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Dzieci wychowujace sie w rodzinach z problemami alkoholowymi bardzo
czesto w swoim dorostym zyciu zmagajq sie z brakiem poczucia wtasnej

wartosci oraz z poczuciem winy. Ludzie ci sa takze w wiekszym stopniu
narazeni na powtdrzenie btedéw rodzicow naduzywajacych alkoholu.
Jak doroste dzieci alkoholikéw moga sobie radzi¢ z bolesnym pietnem?

Czym jest DDA?

Dorosle Dzieci Alkoholikow, w skrocie
DDA, to okreslenie odnoszace si¢ do do-
rostych juz ludzi, ktérzy wychowywali si¢
w rodzinach uzaleznionych od alkoholu,
w rodzinach dysfunkcyjnych, w ktorych
z powodu alkoholu i czesto innych uzywek
doszto do powaznego wypaczenia relacji ro-
dzic - dziecko. W rodzinach, w ktorych
rytm zycia dyktuje alkohol dochodzi do
wielu roznych patologii, a wychowujace si¢
tam dziecko w zaden sposob sobie z nimi
nie radzi. Wieloletnie przebywanie dziecka
w tak toksycznym srodowisku zaburza mig-
dzy innymi jego rozwoj emocjonalny.

Doroste Dzieci Alkoholikoéw to ludzie,
ktorzy czesto nie sg swiadomi tego, ze ich
wlasne zyciowe niepowodzenia sg wyni-
kiem doswiadczen nabytych w okresie dzie-
cinstwa. Sg to rowniez ludzie, ktorzy po
bolesnym uswiadomieniu sobie tego jak
bardzo zostali skrzywdzeni, jak bardzo wy-
paczono ich sposob postrzegania rzeczy-
wistosci 1 jak bardzo w zwigzku z tym
wszystkim potrzebna jest im pomoc, podej-
muja ci¢zky walke o odzyskanie straconego
dziecinstwa 1 dojscie do emocjonalnej
1 psychicznej dojrzatosci.

Cechy DDA

DDA w swoim dorostym zyciu muszg
zmagac si¢ z wieloma problemami. Gdy
przeanalizujemy liczne przykiady takich
0sob, tatwo dostrzezemy cechy charaktery-
styczne dla Dorostych Dzieci Alkoholikow.

Ponizsza lista to tylko glowne, fatwo rzu-

cajace sie w oczy cechy 0sob z syndromem

DDA. Pokazuja jednak, jak zawite moze

by¢ ich zycie i jak wiele przysparza im to

wszystko problemow.
Cechy Dorostych Dzieci Alkoholikow:

— trudnos$ci z wyrazaniem uczuc,

— brak petnego zaufania do drugiego
czlowieka,

— unikanie brania odpowiedzialnosci za
cokolwiek lub poczucie odpowiedzial-
nosci za wszystko,

— lek przed opuszczeniem i odrzuceniem
przez innych,

— pomniejszanie lub calkowite pomijanie
wlasnych potrzeb,

— ciagle przepraszanie za wszystko,

— trudnosci z zabawg, spontanicznoscig
i odpre¢zeniem,

— odosabnianie sig,

— trudnos$ci z przeprowadzeniem swoich
zamiaréw do konca,

— przesadne reagowanie na zmiany, na
ktére nie maja wptywu,

— postugiwanie si¢ ktamstwem, gdy row-
nie dobrze mozna powiedzie¢ prawde,

— ostra i bezlitosna samokrytyka,

— poczucie bezradnosci,

— uczucie panicznego strachu na samg
mysl o przemocy,

— nalogowy stosunek do: punktualnosci,
seksu, schludnosci, jedzenia, alkoholu,
pracy, robienia zakupow, korzystania
z podrecznikow autoterapeutycznych,
gromadzenia majatku, hazardu, prak-
tyk religijnych i wielu innych,



— wigzanie si¢ z ludzmi, ktorym beda
mogli pomagac i ich nianczy¢,

— ukrywanie naturalnych reakcji na rézne
wydarzenia,

— bezustanne poszukiwanie potwierdze-
nia i uznania,

— postrzeganie siebie jako odmienca,

— tlatwe popadanie w uzaleznienia albo
znajdowanie uzaleznionych partnerdw.

To oczywiscie tylko wybrane cechy Do-
rostych Dzieci Alkoholikéw. Kazdy przy-
padek jest tak indywidualny, Zze trudno
powiedzie¢, ktore cechy naleza do tej czy
innej osoby.

