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2 ALKOHOLIZM NIELETNICH

Kiedy ostatni raz by e  na weselu, 
na wi tach u rodziny czy na urodzi-
nach u znajomych, na których nie po-
dawano alkoholu? Po tak zadanym py-
taniu wi kszo  z nas stwierdzi, e al-
kohol w zasadzie zawsze towarzyszy 
naszym spotkaniom w czasie wolnym 
i uroczysto ciom. Ale przecie  to nie 
jest problem, skoro ani ja, ani nikt 
z moich bliskich nie upija si  i nie jest 
uzale niony od alkoholu. Czy jednak 
jest tak na pewno? Ostro ne szacunki 
Pa stwowej Agencji Rozwi zywania 
Problemów Alkoholowych (PARPA) 
mówi  o tym, e ju  oko o trzech mi-
lionów Polaków pije w sposób gro ny 
dla zdrowia lub znajduje si  poza gra-
nic  uzale nienia. Alkohol zbiera 
niwo równie  w ród najm odszych.  

TYKAJ CA BOMBA  
Jak podaje PARPA, spo ycie alkoholu 
w Polsce ro nie - od 30 lat systema-
tycznie, krok po kroku, zbli amy si  
do granicy spo ycia 10 litrów czystego 
alkoholu rocznie na osob . W tych ba-
daniach jednostk  przeliczeniow  jest 
alkohol stuprocentowy, a dane przeli-
czone s  w oparciu o liczb  wszystkich 
mieszka ców. Je eli we miemy 
pod uwag , e czysta wódka ma moc 
40 procent, wino to rednio oko o 12 
procent, a piwo oko o 5 procent, nie-
trudno wyobrazi  sobie, e owe 10 li-
trów czystego alkoholu to w przelicze-
niu na faktyczne produkty ilo  za-
trwa aj ca.  

M ODZI NA RAUSZU  
Jeszcze bardziej niepokoj co brzmi  
dane mówi ce o spo yciu alkoholu 
w ród nieletnich. A  84 procent dzieci 
w wieku 15-16 lat oraz 95 procent m o-
dzie y mi dzy 17. a 18. rokiem ycia 
przyzna o si  do picia alkoholu. Na py-
tanie o to, czy pili w ci gu miesi ca 
przed badaniem, przedstawiciele 
grupy m odszej odpowiedzieli twier-
dz co prawie w po owie przypadków, 
a grupy starszej w trzech czwartych. 
Trudno ju  wi c mówi  o tym, e spo-
ycie alkoholu przez m odych ludzi to 
odosobnione przypadki, zwi zane 
z du ymi imprezami, czy zdarzaj ce 
si  sporadycznie. Mówimy o zjawisku 
powszechnym, które coraz cz ciej 
przybiera gro n  form . Kilkana cie 
procent m odych ludzi przyznaje, e 
w ci gu ostatniego miesi ca upi o si  

do utraty lub powa nego zaburzenia 
wiadomo ci. 

PRZYK AD IDZIE Z GÓRY 
Alkohol towarzyszy dobrej zabawie, 
jest sposobem uczczenia sukcesów, 
pocieszenia si  w smutku. Daje chwil  
ucieczki przed problemami, jest klu-
czem do wej cia do grupy rówie ni-
ków. Powodów, aby si  napi , nie bra-
kuje. Jak podkre la dyrektor PARP Ka-
tarzyna ukowska, za problemem 
u ywania przez dzieci i m odzie  sub-
stancji psychoaktywnych stoj  tak e 
doro li. Bo to my, czy to w asnym 

przyk adem, czy te  brakiem reakcji 
na alkoholowe wybryki m odych lu-
dzi, tworzymy wokó  dzieci alkoho-
lowy klimat i atmosfer  przyzwolenia.  

PROFILAKTYKA NIE DZIA A  
Na tym tle nie najlepiej wypadaj  rów-
nie  dzia ania profilaktyczne. – Profi-
laktyka prowadzona w szko ach za-
zwyczaj opiera si  na straszeniu, opo-
wiadaniu tylko o najgorszych przypad-
kach, st d zazwyczaj m odzie  nie bie-
rze tych spotka  na powa nie. Mówie-
nie do nich, e kto  po 20 latach picia 
zmar , jest dok adnie tym samym, co 

pokazywanie konsekwencji nieszano-
wania rodowiska w perspektywie 200 
lat. Ich to nie dotyczy! Oni my l  tu i te-
raz. I na tym trzeba si  skupi . Pokazy-
wanie im konsekwencji dotycz cych 
ka dorazowego spo ycia alkoholu wy-
daje si  by  bardziej sensowne – mówi 
psycholog Maja Pisarek. 

Czas wi c spojrze  na nasze naj-
bli sze otoczenie przez pryzmat kie-
liszka. Na kolejnych stronach naszego 
dodatku podpowiemy, jak zmierzy  
si  z problemami alkoholowymi 
u dzieci, jak je rozpozna  i zrozumie , 
a nast pnie, jak im pomóc.

Statystyki dotycz ce spo ycia alkoholu w ród m odzie y i dzieci s  zatrwa aj ce. Mo na mia o  

powiedzie , e pij  niemal wszyscy, wsz dzie i w najró niejszych okoliczno ciach. Okazji do wzniesienia 

kieliszka nie brakuje. Niestety, coraz wi cej nieletnich wpada w pu apk  alkoholizmu, a negatywne  

trendy nasili y si  jeszcze w czasie pandemii. Przyjrzyjmy si  temu, jak pij  nasze dzieci i dlaczego.  

CORAZ WI CEJ NIELETNICH  
PADA OFIAR   

CHOROBY ALKOHOLOWEJ

 
Czy wiesz, e: 

 
30 ml wódki 40%, 
 100 ml wina 12%,  
250 ml piwa 5%  

 
zawieraj  tyle samo,  
czyli 10 g czystego 

alkoholu

To przecie  tylko  
jedno piwo! 



Redakcja: Kiedy s yszymy o pijanym 
nieletnim, mamy od razu przed oczami 
zaniedbane dziecko z tak zwanej pato-

logicznej rodziny. Czy jest w tym micie 
ziarno prawdy?  

Maja Pisarek: Je li chcieliby-
my odpowiedzie  na pytanie, jakie 
grupy dzieci i nastolatków s  nara-
one na uzale nienie, to odpowiem: 
takie, które wynios y to z domu. 
I oczywi cie znajd  si  dzieciaki, 
które dozna y tak ogromnej 
krzywdy ze strony pijanego opie-
kuna, e za punkt honoru postawi  
sobie wieczn  abstynencj . Ale 
uwierzcie mi. Takich m drych m o-
dych jest niewielu. Mamy wi c za-
gro one tereny wiejskie, gdzie alko-
hol od pokole  jest elementem nie-
mal kultowym. Ale mamy równie  
rodowiska wysoko wykszta cone, 
gdzie celebruje si  wieczorne 
whisky lub „koniaczek”, jak i ka d  
inn  klas , która zwyczajnie lubi 
„piwko” lub „winko”. S owem  
– wszyscy.  

