mam prawo ratowac siebie
i swoje wlasne zycie.
Trzeba pozwoli¢, by alkoholik spotkat sie bezposrednio z wszystkimi skutkami
swego picia i ewentualnie wskaza¢ mu droge do placéwki odwykowej.

2. Zwraoc sie o udzielenie pomocy...

Czlonkowie rodzin alkoholika winni zwroéci¢ sie z prosba
0 pomoc w sprawie swojego cierpienia i zagubienia.
Wspétuzaleznienie jest troche podobne do stanu zapalnego stopy ranionej przez
gwo6zdz tkwigcy miesigcami w bucie, a troche do stanu zahipnotyzowania przez
ztego czarownika, ktdéry zasugerowat, Ze tego gwozdzia nie mozna wyciggnac.

Wychodzenie z tego stanu to proces zdrowienia w sferze uczu¢, myslenia
i zachowania. Takg pomoc wspdtuzaleznieni moga juz znalezé
w wiekszosci placowek odwykowych, ktore prowadza nie tylko terapie
odwykowq dla alkoholikéw, ale réwniez programy pomocy psychologicznej dla
cztonkow rodzin alkoholowych. Przy poradniach dziataja réwniez grupy
wzajemnej pomocy cztonkéw rodzin tzw. Al-Anon.

3. Podejmij dziatlanie...

Cztonkowie rodziny alkoholowej moga réwniez podejmowac rézne dziatania
by pomoéc sobie w trudnej sytuacji, moga réwniez probowa¢ wptywaé¢ na
alkoholika, by zaczat sie leczy¢.




Oto krotkie przestrogi i zalecenia, ktére nalezy zastosowac¢ w rodzinie

z problemem alkoholowym:

Nie probuj samodzielnie wyleczy¢ alkoholika - sprobuj raczej:

Nie kara¢ go, nie grozic.

Nie ukrywac butelek, nie wylewac alkoholu.

Nie bra¢ odpowiedzialnosci za alkoholika.

Nie ostania¢ alkoholika, nie ukrywac jego szkdd i wybrykéw.

Nie pi¢ alkoholu razem z alkoholikiem.

Nie domagac sie i nie akceptowac nierealistycznych obietnic dotyczacych zaprzestania
lub ograniczenia picia.

Nie postugiwac sie dzie¢cmi do wywierania wptywu na alkoholika.

Co mozesz zrobic¢?

Spojrzec¢ prawdzie w oczy. Tak! To jest ciezka choroba, nie ma, co sie oszukiwac;
wszyscy, nawet dzieci, powinny mie¢ Swiadomos¢, co naprawde dzieje sie w rodzinie.
Zdobywac wiedze o alkoholizmie. Uwaznie przeczytac ten tekst, zwrocic sie po
wiecej informacji np.:. do najblizszej poradni odwykowe;j.

Zrozumie¢ swoje uczucia. Przygnebienie, gniew, poczucie krzywdy i zal, rozpacz

i bezsilno$¢ sa bardzo czestymi reakcjami uczuciowymi wsrod cztonkéw rodzin
alkoholowych. Trafne rozpoznawanie swych przezy¢ bedzie pomocne w uwolnieniu
sie z putapki.

Dobrze traktowac siebie. Alkoholicy czesto prébuja obwinia¢ innych za swoje
problemy. To nie jest prawdg. Pamietaj, ze nie ty jeste$ przyczynag jego choroby.

Nikt nie bedzie miat pozytku z tego, Ze bedziesz Zle o sobie mys$lec.

Dbac¢ o bliskie zwigzki. Nawet wtedy, gdy w domu dziejg sie okropnosci, gdy
wszystko wydaje sie beznadziejne, warto pielegnowac przyjazne stosunki z dzieémi,
z innymi cztonkami rodziny i przyjaciétmi, nie izolowac sie i nie zamyka¢ w kregu
swojego nieszczescia.

Korzystac z wszelkiej dostepnej pomocy. Zachecajac alkoholika do tego, by sie
leczyt pamietaj, ze Ty tez masz prawo korzysta¢ z pomocy. To jest w porzadku, masz
szanse ratowac siebie-korzystajac z pomocy nie ponizasz sie i nie $wiadczy to zZle

o Tobie. Alkoholizm rozwijat sie przez wiele lat i nie uda sie dokona¢ tu zmian w
pospiechu, jednak sprébuj, czy potrafisz okresli¢, jakie sg granice Twojego godzenia
sie na taki sposéb Zycia, ile jeszcze mozesz wytrzymac nie zmieniajac swojej sytuacji.
Przygotowac sie do decyzji i dzialan. Straszenie i kt6tnie nie przynosza pozytku,
porozmawiaj z osobami, do ktérych masz zaufanie i podejmij decyzje w sprawie
swego przysztego postepowania. Jezeli alkoholik odrzuci mozliwo$¢ leczenia mozesz
rozwazy¢ opuszczenie go lub zazada¢, by on sie wyprowadzit.




Pamietaj !!!

Czlowiek ma prawo wycofac sie z miejsca,
ktore go niszczy.

Jezeli alkoholizm jest problemem w Twoim domu,
nie musisz juz dtuzej borykac sie z nim w samotnosci.
Poszukaj pomocy w poradniach odwykowych,

w Klubach Abstynenta,

w grupach Anonimowych Alkoholikow,

w grupach Al-Anon, u przedstawicieli Miejskiej Komisji
Rozwigzywania Problemow Alkoholowych,

W organizacjach zajmujqgcych sie pomocq osobom
uzaleznionym i wspoluzaleznionym.

Nigdy nie jest za poZno na pomoc!
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