Nie trudno jednak sobie wyobrazic
z czym musi si¢ borykac ktos, kto ciagle si¢
boi i1 ucieka przed ludzmi i sytuacjami.
Osoby takie maja nieustajgce poczucie za-
grozenia. Towarzyszy im to nawet wtedy,

gdy nic ziego si¢ nie dzieje, gdy wyglada na
to, ze wszystko jest w porzadku, a nawet le-
piej niz zazwyczaj. To typowe uczucie dla
DDA ma swoje zrodlo w domu, w ktorym
chwilowy wzgledny spokdj zawsze przera-
dzat si¢ w pijatyke 1 bijatyke. Kolejng zmorg
z jaka borykajg si¢ dzieci alkoholikow jest
duza nieufnos¢ do drugiego czlowieka.
W domu byli nauczeni tego, ze nie majg co
szuka¢ wsparcia u drugich, ze zostang boles-
nie odrzuceni. Jak wigc moga wygladac rela-
cje maz-zona, gdy jedno z nich to DDA?
W takich zwigzkach nadzwyczaj tatwo do-
chodzi do konfliktow. Rodzinny brak zaufania
przenosi si¢ rowniez na wszystkie kontakty
w dalszym zyciu danej osoby. Wzorce wy-
niesione z ,chorego domu” potrafig niszczy¢
kolejny dom, kolejng rodzing.

A co si¢ dzieje w zyciu 0sob o bardzo ni-
skim poczuciu wiasnej wartosci? Czy wy-
obrazamy sobie jak skrajne uczucia
potrafig nimi szarpac¢? Od chwilowego za-
chwytu i uniesienia do popadania w czarng
rozpacz. To wiasnie rzeczywistos¢ ludzi,
ktérym przez lata powtarzano, ze sg nic
niewarci, ze s zyciowg pomyika ich ,ko-
chanych, zapitych rodzicow”. Dzisiaj po-
zostaje im czesto uczuciowa pustka. DDA
majg ogromne trudnosci z wyrazaniem
uczué, z przezywaniem zaro6wno smutku
jak 1 radosci.

W dorostym zyciu dzieci alkoholikow
bardzo czesto biorg na siebie zbyt wiele
obowigzkoéw poniewaz wlasnie w dziecin-
stwie musialy zajmowac si¢ wszystkim tym,
co nalezalo do obowigzkow dorostych.
Trudno im nawet pomysle¢, ze moze by¢
inaczej, ze nie musza bra¢ na siebie wigcej
niz to mozliwe. Dzieje si¢ to po czesci ze
strach przed takg czy inng kara.

Nie sposob w tym miejscu pomingé
rowniez aktorskiej gry Dorostych Dzieci
Alkoholikéw. W swoim zyciu potrafig



odgrywac niemal kazda role. W dziecin-
stwie czesto musieli gra¢ przed innymi
czlonka szczesliwej rodziny, udawac, ze nic
si¢ nie dzieje, rozsmiesza¢ 1 odwraca¢ od
rzeczywistych problemow uwage wszyst-
kich zainteresowanych. W dorostym zyciu
potrafig swoim dowcipem na kazdq okazje za-
krywa¢ niepowodzenia wiasne i innych.

Moglibys$my przeanalizowa¢ kazda
ceche DDA i owoce jakie ona przynosi. Za-
wsze wynik bylby ten sam: zle wzorce
z dziecinstwa przekladajg si¢ na dorosle
zycie 1 mogg przynosi¢ optakane skutki. Do
niedawna lekcewazono ten fakt. Poki nie
zrozumiano dziafajacych w nas mechaniz-
mow, DDA byli postrzegani jako jednostki
aspoteczne, dziwolagi, ludzie nienormalni.

Trzeba wige wyraznie powiedzied, ze ta
nienormalnos$¢, to rzecz, nad ktorg przez
lata ,pracowali” wiecznie pijani rodzice.
Doroste Dzieci Alkoholikow to ludzie, kto-
rym wyrzadzono ogromng krzywde 1 pozos-
tawiono samym sobie. Dzisiaj niejeden
z nich musi w samotnosci zmagac si¢ z bo-
lesnym pigtnem.

Niekochani w dziecinstwie, bez moty-
wowacji ze strony rodzicow cieptymi po-
chwatami za swoje osiggnigcia, a w zamian
ponizani stownie 1 fizycznie, nie sg teraz
pewni tego, kim sa, tego, ze naprawde moga
decydowac o wielu sprawach i z powodze-
niem osiggac zamierzony cel.

Dlatego tak wazne jest, bysSmy przyjeli
do $wiadomosci fakt, ze zyja obok nas lu-
dzie, ktorym podcieto nogi juz na starcie —
w dziecinstwie, ktorego nie mieli okazji
w petni posmakowac. Doroste Dzieci Alko-
holikéw to ludzie, ktérym narzucono do-
rostos¢, gdy nie byli na to jeszcze gotowi.
Nie trudno wigc zrozumie¢, dlaczego dzisiaj
w swoim dorostym zyciu tak bardzo takng
mifosci, ciepta 1 akceptacji. Tak bardzo,
ze czasami zastanawiamy si¢, czy aby

7 »nim, z nia” wszystko w porzadku. Nie jest
wszystko w porzadku! Musimy jednak pa-
mietac, dlaczego tak jest.

