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Dzię­kuję...

Mi­cha­elu, że je­steś źró­dłem mo­jej mo­ty­wa­cji.

Mamo i Pe­cie, że je­ste­ście źró­dłem mo­jej de­ter­mi­na­cji.

Tato, że je­steś źró­dłem mo­jej in­spi­ra­cji; tę­sk­nię za Tobą każ­dego dnia.









 

Wpro­wa­dze­nie

 

Wi­tam cię na po­czątku lek­tury po­rad­nika dla osób wy­cho­wa­nych w ro­dzi­nie z pro­ble­mem al­ko­ho­lo­wym. Mam na imię Kara i ogrom­nym za­szczy­tem bę­dzie dla mnie to­wa­rzy­sze­nie ci na dro­dze ucze­nia się, wzra­sta­nia i zdro­wie­nia. Wszyst­kie kroki pro­cesu zdro­wie­nia pro­po­no­wane na kar­tach tej książki prze­szłam i ja. Wiedz, że sza­nuję cię za się­gnię­cie po ni­niej­szy po­rad­nik. Jako li­cen­cjo­no­wana kli­niczna pra­cow­nica so­cjalna i psy­cho­te­ra­peutka mam przy­wi­lej pra­co­wa­nia z oso­bami, które do­ra­stały w ro­dzi­nie z pro­ble­mem al­ko­ho­lo­wym lub inną dys­funk­cją. Na co dzień je­stem na­ocz­nym świad­kiem roz­woju oraz od­kry­wa­nia siły i re­zy­lien­cji[1], które do­ko­nują się dzięki tej waż­nej wspól­nej pracy. 

Otwar­cie się na trudy pro­cesu od­kry­wa­nia sie­bie jest ak­tem praw­dzi­wej od­wagi, więc gra­tu­luję ci zro­bie­nia tego pierw­szego kroku! 

Te­raz, kiedy wy­ru­szasz w po­dróż, która może się wy­da­wać znie­chę­ca­jąca, pro­szę, pa­mię­taj, że nie je­steś je­dy­nym czło­wie­kiem z ta­kimi do­świad­cze­niami. Z prze­pro­wa­dzo­nego w Sta­nach Zjed­no­czo­nych ba­da­nia Na­tio­nal Su­rveys on Drug Use and He­alth z lat 2005–2010 wy­nika, że sie­dem i pół mi­liona ame­ry­kań­skich dzieci żyło wtedy z co naj­mniej jed­nym ro­dzi­cem zma­ga­ją­cym się z pro­ble­mem al­ko­ho­lo­wym. Kiedy do­dasz do tego liczbę do­ro­słych, któ­rzy do­ra­stali z co naj­mniej jed­nym ro­dzi­cem uza­leż­nio­nym od al­ko­holu, znaj­dziesz się w do­syć du­żej gru­pie. 

W tej książce uży­wam słowa „ro­dzic” na okre­śle­nie każ­dego członka ro­dziny lub opie­kuna za­an­ga­żo­wa­nego w wy­cho­wa­nie. Przy czym książka bę­dzie dla cie­bie po­mocna na­wet wów­czas, gdy ro­dzic uza­leż­niony od al­ko­holu nie miesz­kał z tobą w jed­nym domu lub gdy wy­trzeź­wiał jesz­cze w okre­sie two­jego dzie­ciń­stwa.

Wiele osób sięga po ten po­rad­nik z po­wodu trud­no­ści w ko­mu­ni­ka­cji z człon­kami ro­dziny, sztyw­no­ści lub nie­re­spek­to­wa­nia gra­nic czy zma­gań z bli­sko­ścią w in­nych ob­sza­rach. Być może do­świad­czasz bo­le­snego déjà vu, kiedy po­wie­lasz nie­zdrowe wzorce za­cho­wa­nia, które były na po­rządku dzien­nym w twoim dzie­ciń­stwie. A może masz po­czu­cie odłą­cze­nia od swo­ich emo­cji lub od swo­jego praw­dzi­wego Ja. Ja­ki­kol­wiek jest po­wód tego, że trzy­masz te­raz w rę­kach moją książkę, wiedz, iż je­steś w bez­piecz­nym miej­scu. Krok po kroku bę­dziemy ra­zem zdej­mo­wać ko­lejne war­stwy me­cha­ni­zmów ra­dze­nia so­bie, które już ci nie służą, aby umoż­li­wić ci od­kry­cie wła­snej re­zy­lien­cji oraz ży­cie ta­kim ży­ciem, które po­zwala na au­ten­tycz­ność i od­po­wie­dzial­ność za każdy frag­ment swo­jej hi­sto­rii. 

