
Dziecko w cieniu alkoholu
Twoje dziecko pami�ta wszystko. Nawet to, czego Ty nie pami�tasz. Ten eBook to 
spojrzenie w gC�b bolesnej rzeczywisto[ci tysi�cy polskich dzieci, które dorastaj� w 
cieniu alkoholu 3 i droga do zrozumienia, uzdrowienia oraz nadziei.



Alkohol w rodzinie 3 niewidzialny cieE dzieciEstwa

W Polsce problem alkoholizmu dotyka niemal ka}d� pi�t� rodzin�. Statystyki s� 
przygn�biaj�ce 3 okoCo 1,5 miliona dzieci }yje w domach, gdzie alkohol dyktuje rytm 
codzienno[ci. To nie s� tylko liczby. Za ka}d� z nich kryje si� maCe serce peCne l�ku, 
niepewno[ci i samotno[ci.

Dzieci z rodzin alkoholowych }yj� w stanie chronicznego napi�cia. Nigdy nie wiedz�, co 
zastaj� po powrocie ze szkoCy. Czy rodzic b�dzie trze{wy? Czy znowu wybuchnie 
kCótnia? Czy b�d� bezpieczne? Ta nieprzewidywalno[� tworzy atmosfer� 
permanentnego strachu, która wpCywa na ka}dy aspekt ich rozwoju.

>ReguCa trzech NIE" staje si� mechanizmem przetrwania:

NIE mów 3 o tym, co dzieje si� w domu

NIE ufaj 3 nikomu, nawet sobie

NIE czuj 3 emocje s� niebezpieczne

Te zasady, cho� chroni� dziecko przed natychmiastowym bólem, staj� si� wi�zieniem 
na caCe }ycie. Milczenie pogC�bia izolacj�, brak zaufania uniemo}liwia tworzenie 
zdrowych relacji, a tCumienie emocji prowadzi do powa}nych zaburzeE psychicznych w 
dorosCo[ci. Fakty, które wstrz�saj�: Dzieci z rodzin 

alkoholowych s� 4 razy bardziej nara}one na 
rozwój uzale}nieE, 3 razy cz�[ciej cierpi� na 
depresj� i l�ki, a 60% z nich do[wiadcza 
ró}nych form przemocy.



Pami�� dziecka 3 wi�cej ni} my[lisz
Mózg dziecka jest jak najczulsza ta[ma magnetyczna 3 rejestruje wszystko. Nawet je[li dziecko nie potrafi jeszcze mówi� lub nie rozumie [wiadomie 

sytuacji, jego ciaCo i umysC zapami�tuj� ka}d� emocj�, ka}de napi�cie, ka}dy krzyk i ka}d� kCótni�.

Pami�� emocjonalna

Dzieci zapami�tuj� uczucia zwi�zane z 

wydarzeniami, nawet je[li szczegóCy 
zdarzeE znikaj� z pami�ci. Strach, niepokój 
i poczucie zagro}enia zapisuj� si� w 
amygdale 3 cz�[ci mózgu odpowiedzialnej 
za emocje 3 i mog� wpCywa� na reakcje 
przez caCe }ycie.

Traumatyczne wspomnienia

Trauma z dzieciEstwa zmienia fizyczn� 

struktur� mózgu. Badania neurologiczne 
pokazuj�, }e dzieci z rodzin dysfunkcyjnych 
maj� zmniejszon� obj�to[� hipokampa 
(odpowiedzialnego za pami��) i 
nadreaktywn� amygdal�, co skutkuje 
trudno[ciami w regulacji emocji.

Chroniczny stres

Dzieci z rodzin alkoholowych }yj� w stanie 

permanentnego czuwania. Ich organizm 
produkuje nadmiar kortyzolu 3 hormonu 
stresu 3 co prowadzi do problemów 
zdrowotnych: osCabienia ukCadu 
odporno[ciowego, problemów z sercem, a 
nawet zaburzeE wzrostu.

Badania przeprowadzone przez Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie wykazaCy, }e dzieci z rodzin alkoholowych maj� [rednio o 40% wy}szy 
poziom kortyzolu ni} ich rówie[nicy z rodzin funkcjonalnych. To tak, jakby ich ciaCo byCo w permanentnym stanie alarmu 3 gotowe do ucieczki lub 

walki, 24 godziny na dob�, 7 dni w tygodniu.