Pomoc

Zagadnienie DDA iich problemy sg tak
powazne i powszechne, ze w zwigzku z tym
w ostatnim czasie jak grzyby po deszczu
powstaja grupy wsparcia dla Dorostych
Dzieci Alkoholikow oraz liczne poradnie
psychologiczne oferujgce swoje wsparcie.
Czesto takie wlasnie osrodki i pomoc spe-
cjalistow jest jedynym ratunkiem dla ludzi
nie radzacych sobie we wlasnym, dorostym
zyciu z powodu traumatycznych doswiad-
czen z dziecinstwa.

Ludzie, ktorzy zdecydowali si¢ na psy-
choterapi¢ podkreslajg, ze bylo to ko-
nieczne, by w pelni zrozumie¢ swoj
problem. Podkreslaja rowniez, ze im wczes-
niej rozpocznie si¢ terapieg, tym lepiej. Czas
nie dziala az tak kojaco, by o wszystkim



zapomnie¢ 1 normalnie zy¢. Dla przykiadu
z terapii korzystajg zarowno osiemnasto-
latkowie jak 1 czterdziestolatkowie.
Wszyscy podkreslaja, ze uptywajacy czas
jedynie zamazuje szczegoly z dawnych lat,
ale szkielet zlych nawykow, pogladdw,
uczuc¢ i zachowan pozostaje.

Aby dokona¢ zmian czgsto potrzebna
jest pomoc specjalistow. Wigze si¢ jednak
z tym przetamanie chociazby wstydu, ktory
towarzyszy DDA. Otworzenie si¢ przed
drugim czlowiekiem czy grupa moze nie
byc¢ fatwe. Jest jednak konieczne i przynosi
ulge. Czesto bywa punktem zwrotnym
w dotychczasowej samotnej wedrowce.

Jednak zawsze poczatkiem zmian jest
uswiadomienie sobie, ze jestem osobg dz-
wigajacg ciezki bagaz ziych doswiadczen
1 stad moje problemy.

Niewatpliwie pomocng dfon mogg row-
niez wyciagna¢ najblizsi. I dobrze bedzie,
gdy maz czy zona postara si¢ zrozumiec
swego partnera na tyle, by sta¢ si¢ mu pod-
porg. Jak praktycznie moze wygladac¢ taka
pomoc? Zawsze zalecana jest szczera,
otwarta wymiana mysli. Strona obcigzona
musi zdoby¢ si¢ na pewne wyznania, zwie-
rzenia i Izy, natomiast ta druga musi oka-
zac si¢ wspolczujacym, pilnym stuchaczem,
starajacym si¢ zrozumie¢ odkrywany przed
nig mroczny Swiat.

Po uswiadomieniu sobie tego, co wyda-
rzylo si¢ w jego zyciu i podjeciu terapii
majacej na celu uwolnienie si¢ od
wspotuzaleznienia, DDA wchodzi na nowa,
lepsza droge. Z czasem kazda taka osoba
moze wypracowac w sobie nowe wzorce po-
stepowania. Nauczy¢ si¢ wspolzy¢ z in-
nymi, zacza¢ ufac 1 przezywac autentyczng
rados¢ z zycia. Przyjdzie tez czas na odsu-
nigcie mysli o zemscie na tych, ktorzy tak
bardzo potrafili skrzywdzi¢ i by¢ moze do
dzisiaj nic sobie z tego nie robig.

Pomoz sobie

Jesli powyzsze informacje odnoszg si¢
do Ciebie, to musisz dziata¢. Nie odkladaj
na pozniej tego, co konieczne. Uswiado-
mienie sobie, co si¢ ze mng dzieje 1 dla-
czego, jest pierwszym krokiem do wyjscia
z btednego kota wspotuzaleznienia. Nie za-
przeczaj wiec diuzej, ze wychowatas sie
w rodzinie alkoholowej. Przyznanie si¢
przed samym sobg i innymi moze by¢ bo-
lesne. Potraktuj to jednak jak chwilowg
operacje, po ktorej przyjdzie czas rehabili-
tacji 1 zdrowienia.

By¢ moze na swojej drodze, w dorostym
juz zyciu bedziesz musial wroci¢ do dzie-
cinstwa i je przezy¢. By¢ moze na nowo be-
dziesz musial dorasta¢ 1 wchodzi¢ w zycie,
w ktore przed laty cie wtltoczono. Ale na
pewno warto podja¢ walke o odzyskanie
tego, co utraciles, co brutalnie ci odebrano
w dziecinstwie. Nie zapominaj tez o tym,
ze dzieki swoim doswiadczeniom masz bo-
gate 1 wrazliwe wnetrze oraz umiejetnosc
patrzenia na otaczajacy ci¢ Swiat z wiasci-
wym dystansem. To cenne cech. Trzeba je
teraz wiasciwie wykorzystac.

Zycze powodzenia na drodze, ktorg nie-
jeden juz z powodzeniem przeszedt.

Arek Tarnowski
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