Wszyst­kie kroki opi­sane w książce mo­żesz przejść sa­mo­dziel­nie, ale nie mu­sisz. Je­śli po­trze­bu­jesz wię­cej wspar­cia, po­szu­kaj te­ra­peutki lub te­ra­peuty, któ­rzy spe­cja­li­zują się w le­cze­niu traumy. Taka osoba okaże się szcze­gól­nie po­mocna w pracy nad re­la­cjami i ko­mu­ni­ka­cją, gdyż prze­każe ci in­for­ma­cję zwrotną w cza­sie rze­czy­wi­stym i po­może od­gry­wać scenki. 

Książka jest uło­żona chro­no­lo­gicz­nie. W czę­ści 1 przyj­rzymy się two­jej prze­szło­ści oraz temu, jak mo­gły na cie­bie wpły­nąć nie­zdrowe za­cho­wa­nia człon­ków two­jej ro­dziny i ich sto­su­nek do al­ko­holu. Stwo­rzy to kon­tekst do roz­wa­żań o tym, jak dys­funk­cje z dzie­ciń­stwa prze­ja­wiają się w twoim obec­nym ży­ciu. Po­zwoli ci też opła­kać te aspekty zdro­wego dzie­ciń­stwa, które nie były twoim udzia­łem. 

Po­wyż­sze przy­go­tuje cię do pracy z czę­ścią 2, która do­ty­czy kwe­stii zwią­za­nych z re­la­cją z sobą oraz z re­la­cjami z in­nymi ludźmi, w tym gra­nic, ko­mu­ni­ka­cji, bli­sko­ści i po­czu­cia wła­snej war­to­ści. Na­uczysz się kon­kret­nych umie­jęt­no­ści, które po­mogą ci roz­wi­jać się w tych dzie­dzi­nach i jed­no­cze­śnie co­raz bar­dziej ko­chać sie­bie. 

Część 3 po­może ci po­ło­żyć fun­da­menty pod zdrowe re­la­cje w przy­szło­ści. Przyj­rzymy się temu, jak wy­gląda bli­skość w przy­jaźni, związku i ro­dzi­nie po­cho­dze­nia. Do­wiesz się też, czym jest bli­skość z sobą. 

Praca z tą książką bę­dzie naj­bar­dziej owocna, je­żeli wy­ko­nasz ją w za­pro­po­no­wa­nym przeze mnie po­rządku. Daj so­bie dość czasu na wy­ko­ny­wa­nie ćwi­czeń; po­mogą ci one po­głę­bić kon­takt z sobą. (Wszystko, czego po­trze­bu­jesz, to twój ulu­biony dłu­go­pis, ołó­wek lub fla­ma­ster do pi­sa­nia!). Mam na­dzieję, że cy­taty i praw­dziwe hi­sto­rie, które znaj­dziesz na kar­tach tej książki, wzbo­gacą twój punkt wi­dze­nia.

Pa­mię­taj, że choć po­dróż może się wy­da­wać długa, to na­groda w po­staci mi­ło­ści do sie­bie jest zde­cy­do­wa­nie warta wło­żo­nego wy­siłku. Dasz radę! 

Za­cznij od krót­kiej oceny, aby okre­ślić swój punkt wyj­ścia. 


Jak wpły­nęło na cie­bie pi­cie al­ko­holu przez ro­dzi­ców?