>Moje najwcze[niejsze wspomnienie? Nie pami�tam szczegóCów, ale pami�tam uczucie. Ten ucisk w brzuchu, gdy sCyszaCam klucz w drzwiach. 
Nigdy nie wiedziaCam, który tata wróci do domu." 3 Anna, 34 lata, dorosCe dziecko alkoholika



Role dzieci w rodzinie alkoholowej
Ka}de dziecko w rodzinie alkoholowej nie[wiadomie przyjmuje okre[lon� rol� 3 sposób funkcjonowania, który pomaga mu przetrwa� chaos i ból. Te 
role, cho� chroni� w dzieciEstwie, staj� si� ci�}arem w dorosCym }yciu.

Bohater rodzinny
To najstarsze lub najbardziej 
odpowiedzialne dziecko, które 
przejmuje role dorosCego. Opiekuje 

si� mCodszym rodzeEstwem, 
gotuje obiady, sprz�ta po pijanym 
rodzicu. W szkole jest wzorowym 
uczniem 3 perfekcjonist�, który za 
wszelk� cen� chce pokaza� [wiatu, 

}e w ich rodzinie wszystko jest w 
porz�dku.

Cena: Rezygnacja z wCasnego 

dzieciEstwa, wypalenie 
emocjonalne, niemo}no[� relaksu, 
chroniczne poczucie 
odpowiedzialno[ci za innych.

KozioC ofiarny
To dziecko, które buntuje si� 
przeciwko rodzinnej patologii. 
Sprawia problemy w szkole, 

wagaruje, mo}e si�ga� po 
substancje psychoaktywne. 
Nie[wiadomie odci�ga uwag� 
rodziny od problemu 
alkoholowego 3 lepiej skupi� si� na 

>trudnym dziecku" ni} na pij�cym 
rodzicu.

Cena: Problemy z prawem, 

trudno[ci w nauce, ryzyko 
uzale}nieE, gC�bokie poczucie 
odrzucenia i niezrozumienia.

Niewidzialne dziecko
Ciche, wycofane dziecko, które 
stara si� by� jak najmniej 
widoczne. Nie sprawia problemów, 

nie domaga si� uwagi, sp�dza czas 
samo w pokoju, w [wiecie ksi�}ek 
lub fantazji. To dziecko, o którym 
wszyscy zapominaj� 3 bo przecie} 
>nie wymaga uwagi".

Cena: GC�boka samotno[�, 
trudno[ci w budowaniu relacji, 
niska samoocena, ryzyko depresji i 

my[li samobójczych.

Dziecko we mgle
NajmCodsze lub najbardziej 
wra}liwe dziecko, które nie 
rozumie, co si� dzieje. {yje w 

dezorientacji, ma trudno[ci z 
odró}nieniem rzeczywisto[ci od 
fantazji, cz�sto jest infantylne jak 
na swój wiek. Ucieka w [wiat 
marzeE, bo rzeczywisto[� jest zbyt 

bolesna.

Cena: Trudno[ci w podejmowaniu 
decyzji, problemy z koncentracj�, 

zaburzenia l�kowe, niemo}no[� 
odnalezienia wCasnej to}samo[ci.

Wszystkie te role C�czy jedno: dziecko rezygnuje z bycia sob�, by przetrwa� w dysfunkcyjnej rodzinie. A te maski, zaCo}one w dzieciEstwie, niezwykle 
trudno zdj�� w dorosCo[ci.



Cienie, które 
towarzysz� im 
przez caCe }ycie
Ka}de dziecko z rodziny alkoholowej nosi w sobie niewidzialny ból 3 pami�� ciaCa, 
która nie pozwala zapomnie�. Te cienie ci�gn� si� za nimi przez lata, ksztaCtuj�c ich 
dorosCo[�, relacje i sposób postrzegania [wiata.



Skutki dorosCo[ci 3 syndrom DDA
DorosCe Dzieci Alkoholików

Kiedy dziecko z rodziny alkoholowej dorasta, trauma nie znika. Przybiera tylko inn� form�. Psychologowie nazywaj� to syndromem DDA (DorosCe 
Dzieci Alkoholików) 3 zespoCem cech i zachowaE, które s� bezpo[rednim skutkiem dorastania w dysfunkcyjnej rodzinie.