R: Wiemy zatem, e alkohol niszczy 
egalitarnie, a czy mo na jednak wy-
ró ni  pewne cechy wspólne grup naj-

bardziej nara onych na chorob  alko-
holow ? 

MP: Z pewno ci  m odzie  
z obni on  samoocen , szukaj ca 
obni enia napi cia w spo ywanym 
alkoholu, b dzie po niego cz ciej 
si ga  ni  osoby z du  wiadomo-
ci  siebie. Osoby, które maj  pasje: 
trenuj , maluj , ta cz , tak e rza-
dziej b d  szuka  upojenia alkoho-
lowego, poniewa  maj  wiado-
mo , w jaki sposób mog  si  roz a-
dowywa  emocjonalnie i czuj , e 
maj  cel. 

R: Alkohol towarzyszy nam, doros ym, 
w wielu sytuacjach. Czy m odzi przej-
muj  nasze nawyki?  

MP: Jedna imprezka z alkoho-
lem nikomu nie zrobi krzywdy, 
przecie  wszyscy to wiemy. Dla-
czego wi c specjali ci tr bi  
na alarm, eby edukowa , robi  pro-
filaktyk  w szko ach, skoro wiemy, 
e to „taki czas”? Niestety, nasz kraj 
ma wysoko znormalizowane spo y-
wanie alkoholu na ka d  okazj . 
Trzeba opi  zdan  matur , egzamin, 
koniec roku szkolnego. Poznanie 
dziewczyny, zerwanie z ch opa-
kiem, zaliczenie sprawdzianu 

z matmy… W ko cu trzeba opija  
pierwszy czwartek tygodnia. Okazja 
zawsze si  znajdzie, je li bardzo po-
trzebujemy uzasadni  picie. 

R: Czy alkohol to tylko niebezpieczna 

rozrywka, czy dzieci te  zapijaj  pro-
blemy i l ki? 

MP: Spo ywanie alkoholu 
u swego pod o a ma ró ne przy-
czyny. W dzisiejszych czasach ra-
czej sk ania abym si  do opinii 
na temat redukowania l ku spo ecz-
nego. Ostatnie statystyki dotycz  
2019 roku, co nijak nie pokazuje 
nam sytuacji pandemii, która mia a 
niezwykle istotny wp yw na ilo  
spo ywanego alkoholu. Dzieci, 
które na co dzie  mia y problemy 
w kontaktach z rówie nikami, zo-
sta y w domach. Utrwali y si  ich 
przekonania dotycz ce bycia osob  
inn , niepasuj c  do rówie ników, 
odmienn . Powrót do szko y wio-
sn  2021 roku móg  by  niezwykle 
trudny dla tych osób, a funkcjono-
wanie w grupie mocno wyka cza-
j ce. Alkohol faktycznie redukuje 
l ki, pozwala si  rozlu ni . Nie-
mniej nie uczy nowego, po da-
nego zachowania ani nie pokazuje 
przyczyny stanu l kowego. Niska 
samoocena to kolejna przyczyna 
si gania po alkohol. Kiedy jeste my 
pod jego wp ywem, wydaje nam 
si , e jeste my bardziej atrakcyjni, 
ciekawsi, bardziej otwarci.  

R: Czyli dziecko tak naprawd  p ynnie 

i niezauwa alnie przekracza t  granic  
pomi dzy okazjonalnym kieliszkiem 
a uzale nieniem. I nagle musi zmierzy  

si  z powa n  chorob .  
MP: To wcale nie jest takie 

oczywiste, eby przyzna  
przed sob  samym, e jeste my uza-
le nieni od alkoholu. Jednym z naj-
wi kszych problemów tej choroby 
jest u wiadomienie sobie, e mu-
simy szuka  pomocy. Im wcze niej 
to wy apiemy, im wcze niej nasze 
rodowisko da nam sygna y, e jest 
niebezpiecznie, tym wi ksza szansa 
na wyj cie z tego obronn  r k . Im 
wcze niej trafimy pod opiek  psy-
chologa, psychoterapeuty, psychia-
try, tym lepiej. Specjalistom atwiej 
jest przyjrze  si  temu, jakie jest 
pod o e naszej potrzeby picia. Du o 
szybciej b dziemy mogli wyj  
na prost . 

 
Absolwentka Szko y 
Wy szej Psychologii 

Spo ecznej na kierunku 
psychologia kliniczna, 
psychotraumatolog, 
terapeuta zaburze  
dysocjacyjnych. 
Do wiadczenie  

zawodowe zdobywa a 
w Stowarzyszeniu 
ProSocjal, podczas  

pracy interwencyjnej, 
prowadz c gabinet  
prywatny Okay  

psycholodzy i terapeuci 
i jako wyk adowca 
Uniwersytetu 

Gda skiego na kierunku 
Psychotraumatologia

Maja Pisarek 

Czy pij ce dzieci to margines spo eczny? Czy alkoholizm nieletnich to problem wsi, czy raczej du ych miast? 

Czego m odzi ludzie szukaj  w alkoholu?  

Pytamy Maj  Pisarek, psycholog i psychotraumatolog, pracuj c  zm odzie   

Uzale nienie od alkoholu tak samo 

objawia si  u doros ych, jak i u  dzieci. 

Spenienie trzech z sze ciu podanych 

ni ej objawów wiadczy o uzale nie-

niu (za klasyfikatorem chorób i zabu-

rze  psychicznych ICD-10): 

 

1.   Silne pragnienie lub poczucie 
przymusu picia („g ód alkoho-
lowy”). 

 

2.  Upo ledzona zdolno  kontro-
lowania zachowa  zwi zanych 
z piciem (trudno ci w unikaniu 
rozpocz cia picia, trudno ci 
w zako czeniu picia do wcze-
niej za o onego poziomu, nie-
skuteczno  wysi ków zmierza-
j cych do zmniejszenia lub kon-
trolowania picia). 

3.  Fizjologiczne objawy zespou 

abstynencyjnego, pojawiaj
cego si , gdy picie jest ograni-
czane lub przerywane (dr enie 
mi niowe, nadci nienie, nud-
no ci, wymioty, biegunki, bez-
senno , rozszerzenie renic, 
wysuszenie luzówek, potli-
wo , zaburzenia snu, niepokój, 
dra liwo , l ki, padaczka poal-
koholowa, omamy wzrokowe 
lub s uchowe, majaczenie, 
dr enie) albo u ywanie alko-
holu lub pokrewnie dzia aj cej 
substancji (np. leków) w celu 
z agodzenia takich objawów 
lub unikni cia ich. 