Ten krótki kwe­stio­na­riusz za­wiera ty­powe cha­rak­te­ry­styki od­no­szące się do osób, które do­ra­stały w ro­dzi­nie z pro­ble­mem al­ko­ho­lo­wym. Przy każ­dym zda­niu za­kreśl „prawda” lub „fałsz”, a na­stęp­nie pod­licz punkty we­dług po­da­nego klu­cza.

 




	1. Moje re­la­cje są cha­otyczne i pełne dra­ma­tów. 

	prawda / fałsz




	2. Po­tra­fię sta­nąć w swo­jej obro­nie. 

	prawda / fałsz




	3. Od­sła­nia­nie się przed ludźmi przy­cho­dzi mi na­tu­ral­nie. 

	prawda / fałsz




	4. Trudno mi sta­nąć w swo­jej obro­nie, gdy ktoś mnie wy­ko­rzy­stuje. 

	prawda / fałsz




	5. Czę­sto czuję, że nie mam kon­taktu ze sobą. 

	prawda / fałsz




	6. Ła­two wpusz­czam in­nych do swo­jego ży­cia. 

	prawda / fałsz




	7. Gdy ktoś mnie za­wie­dzie, nie otrzyma dru­giej szansy. 

	prawda / fałsz




	8. Nie mam pew­no­ści co do swo­ich de­cy­zji. 

	prawda / fałsz




	9. Trudno mi okre­ślić, czy czuję złość i/lub smu­tek. 

	prawda / fałsz




	10. Zwy­kle nie my­ślę o by­ciu po­rzu­coną/po­rzu­co­nym. 

	prawda / fałsz




	11. Czę­sto w re­la­cjach od­gry­wam rolę ro­dzica. 

	prawda / fałsz




	12. Moi part­ne­rzy / Moje part­nerki w związ­kach mi­ło­snych są do­stępni/do­stępne emo­cjo­nal­nie i po­tra­fią się ko­mu­ni­ko­wać.

	prawda / fałsz




	13. Trudno mi ro­ze­znać, co jest „nor­malne” w sy­tu­acjach to­wa­rzy­skich.

	prawda / fałsz






 

Klucz oceny od­po­wie­dzi

Zsu­muj punkty we­dług na­stę­pu­ją­cego klu­cza:

1. P = 0;    F = 1

2. P = 0;    F = 1

3. P = 1;    F = 0

4. P = 1;    F = 0

5. P = 0;    F = 1

6. P = 1;    F = 0

7. P = 1;    F = 0 

8. P = 1;    F = 0

9. P = 0;    F = 1

10. P = 1;    F = 0

11. P = 0;    F = 1

12. P = 1;    F = 0

13. P = 1;    F = 0

SUMA: __________

 

Liczba punk­tów równa 4 i wię­cej wska­zuje, że za­cho­wa­nia zwią­zane z uza­leż­nie­niem od al­ko­holu bądź z in­nymi dys­funk­cjami w pro­ce­sie wy­cho­wa­nia praw­do­po­dob­nie wpły­nęły na cie­bie ne­ga­tyw­nie. Osobno każde z tych stwier­dzeń może nie mieć więk­szego zna­cze­nia, ale ra­zem skła­dają się na pe­wien wzo­rzec ty­powy dla osób do­ra­sta­ją­cych w ro­dzi­nie z pro­ble­mem al­ko­ho­lo­wym. 

Po­święć chwilę na re­flek­sję nad stwier­dze­niami, za które uzy­ska­łaś/uzy­ska­łeś punkt. Jak one z tobą współ­brz­mią? Za­pisz po­ni­żej swoje re­flek­sje. 






 



Za­pra­szamy do za­kupu peł­nej wer­sji książki



 








 

Przy­pisy


[1] Re­zy­lien­cja – jest to umie­jęt­ność ra­dze­nia so­bie z prze­ciw­no­ściami i wra­ca­nia do rów­no­wagi po trud­nych czy bo­le­snych prze­ży­ciach (przyp. red.).
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