Trudno[ci w relacjach

DDA maj� ogromny problem z blisko[ci�. 

Z jednej strony desperacko jej pragn�, z 
drugiej 3 l�kaj� si� jej jak ognia. Nigdy nie 
nauczyCy si�, jak wygl�da zdrowa relacja, 
wi�c albo przywi�zuj� si� zbyt szybko i 
intensywnie, albo trzymaj� wszystkich na 
dystans.

Strach przed odrzuceniem i 
opuszczeniem

Trudno[� w wyra}aniu potrzeb i granic

Wybór partnerów podobnych do 
uzale}nionych rodziców

Poczucie winy i wstydu

DDA cz�sto czuj�, }e s� 

>niewystarczaj�ce" 3 niewa}ne, ile osi�gn� 
w }yciu. Nosz� w sobie gC�boki wstyd 
zwi�zany z pochodzeniem z >takiej" 
rodziny i nieracjonalne poczucie winy za 
problemy rodziców.

Perfekcjonizm i niemo}no[� 
akceptacji bC�dów

Chroniczne poczucie, }e >nie 
zasCuguj�" na szcz�[cie

Trudno[� w przyjmowaniu 
komplementów

L�k i nadkontrolowanie

Poniewa} w dzieciEstwie nic nie byCo 

pewne, DDA w dorosCo[ci próbuj� 
kontrolowa� wszystko i wszystkich. Ka}da 
zmiana, ka}da nieprzewidywalna sytuacja 
wywoCuje intensywny l�k.

Obsesyjne planowanie i trudno[� ze 
spontaniczno[ci�

Problemy z zaufaniem i delegowaniem 
zadaE

Zaburzenia l�kowe i ataki paniki

WspóCuzale}nienie

Jednym z najpowa}niejszych skutków DDA jest wspóCuzale}nienie 3 
wzorzec zachowaE, w którym osoba definiuje swoj� warto[� przez 
trosk� o innych, cz�sto kosztem wCasnych potrzeb. WspóCuzale}nieni 
DDA:

Przyci�gaj� partnerów z problemami (alkoholizm, przemoc, 

uzale}nienia)

Czuj� si� odpowiedzialni za szcz�[cie innych ludzi

Maj� trudno[� z mówieniem >nie"

Ignoruj� wCasne potrzeby i emocje

Trudno[ci z zaufaniem L�ki i depresja

Problemy w zwi�zkach WspóCuzale}nienie

Niska samoocena

Przerwanie cyklu: Badania pokazuj�, }e bez terapii i pracy nad sob�, a} 60% DDA nie[wiadomie powtarza wzorce rodzinne 3 wybiera 

uzale}nionych partnerów lub samo staje si� uzale}nione. Ale z odpowiednim wsparciem ten cykl mo}na przerwa�.

>Przez 15 lat byCam w zwi�zku z alkoholikiem. PowtórzyCam histori� moich rodziców, cho� przysi�gaCam sobie, }e nigdy tego nie zrobi�. Dopiero 
terapia DDA pomogCa mi zrozumie�, dlaczego ci�gle wracaCam do kogo[, kto mnie krzywdziC." 3 Marta, 42 lata



Jak pomóc dziecku }yj�cemu w cieniu alkoholu?
Je[li wiesz lub podejrzewasz, }e dziecko w Twoim otoczeniu dorasta w rodzinie alkoholowej, Twoja reakcja mo}e uratowa� jego }ycie. Nie chodzi o 
dramatyczne gesty 3 cz�sto wystarczy po prostu by�, widzie� i sCucha�.

PrzeCam milczenie
Najwa}niejszy krok to rozmowa. Dziecko 

musi wiedzie�, }e problemy w rodzinie to 
nie jego wina. {e ma prawo mówi� o swoich 
uczuciach. {e kto[ mu wierzy i jest po jego 
stronie.

Stwórz bezpieczn� przestrzeE do 
rozmowy

Nie oceniaj, nie krytykuj rodzica

Pozwól dziecku mówi� we wCasnym 
tempie

Uwierz w to, co mówi 3 dzieci rzadko 
kCami� o takich rzeczach

Zapewnij profesjonaln� 
pomoc
Rozmowa to pocz�tek, ale dziecko 
potrzebuje te} specjalistycznej terapii. 