 

4.  Zmieniona (najcz ciej zwi k-
szona) tolerancja alkoholu (ta 
sama dawka alkoholu nie przy-
nosi oczekiwanego efektu), po-

trzeba spo ycia wi kszych da-
wek dla wywoania oczekiwa-
nego efektu. 

 

5.  Z powodu picia alkoholu nara-
staj ce zaniedbywanie alterna-
tywnych róde  przyjemno ci 
lub zainteresowa , zwi kszona 
ilo  czasu przeznaczona 
na zdobywanie alkoholu lub 
jego picie, b d  uwolnienia si  
od nast pstw jego dzia ania. 

 
6.   Uporczywe picie alkoholu 
mimo oczywistych dowodów 
wyst powania szkodliwych na-
st pstw picia (picie alkoholu, 
mimo e charakter i rozmiary 
szkód s  osobie pij cej znane 
lub mo na oczekiwa , e s  
znane).

Czy moje dziecko to alkoholik? Jak rozpozna , e dziecko ma problem alkoholowy?
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Alkohol nie zna podzia ów spo ecznych.   

OFIAR  MO E PA   
KA DE DZIECKO 
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Codziennie z pewno ci  nie pijesz. 
Tylko w pi tki i w soboty na melan-
ach. I czasami w tygodniu jakie  

piwo. Czasem te  w drodze ze szko y, 
je eli wracasz razem z kumplami. Za-
gryzasz wtedy kebabem z sosem czo-
snkowym, rodzice nic nie wyczuwaj . 
Jest dobrze, dobrze si  bawicie. Facet 
w sklepie na ulicy obok zawsze ar-
tuje, puszcza oko i nigdy nie pyta o do-
wód. Zreszt  nikogo tak naprawd  nie 
obchodzi, e pijesz. Przecie  i tak pij  
wszyscy.  

BO KA DY  
KIEDY  ZACZYNA  

- Ka dy kiedy  zaczyna  – tak twój oj-
ciec skomentowa  twój pierwszy pi-
jany powrót do domu. Mia e  wtedy 
14 lat, wróci e  z urodzin kolegi z klasy. 
Matka si  zdenerwowa a, ale ojciec 
obróci  to w art. Do dzi  wspominaj  
t  histori  rozbawieni przy go ciach. 
Ten pierwszy raz, kiedy ich syn wróci  
pijany do domu, taki przestraszony. 
Nie wiedz , e to by  pierwszy raz, 
kiedy oni zauwa yli. Bo wcze niej by-
e  ostro ny. Jedno piwo i fajka 
przy gara ach za szko . Czasem dru-
gie w drodze z zaj  dodatkowych. 
Odk d poruszasz si  samodzielnie 
po mie cie, rodzice pytaj  coraz rza-
dziej o to, co robi e . Jeste  samo-
dzielny, nie musz  ci  pilnowa . Cza-
sem co  wyczuj , pytaj . – Daj spokój 
mamo, jedno piwo, przecie  to pi tek, 
by a impreza! 

JEST CORAZ LEPIEJ 
Piwo jest dobre na kaca. Nie robi ju  tak 
dobrze, a „zrobi ” si  trzeba. Wi c naj-
pierw jest beforka, pó niej impreza, 
a po niej afterka. Ka dy co  przynosi, 
troch  si  miesza, troch  popija. Któ-
ry  z kumpli og asza zawody. Macie 
po ca ej butelce czerwonego wina 
i jedno zadanie – wypi  j  jak najszyb-
ciej duszkiem. Pami tasz, jak matka 
z rozbawieniem kiedy  opowiada a, 
jak ojciec si  za o y , e wypije dusz-
kiem pó  litra czystej. Próbujesz naj-
pierw z winem. Wtedy po raz pierwszy 
tracisz przytomno . Budzisz si  ko o 
kole anki z klasy, której te  urwa  si  
film. Jest nadal nieprzytomna, na d in-
sach wida  lady moczu. Wszyscy si  
miej , robi  jej zdj cia. Jest ci niedo-
brze i odczuwasz duszno ci. Wymio-
tujesz w azience i usypiasz na pod o-
dze pod muszl  klozetow .  

JESTE  ZA GRANIC  
Wracasz do domu dopiero rano. Na te-
lefonie masz 12 nieodebranych po
cze . Rodzice. Robi  ci awantur . 
Obiecujesz popraw . Obiecujesz, e 
nie b dziesz pi  wi cej ni  trzy piwa 
podczas jednej imprezy. Dwa wypijasz 
ju  o trzeciej po po udniu. T uma-
czysz rodzicom, e to na kaca. Masz 
ju  16 lat. I jeszcze do ciebie nie do-
tar o, e ju  dawno przekroczy e  gra-
nic . Bo granica mi dzy okazjonal-
nym piciem alkoholu a chorob  alko-
holow  jest bardzo p ynna i cienka.  

 
Czy w tej historii rozpoznajesz sie-
bie? A mo e swojego koleg  czy 
kole ank ? Je eli nie jeste  pe-
wien, czy twoje nawyki alkoho-
lowe umiejscawiaj  ci  w niebez-
piecznych rejonach uzale nienia, 
spójrz na ramk  na poprzedniej 
stronie i przeprowad  test sze ciu 
pyta .  

ALKOHOL K AMIE 
Po wypiciu drinka czujesz, e jeste  za-
bawny, seksowny, popularny, od-
wa ny? Pomy l o tym, ile razy ogl da-
e  na YouTube filmy z pijanymi oso-
bami, które zachowywa y si  w kom-
promituj cy sposób. Pami tasz, jakie 
budzi y w tobie uczucia? Podziw? Za-
zdro ? Czy mo e politowanie, za e-
nowanie albo odruch szydzenia? A te-
raz pomy l o tym, e oni wtedy czuli 
si  zabawni, seksowni, popularni i od-
wa ni. Dok adnie tak jak ty. Bo alko-
hol k amie, a raczej pozwala ci ok a-
mywa  samego siebie.  

– Alkohol daje nam jedynie wra-
enie zmiany. Zak ada nam mask , 

aby my czuli si  bardziej otwarci, lecz 
faktycznie nie uczymy si  nowych za-
chowa . Z czasem pojawiaj  si  dodat-
kowe problemy: objawy odstawienne, 
narastaj cy l k w sytuacjach, kiedy nie 
spo yli my dawki alkoholu, natr tne 
my li dotycz ce spo ycia, szukanie 
okazji. Koniec ko ców ca e nasze my-
lenie zaczyna kr y  wokó  jednego  
– kiedy znowu si  napij . L ki narastaj , 
a poczucie w asnej warto ci maleje. 
Czyli skutek uzyskujemy odwrotny  
– komentuje Maja Pisarek, psycholog.  

M odzi ludzie maj  ni sz  od do-
ros ych tolerancj  na alkohol, uzale
niaj  si  szybciej, a toksyczne dzia a-
nie alkoholu sieje spustoszenie w roz-

wijaj cym si  organizmie. Wi kszo  
uzale nionych nie przyznaje si  
do choroby, nie chc c rezygnowa  
z chwilowej przyjemno ci, jak  daje 
alkohol, z poczucia przynale no ci 
do grupy.  

 
Pami taj, e zawsze mo esz prze-
sta  pi  i zawsze mo esz liczy  
na pomoc. O tym, jak i gdzie  j  
znale , przeczytasz na stronie 8.  
 
Nigdy nie jest za pó no, aby roz-

pocz  walk  o zdrowie i o lepsze, 
szcz liwsze ycie. Bo alkohol zaczyna 
ci  zabija  ju  dzi , kawa ek po ka-
wa ku. 

Pij , bo si   
dobrze bawi ,  
CZY PIJ , BO 

JESTEM CHORY?

 

Obszary zdrowia fizycznego 

i psychicznego oraz ycia spo-

ecznego, na które wp yw ma 

spo ycie alkoholu 

 

a Pami taj o tym, e uzale

nienie od alkoholu to choro-

ba, która niszczy twoje zdrowie 

psychiczne i fizyczne, zak óca 

twoje relacje z otoczeniem 

i powoli zabija twoj  kondycj  

fizyczn  i seksualn , twój poten-

cja  intelektualny, sportowy, 

zawodowy. 

  

a Alkohol zaburza twoj  

ocen  sytuacji, przez co prze-

suwasz granice i posuwasz si  

do zachowa , których nie zaak-

ceptowa by  na trze wo, a któ-

rych wspomnienie lub - co gor-

sze - nagrania b d  ci  prze la-

dowa  przez d ugi czas. 

Pod wp ywem alkoholu równie  

atwiej padniesz ofiar  przemo-

cy, nie zdo asz uchroni  si  

przed kradzie  czy niechciany-

mi czynno ciami seksualnymi, 

czy nawet gwa tem.  

 

a Alkohol z drugiej strony 

mo e równie  wywo a  agre-

sj , pod wp ywem alkoholu nie 

masz kontroli nad w asnym cia-

em, nie kontrolujesz si y, z jak  

kogo  popychasz, kopiesz czy 

szarpiesz. Bójka na imprezie 

mo e zako czy  si  tragicznie 

dla ciebie albo dla drugiej strony.  

 

a Nawet je eli na razie jesz-

cze nie odczuwasz powa

nych symptomów choroby 

alkoholowej, negatywne 

zmiany w twoim organizmie 

zacz y ju  zachodzi . Cz  

z nich jest nieodwracalna, 

mo na jednak zahamowa  ich 

rozwój. Alkohol to substancja 

toksyczna, która wywo uje 

oko o 60 ró nych chorób, nisz-

cz c uk ad kr enia, przewód 

pokarmowy, uk ad odporno cio-

wy i oddechowy.  

 

a Alkohol pog bia stany 

depresyjne i l kowe. Powoduje 

zmiany osobowo ci i zak óca 

codzienne funkcjonowanie  

- bezsenno , brak równowagi 

emocjonalnej, niepokój, ot pie-

nie i amnezja to tylko niektóre 

przyk ady dzia ania alkoholu. 

Nic si   
nie sta o? 

Ile razy s ysza e  o tym, e alkohol szkodzi zdrowiu? A ile razy si  

tym przej e ? No w a nie. Par  razy zdarzy o ci si  wprawdzie 

zwymiotowa , czasem mocno kr ci si  w g owie, kac te  mo e 

nie jest najprzyjemniejszy, ale mija po paru godzinach.                

Po co ta histeria! Przecie  nie pijesz codziennie...



Pierwszym krokiem do podj cia lecze-
nia choroby alkoholowej jest w a ciwa 
diagnoza. Wykwalifikowany tera-
peuta uzale nie  oceni, jak bardzo za-
awansowana jest twoja choroba i jaka 
forma terapii b dzie najskuteczniej-
sza w twojej sytuacji zdrowotnej i y-
ciowej. Dlatego tak wa ne jest, aby si
gn  po fachow  pomoc.  

Na spotkanie mo na umówi  si  
telefonicznie – pami taj jednak, by nie 
pi  alkoholu na odwag . Nawet je eli 
boisz si , e nie b dziesz w stanie po-
do a  rozmowie z terapeut , na wizyt  
musisz stawi  si  trze wy. W Polsce 
dzia a blisko 500 bezp atnych poradni 
leczenia uzale nienia od alkoholu 
i wspó uzale nienia oraz  liczne o rodki 
prywatne. Z pewno ci  znajdziesz wi c 
odpowiedni o rodek w swojej okolicy.  

PRZEBIEG I CEL TERAPII 
Cykl terapeutyczny mo e by  zapla-
nowany i przebiega  w ró ny sposób, 
w zale no ci od stanu i mo liwo ci 
chorego. Czas trwania terapii to za-
zwyczaj od kilkunastu miesi cy 
do dwóch lat.  

Niezwykle wa nym elementem 
wychodzenia z choroby alkoholowej 

jest psychoterapia. Alkoholicy spoty-
kaj  si  na sesjach grupowych, prowa-
dzonych przez terapeutów, które sta-
nowi  przewa nie wi ksz  cz  tera-
pii. Oprócz tego osoba uzale niona od-
bywa seri  spotka  w cztery oczy z te-
rapeut . Je eli to konieczne, proces le-
czenia uzupe niony jest farmakotera-
pi , o w czeniu której decyduje za-
wsze psychiatra. Chory po zako czo-
nym cyklu terapeutycznym powinien 
by  w stanie samodzielnie wytrwa  
w trze wo ci, a w niektórych przypad-
kach ograniczy  picie do poziomu      
niestwarzaj cego zagro enia dla jego 
zdrowia.  

Pami taj, e fizyczne objawy od-
stawienia alkoholu, o których pi-
szemy poni ej, s  wprawdzie bardzo 
nieprzyjemne, ale krótkotrwa e. Naj-
wi cej czasu chory potrzebuje, aby 
nauczy  si  radzi  z codziennymi sy-
tuacjami, stresem, l kami, trudnymi 
emocjami i problemami w inny spo-
sób ni  poprzez picie alkoholu. Cz  
chorych kierowana jest na pocz tku 
na leczenie szpitalne do oddzia ów 
zamkni tych. Taki pobyt trwa, w za-
le no ci od stanu chorego, od kilku 
dni do dwóch tygodni. Celem jest 

przeprowadzenie pacjenta przez naj-
ci szy etap fizycznych objawów od-
stawiennych pod okiem lekarza i te-
rapeuty. Tak przygotowany, „od-
truty” pacjent kierowany jest na w a-
ciw  terapi .  

TERAPIA STACJONARNA  
LUB AMBULATORYJNA 

Terapia mo e by  prowadzona w spo-
sób stacjonarny lub ambulatoryjny. 
W pierwszym przypadku chory znaj-
duje si  przez kilka tygodni w ca o-
dobowym o rodku odwykowym, 
w którym mieszka wraz z innymi cho-
rymi i gdzie odbywa sesje terapeu-
tyczne oraz uczestniczy w innych zaj
ciach grupowych. Je eli stan chorego 
na to pozwala, w o rodkach mo liwe 
s  równie  spotkania z rodzin .  

Kolejnym wariantem jest terapia 
w trybie dziennym, co oznacza, e 
chory mieszka wprawdzie we w a-
snym domu, ale „dzie  roboczy” sp
dza na intensywnych ca odniowych 
sesjach terapeutycznych. W omówio-
nych powy ej przypadkach chory pra-
cuj cy czy ucz cy si  otrzymuje zwol-
nienie lekarskie i nie ponosi adnych 
kosztów pobytu w o rodkach. 

Ostatnim etapem takiej terapii  
(a w l ejszych przypadkach jedynym) 
jest terapia w trybie ambulatoryjnym. 
Chory prowadzi swój tryb ycia, 
mieszka w domu, chodzi do pracy, 
na studia czy do szko y, a dwa lub trzy 
razy w tygodniu udaje si  do o rodka 
na sesje grupowe lub indywidualne.  

DODATKOWE WSPARCIE 
Niezwykle istotn  rol  w procesie wy-
chodzenia z na ogu i pozostania 
w trze wo ci jest uczestnictwo w spo-
tkaniach grup Anonimowych Alkoho-
lików czy innych inicjatyw zrzeszaj
cych niepij cych alkoholików. Nawi
zanie kontaktu z osobami o podob-
nych przej ciach i problemach, wy-
miana do wiadcze , wsparcie emo-
cjonalne w trudnych momentach s  
nieocenione, zw aszcza pozako cze-
niu g ównego procesu terapeutycz-
nego. Odci cie od kontaktu z o rod-
kiem, rzucenie si  na g bok  wod  
jest dla wielu rekonwalescentów bar-
dzo trudnym momentem, w którym 
nasila si  ryzyko powrotu do na ogu. 
Dobrze w takich chwilach móc liczy  
na zrozumienie, rad  i wsparcie ze 
strony grupy.

5

Ju  wiem. Jestem alkoholikiem. 
Jestem alkoholiczk . Co dalej? 

TERAPIA 
Terapia uzale nienia od alkoholu to nie jest zabawa. To walka o lepsze ycie, zdro-

wie i relacje z otoczeniem. Mo esz liczy  na wsparcie profesjonalistów, ale wysi ek 

ponosisz sam. B dzie ci ko, ale jest o co walczy . To trudny i d ugotrwa y proces, 

który mo e uratowa  twoje ycie. Dowiedz si , jakie formy mo e on przyj .

Pocz tki mog  nie by  proste. 

Objawom odstawiennym mog  

towarzyszy  pocenie si , dr enie 

cia a, koszmary senne, bezsen-

no , rozdra nienie. Na szcz cie 

te objawy mijaj  do  szybko. 

W kolejnych dniach warto zapisy-

wa  sobie pozytywne objawy od-

stawienia alkoholu: uczucie wy-

spania, zwi kszona energia 

do dzia ania, lepsze odczuwanie 

smaków, zwi kszona motywacja 

do realizowania pasji. Takie zapiski 

mog  pomóc w utrzymaniu absty-

nencji i pozytywnym nastawieniu 

si  donowego, zdrowszego stylu 

ycia. W kolejnych dniach mo na 

dostrzec lepsze samopoczucie, ja-

sno  umys u, zwi kszon  kon-

centracj .  

 

W tej fazie nale y pami ta , aby 

nie wraca  do starych przyzwy-

czaje . Oczywistym jest, e pocz t-

kowo nie b dziemy wiedzieli, w jaki 

sposób zagospodarowa  czas, co 

ze sob  zrobi , je li nie pijemy wie-

czorem. Warto zaplanowa  ten czas 

ze swoim terapeut  lub kim  bli-

skim. By  mo e jest wokó  nas 

osoba, która b dzie nam w tym cza-

sie towarzyszy a i motywowa a 

do zmiany, to bardzo pomaga. Nie-

którym pomaga liczenie dni absty-

nencji, innym wrzucanie do skar-

bonki okre lonej kwoty, któr  kie-

dy  wydawali na alkohol. W mo-

mencie gorszego samopoczucia 

mo emy zafundowa  sobie na-

grod , oczywi cie bezalkoholow : 

maraton filmowy w kinie, sprz t 

do wicze , jak  elektronik  czy 

wizyt  w salonie urody. Mo e dzi ki 

temu zdamy sobie te  spraw , ile 

pieni dzy tracili my na alkohol. 

 

Warto te  otacza  si  lud mi, 

którzy nie maj  potrzeby si ga-

nia po alkohol. Oni zazwyczaj maj  

wiele sposobów na sp dzenie 

czasu, poka  nam, w jaki sposób 

o siebie zadba . Unikanie kontaktu 

z alkoholem w pocz tkowej fazie le-

czenia jest bardzo wa ne. Pokusa 

napicia si  jest dla osób uzale nio-

nych bardzo du ym problemem, 

st d wa ne, aby unikali „zakrapia-

nych” spotka .  

 

Wa ne jest, aby my pami tali, 

e nigdy nie jest za pó no na zre-

zygnowanie z picia. Nie ma ta-

kiego momentu, kiedy jest to nie-

mo liwe. Dlatego, cokolwiek by nie 

by o mówione – nie poddawaj si ! 

To ty decydujesz  o jako ci twojego 

ycia. To ty mo esz pokierowa  

nim tak, aby by o co wspomina  

przez wiele lat. To ty zdecydujesz, 

czy twoje ycie b dzie wiadome, 

czy po owy z niego nie b dziesz 

pami ta .

Zdaniem eksperta.  Jak przej  such  nog  przez terapi , radzi Maja Pisarek, psycholog 

 

Widzisz, e twój kolega czy  

kole anka nadu ywaj  alkohol? 

Niepokoi ci  to, ale nie wiesz, jak 

si  zachowa ? Spokojnie,  

pomo emy ci m drze pomaga . 
 

a Po pierwsze – w a ciwa diagno-

za. Je eli nie jeste  pewien, e osoba 

ta jest uzale niona od alkoholu, masz 

podejrzenia, ale boisz si  z ni  skon-

frontowa , porozmawiaj z kim  

do wiadczonym i yczliwym. Mo e 

to twoi rodzice, wychowawca czy 

szkolny pedagog? Je eli obawiasz si  

narobi  koledze k opotów w jego naj-

bli szym otoczeniu, mo esz uda  si  

po pomoc anonimowo – do jednego 

z o rodków leczenia osób uzale nio-

nych. Wcze niej zrób notatki, opisz 

dok adnie zachowania bliskiej osoby, 

które twoim zdaniem wskazuj  

na problem alkoholowy. 

Do wiadczony terapeuta pokieruje 

ci  we w a ciw  stron , powie, jak 

najskuteczniej pomóc, jak si  zacho-

wa . Samodzielna interwencja 

u osoby, która nie przyznaje si  

do swojego problemu, mo e przy-

nie  negatywne skutki. 
  

a Po drugie – yczliwe wsparcie. 

A co je eli masz w swoim otoczeniu 

kogo , kto jest wiadomy swojej cho-

roby i ju  podj  si  terapii? Je eli 

chcesz mu pomóc, to przede wszyst-

kim nie utrudniaj i nie przeszkadzaj. 

Je eli wybieracie si  razem na impre-

z , towarzysz mu w jego trze wo ci. 

Niech nie b dzie jedynym niepij

cym. B d  po jego stronie, gdy nie-

wiadomi sytuacji koledzy zaczn  si  

z niego wy miewa . Nigdy nie opo-

wiadaj o jego chorobie osobom trze-

cim, je eli uzale niony nie wyrazi  

na to zgody. Je eli ze wzgl du na to, 

e trudno mu odmówi  alkoholu, 

zaczyna unika  wspólnych wyj  ze 

sta  paczk  znajomych, sp d  z nim 

trze wy czas we dwójk . Niech nie 

ma poczucia alu, e traci w a nie 

najlepsz  imprez  miesi ca, walcz c 

samotnie z g odem alkoholowym. 

Namawiaj go na aktywno  fizyczn  

– wspólne bieganie, treningi si owe 

czy pi ka pomagaj  przej  kolejny 

dzie  w trze wo ci.  
 

a Po trzecie – zrozumienie.  

Postaraj si  dowiedzie  jak najwi cej 

o skutkach i stadiach uzale nienia, 

poczytaj o przebiegu terapii, o obja-

wach odstawienia. Im wi cej 

b dziesz wiedzia , tym lepiej zrozu-

miesz zachowanie przyjaciela 

w potrzebie. Pami taj jednak, e to 

nie ty jeste  odpowiedzialny za to, 

czy osoba uzale niona z amie posta-

nowienie i wróci do picia. Nigdy nie 

obarczaj si  win . Mo esz tylko 

wspiera , nie wytrze wiejesz za swo-

jego kumpla. To jego zadanie.

Jestem twoim 
przyjacielem 



Jedn  z mo liwo ci jest leczenie 
w o rodku zamkni tym dla osób uza-
le nionych. Z jednej strony wydawa  
by si  to mog o drastyczne, z drugiej za  
wiemy, e w najtrudniejszym okresie 
odstawiania alkoholu nasze dziecko b
dzie pod specjalistyczn  opiek , 
a osoby znaj ce dobrze temat uzale
nienia pomog  mu szybciej stan  
na nogi. Kolejnym plusem jest fakt, i  
w placówce zamkni tej dziecko ma do-
st p do terapii zarówno indywidualnej, 
jak i grupowej. Niektóre o rodki propo-
nuj  tak e spotkania dla rodzin, co do-
datkowo u atwia proces  terapeutyczny. 

Nie zawsze jednak w naszej okolicy 
znajduje si  taki o rodek. Wtedy du a 
cz  odpowiedzialno ci za zorganizo-
wanie leczenia spada na barki rodziny. 
Na pocz tku najlepiej b dzie uzbroi  si  
w cierpliwo . Odstawienie substancji 
uzale niaj cej nie jest proste. Wymaga 
przetrwania objawów odstawiennych, 
takich jak wymioty, biegunka, dr enie, 
pocenie si , rozbicie emocjonalne, nad-
pobudliwo  ruchowa czy silne rozdra
nienie. W tym okresie osoba trze wie-
j ca mo e by  dla rodziny bardzo przy-
kra, mo e u ywa  szanta u czy wy-
zwisk. Jest w stanie zrobi  bardzo wiele, 
aby przerwa  swoje cierpienie i dosta  

dawk  alkoholu. To jest jeden z bardziej 
nieprzyjemnych etapów, który warto  
przetrwa  razem. Mo emy tak e popro-
si  o wsparcie lekarza pierwszego kon-
taktu, który zdecyduje o w czeniu le-
ków w tym okresie. 

Cho  zdaj  sobie spraw  z tego, i  
ten moment jest bardzo przykry dla ro-
dziców, warto pami ta , e nasze 
dziecko walczy w a nie z chorob . Po-
starajmy si  pochyli  nad jego cierpie-
niem i nie dajmy si  ponie  emocjom. 
Warto zmienia  si  przy dziecku, aby 
jak najmniej odczuwa  poirytowanie 
i z o . Jeste cie mu Pa stwo bardzo 
potrzebni. 

Kolejny etap to terapia. Psycholog, 
psychoterapeuta, terapeuta uzale nie  
to osoby, które na tym etapie powinny 
przej  opiek  nad m odym cz owie-
kiem. Nie ko czy si  tutaj jednak rola 
rodziny. Ka da osoba pij ca u ywa al-
koholu z jakiego  powodu. Pr dzej czy 
pó niej w trakcie terapii uda si  to usta-
li . Potrzeba wtedy du o zrozumienia 
i wzajemnej akceptacji w rodzinie. 
Z o  i wzajemne obwinianie w niczym 
nie pomo e. Raczej starajmy si  uczy  
rozwi zywa  poszczególne problemy, 
a nie zap tla  si  w kolejne. To etap, 
kiedy dziecko uczy si  samo wiadomo-

ci. Warto razem z nim pod a  t  
drog . Mo e spróbowa  poszuka  spo-
sobu na sp dzanie razem czasu? Poszu-
kanie pasji? Zaj cia g owy cho by na ja-
ki  czas.  

Starajmy si  nie obwinia  dziecka 
za to, e znalaz o si  w takim miejscu, 
w jakim jest. Alkoholizm to choroba. 
Nikt z nas, si gaj c po pierwsze piwo, 
nie ma w planie si  uzale ni . Niestety, 
mechanizm tej choroby jest bardzo 
podst pny i nie jest atwo zorientowa  
si , kiedy zaczynamy mie  problem. 
Obwinianie, wypominanie, rozliczanie 
dziecka z pewno ci  nie b dzie wspie-
raj ce w jego leczeniu. 

To, czego z pewno ci  warto si  
nauczy , to rozmawia . O tym, co czuje 
dziecko, jakiej pomocy potrzebuje. Cza-
sem, w dobrej wierze, staramy si  na-
rzuca  rozwi zania. Jednak cz sto 
trudno nam trafi  w potrzeby. Warto 
pyta  wprost: Jak mog  Ci pomóc? Co 
mog  zrobi ? Czego w danym momen-
cie potrzebujesz? Oczywi cie nie wolno 
nam pod adnym pozorem podawa  
dziecku alkoholu, nawet gdy uzna to 
za jedyn  rzecz, jakiej od nas oczekuje. 
Oka my zrozumienie, w ko cu do tej 
pory alkohol w jakim  stopniu przyno-
si  ukojenie. Teraz natomiast uczymy 

si  y  bez niego i radzi  sobie w inny 
sposób. 

Zdecydowanie warto pozby  si  
z domu wszelkich wyrobów alkoholo-
wych i razem z dzieckiem trwa  w abs-
tynencji. Nie organizujmy spotka , 
na których mo e pojawi  si  alkohol, 
nie chod my z dzieckiem na tego ro-
dzaju spotkania. To mo e by , szcze-
gólnie na samym pocz tku leczenia, 
bardzo trudne i mo e spowodowa  
przerwanie abstynencji. Choroba alko-
holowa jest chorob  nieuleczaln . 
Oznacza to, e ka dy, kto raz uzale ni  
si  od tej substancji, pozostaje uzale
niony przez ca e ycie. Jedynym spo-
sobem na ycie w zdrowiu jest zacho-
wanie abstynencji.  

Wiele osób nie wyobra a sobie y-
cia bez alkoholu. Przecie  jest wszech-
obecny. Dlatego te  wyobra enie sobie 
na samym pocz tku leczenia, e nigdy 
ju  nie napij  si  adnego alkoholu, 
mo e powodowa  ogromn  frustracj . 
Zach cam do niewybiegania tak daleko 
w przysz o . Przetrwajmy dzi . Dzi  
nie pij . Taka decyzja, podj ta na jeden 
dzie , nie budzi tak du ych emocji 
i daje szans  na wytrwanie w trze wo-
ci przez d ugi czas.  
Maja Pisarek

Informacja o tym, e nasze dziecko jest uzale nione od alkoholu, nie jest dla nas  

prosta. Ogrom poczucia winy, wyrzutów do siebie samego, do bliskich i dalszych 

osób, które - tak jak my - nie zorientowa y si , e m ody cz owiek potrzebuje pomo-

cy. Te emocje z pewno ci  nie s  pomocne, cho  wydaj  si  by  oczywiste w takiej  

sytuacji. Jak wesprze  dziecko w wychodzeniu z na ogu?

PO PIERWSZE  
- NIE ODRZUCAJ.  

Jak m drze kocha  i jak pomaga  
dziecku z problemem alkoholowym    

Alkohol w domu.  
Jak rozwa nie pi   
przy dzieciach?  

Czy pozwala  dziecku 
próbowa  alkohol? 

 

Alkohol jest praktycznie w ka dym 
domu. My lenie, e zniknie,  

by oby na ten moment i przy tej 
wiadomo ci Polaków utopijne. 
yczy abym sobie, aby imprezy 

odbywa y si  przy pysznym jedze-
niu, a nie przy wszelkiego rodzaju 
trunkach. Ale w naszej rzeczywi-
sto ci zach cam do spo ywania  
alkoholu z g ow . Delektowania 
si  lampk  wina, a nie picia, aby si  
„zresetowa ”. Je li nasze dzieci  
zobacz , e alkohol nie s u y nam 
do tego, aby funkcjonowa  w ród 
znajomych, ale raczej bywa dodat-

kiem do spotka , wierz ,  
e wynios  z tego lepsz  postaw  
ni  z domów, gdzie alkohol nie 
do , e pojawia si  niemal  

codziennie, to bywa nadu ywany.  

 

Mózg rozwija si  do 25.  roku ycia. 
Spo ywanie alkoholu w tym okresie 

zawsze b dzie powodowao 
szkody. Ka dorazowe spo ycie upo-
ledza funkcj  kory czoowej i przed-
czoowej. Prowadzi ono m.in. do za-
burze  pami ci wie ej, problemów 
z uczeniem i zapami tywaniem no-
wych informacji, zaburze  koncen-
tracji uwagi, problemów z my le-
niem abstrakcyjnym i wykonywa-
niem wielu zada  naraz, trudno ci 
z doprowadzeniem do ko ca podj
tych zada  i aktywno ci, spadku 
motywacji i spontaniczno ci, upo-
ledzenia zdolno ci do panowania 
nad emocjami i zachowaniem. Do-
tyczy to zarówno uzale nienia, jak 

i picia szkodliwego.  

Zadajmy sobie wi c pytanie, czy 
chcemy cz stowa  nasze dzieci al-
koholem i czy sami aby na pewno 
jeste my w stanie ponie  takie 

konsekwencje.

6 ALKOHOLIZM NIELETNICH
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Choroba alkoholowa ma destrukcyjny wp yw nie tylko na osob  chor , ale na jej najbli
szych. Negatywne skutki uzale nienia odczuwaj  dzieci pij cych rodziców, partnerzy 
alkoholików, rodzice osób uzale nionych, przyjaciele i wspó pracownicy alkoholika. 

Choroba zatacza coraz szersze kr gi. Najbardziej cierpi  najbli si. 

Alkoholik funkcjonuj cy w rodzinie 
nie choruje sam i nie leczy si  sam. 
Jego choroba determinuje jako  y-
cia jego najbli szych, ma ogromny 
wp yw na ich kondycj  emocjonaln  
oraz zdrowie psychiczne. Wielu part-
nerów osób pij cych zmaga si  z tzw. 
syndromem wspó uzale nienia. 
Osoby te najcz ciej musz  przej  od-
powiedzialno  za wi kszo  lub 
wszystkie aspekty funkcjonowania 
gospodarstwa domowego. Alkoholik 
w miar  rozwoju choroby skupia si  
coraz bardziej na swoim yciowym 
celu, czyli alkoholu, zaniedbuj c obo-
wi zki domowe, s u bowe oraz trac c 
kontakt z bliskimi.  

Wspó uzale nieniem nazywamy 
stan, w którym partner czy partnerka 
alkoholika zaczyna by  jego wspólni-
kiem i niejako zak adnikiem. Osoby 

wspó uzale nione koncentruj  ca  ak-
tywno  yciow  i emocjonaln  
na swoim pij cym partnerze, pomagaj  
mu ukrywa  fakt choroby przed oto-
czeniem. Nie przyznaj , e w ich domu 
jest problem alkoholowy, zacieraj  
lady i niszcz  dowody destrukcyjnych 
dzia a  i decyzji partnera, staraj c si  
utrzyma  pozory szcz liwej rodziny 
przed otoczeniem.  

Z czasem taka sytuacja zaczyna ich 
coraz bardziej przyt acza , ogrom fi-
zycznych obowi zków, napi cie emo-
cjonalne, poczucie samotno ci, alu 
i braku nadziei sprawiaj , e partnerzy 
osób pij cych s  bardzo nieszcz liwi, 
a jednocze nie nie potrafi  rozsta  si  
z alkoholikiem. Zw aszcza wtedy, gdy 
cz  ich dzieci, zobowi zania kredy-

towe, czy w sytuacji, gdy po prostu nie 
maj  dok d odej .  

Paradoksalnie postawa ta, zamiast 
pomaga  alkoholikowi wyj  z choroby, 
jeszcze bardziej go w niej pogr a. 
Dzi ki swojemu wspó uzale nionemu 
partnerowi alkoholik mo e w cieplar-
nianych warunkach skupi  si  tylko 
na piciu. Nie odczuwa zewn trznej pre-
sji na wyj cie z na ogu, skoro ma za-
pewniony komfort i bezpiecze stwo 
upijania si  bez ponoszenia adnych 
konsekwencji. Cz sto jedyn  drog  za-
równo dla osoby wspó uzale nionej jak 
i dla alkoholika jest podj cie terapii 
przez jedn  i drug  stron .  

Jednak nie tylko choroba zmienia 
ycie najbli szych. Podobnie jest 
w chwili, gdy alkoholik decyduje si  
na podj cie leczenia. Jego decyzja 
wp ynie na szereg aspektów codzien-
nego ycia najbli szych. – Kiedy jeden 
z cz onków rodziny zmaga si  z uzale

nieniem, dobrze by oby, aby ca y sys-
tem rodzinny uczestniczy  w terapii. 
Oczywi cie, znaj c realia, nie zawsze 
jest to mo liwe ze wzgl du na finanse, 
mo liwo ci dojazdu na spotkania. Uza-
le nienie ma ogromny wp yw 
na wszystkich w otoczeniu osoby pij
cej. Mechanizmy, którymi rz dzi si  ta 
choroba, bezpo rednio przek adaj  si  
na relacje oraz na funkcje i role pe nione 
w rodzinie. Bardzo trudno jest nad tym 
pracowa , nie maj c szerszego ogl du 
sytuacji i b d c emocjonalnie zwi za-
nym z osob  pij c . St d tak wa ne jest 
podj cie terapii – mówi psycholog Maja 
Pisarek.   

W trakcie terapii zmienia si  ca y tryb 
funkcjonowania rodziny. W domu nie 
mo e by  alkoholu, nie prowadzimy bo-
gatego ycia towarzyskiego, unikamy 
pewnych rozrywek. A wszystko to w at-

mosferze napi cia, nierzadko strachu 
i olbrzymiego, niejednokrotnie przyt a-
czaj cego poczucia odpowiedzialno ci 
za zdrowie, ycie i powodzenie terapii 
bliskiej nam osoby uzale nionej. Alko-
hol niszczy nie tylko pij cego, ale rów-
nie  najbli sze mu osoby.  

Gdy cierpi ca a rodzina.    
WSPÓ UZALE NIENIE

DDA to skrót od okre lenia Doros e Dzieci Alkoholików.  
Okre lamy nim doros e dzi  osoby, które wychowa y si  i wzrasta y w rodzinach,  

w których obecny by  problem alkoholowy. 

Oczywi cie ka da z ich historii jest 
inna, jednak lekarze wyodr bnili 
pewn  grup  zaburze  osobowo cio-
wych i emocjonalnych, która czy 
osoby z histori  alkoholow  w rodzi-
nie. Wynika ona ze wspólnych dla tej 
grupy do wiadcze , z którymi DDA 
musia y si  zmierzy  w dzieci stwie. 
Do najbardziej charakterystycznych 
nale y poczucie braku oparcia i odrzu-
cenia, funkcjonowanie w chaosie, 
brak mo liwo ci planowania i przewi-
dywania, sta e odczuwanie zagro e-

nia, napi cia, a tak e do wiadczanie 
aktów przemocy.  

Dzieci, skonfrontowane z tak bru-
taln  rzeczywisto ci , wypracowuj  
mechanizmy obronne, które pozwa-
laj  im przetrwa  w niesprzyjaj cym 
rodowisku. Dzieci ce do wiadczenia 
DDA mog  by  bardzo ró ne, ale czy 
je dojmuj ce poczucie wstydu, które 
spycha je do konieczno ci radzenia so-
bie z problemami samodzielnie.  Nie-
stety, te same mechanizmy, które po-
zwalaj  dziecku przetrwa  w rodzinie 

alkoholowej, w doros ym yciu sk a-
daj  si  na z o ony zespó  zaburze , 
zwany w a nie syndromem Doros ego 
Dziecka Alkoholika. 

Z jakimi problemami borykaj  si  
osoby z syndromem DDA w swoim sa-
modzielnym, doros ym yciu? Osoby 
te maj  cz sto problemy z samoocen  
i maj  niskie poczucie w asnej warto-
ci, którym mo e zachwia  nawet 
drobne wydarzenie. S  w ci g ym po-
gotowiu emocjonalnym, co oznacza, 
e non stop odczuwaj  napi cie 

i strach przed odrzuceniem. Maj  pro-
blemy z odpr eniem si , odpoczyn-
kiem, cz sto cierpi  na chroniczne po-
czucie bycia nieszcz liwym. Maj  
równie  tendencj  do spychania swo-
ich potrzeb na drugi plan, stawiaj c 
na pierwszym miejscu wewn trzny 
przymus zadowalania innych. Bywa 
równie  tak, e nawi zywanie bli
szych relacji sprawia im trudno , bo 
boj  si  odrzucenia.  

Syndrom DDA mo e mie  ró ne 
nat enie. S  osoby z histori  spe nia-

j c  kryteria DDA, które jednak s  
szcz liwe i potrafi  funkcjonowa  
bez przeszkód w yciu osobistym i za-
wodowym. Niestety, dla wielu osób 
syndrom DDA jest tak du ym obci e-
niem, e bez odpowiedniej terapii 
trudno jest im si  w pe ni odnale  
w rzeczywisto ci.  

Je eli rozpoznajesz u siebie syn-
drom DDA, wiedz, e osób takich jak 
ty s  tysi ce. Czas poszuka  pomocy 
terapeuty, na przyk ad w placówce le-
czenia uzale nie . 

A mo e to ty jeste  DDA? 

Z my l  o rodzicach pij cych dzieci 
i m odzie y, którzy zmagaj  si  cz
sto nie tylko z wymienionymi powy-
ej problemami, ale równie  z poczu-
ciem pora ki wychowawczej, po-
wsta a Pomara czowa Linia. 
Pod numerem 801 14 00 68 
znajd  oni wsparcie emocjonalne, 
porady i informacje o mo liwo ciach 
leczenia dzieci.  
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