Trauma z alkoholowej rodziny to powa}ne 
do[wiadczenie, które wymaga 
profesjonalnego wsparcia.

Terapia indywidualna dostosowana do 
wieku dziecka

Terapia rodzinna (je[li rodzic jest 
gotowy do leczenia)

Grupy wsparcia dla dzieci z rodzin 

alkoholowych

Program Alateen (mCodzie}owa wersja 
Al-Anon)

Buduj poczucie 
bezpieczeEstwa
Dzieci z rodzin alkoholowych }yj� w 
chaosie. Potrzebuj� stabilno[ci, 
przewidywalno[ci i rutyny 3 cho�by na kilka 
godzin dziennie.

Regularny kontakt i obecno[� w }yciu 
dziecka

StaCe punkty odniesienia: 
cotygodniowe spotkania, wspólne 
aktywno[ci

Bezpieczne miejsce, gdzie dziecko 
mo}e uciec w kryzysie

Pomoc w codziennych sprawach: 
odrabianie lekcji, rozmowy, wspólny 
czas

Czego NIE robi�

Nie ignoruj sygnaCów 3 je[li dziecko zmienia zachowanie, wycofuje si�, ma 
problemy w szkole, to mo}e by� woCanie o pomoc

1.

Nie obiecuj, }e >nikomu nie powiesz" 3 je[li dziecko jest w 
niebezpieczeEstwie, musisz zawiadomi� odpowiednie sCu}by

2.

Nie krytykuj rodzica 3 dziecko mimo wszystko kocha swoich rodziców. 

Krytyka mo}e sprawi�, }e poczuje si� lojalne wobec nich i zamknie si�

3.

Nie próbuj >naprawia�" rodziny 3 Twoim zadaniem jest wspiera� dziecko, 

nie leczy� uzale}nionego rodzica

4.

Gdzie szuka� pomocy?

Telefon Zaufania dla Dzieci i MCodzie}y: 116 111 (czynny 24/7)

O[rodek My Way: Terapia i wsparcie po wyj[ciu

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne 3 bezpCatne wsparcie

Centrum Zdrowia Psychicznego 3 specjalistyczna pomoc terapeutyczna



Historie nadziei 3 droga do uzdrowienia
Cho� dzieciEstwo w cieniu alkoholu zostawia gC�bokie blizny, uzdrowienie jest mo}liwe. Tysi�ce DorosCych Dzieci Alkoholików przeszCo t� drog� i dzi[ 
}yje peCnym, szcz�[liwym }yciem. Ich historie pokazuj�, }e trauma nie musi by� wyrokiem na caCe }ycie.

Programy wsparcia w Polsce

Centrum Zdrowia Psychicznego

Specjalistyczne o[rodki oferuj�ce terapi� dla osób z traum� dzieciEstwa. 

Terapia indywidualna, grupowa i rodzinna. Wiele o[rodków oferuje 
program dedykowany DDA.

Kontakt: Narodowy Fundusz Zdrowia 3 bezpCatne skierowanie od lekarza 

rodzinnego

Terapia rodzinna i systemowa

Specjalistyczna terapia skupiaj�ca si� na caCej rodzinie jako systemie. 

Pomaga zrozumie� wzajemne zale}no[ci i nauczy� si� zdrowych 
wzorców komunikacji. Szczególnie skuteczna w pracy z rodzinami 
dotkni�tymi uzale}nieniem.

Kontakt: Dost�pna w o[rodkach zdrowia psychicznego i prywatnych 
gabinetach terapeutycznych

O[rodek MyWay w K�pinie

Specjalistyczny o[rodek oferuj�cy kompleksow� terapi� uzale}nieE i 
wsparcie dla rodzin dotkni�tych problemem alkoholowym. Terapia 
indywidualna, grupowa i rodzinna.

Kontakt: www.osrodek-myway.pl 731 395 295

Telefony zaufania

116 111 3 Telefon Zaufania dla Dzieci i MCodzie}y (24/7)
801 199 990 3 Linia wsparcia dla osób uzale}nionych i ich bliskich
22 635 06 66 3 Niebieska Linia (przemoc w rodzinie)

Najwa}niejsze, co musisz wiedzie�: nie jeste[ sam. W Polsce tysi�ce osób przechodzi t� sam� drog�. Pomoc jest dost�pna 3 wystarczy po ni� 

si�gn��. Pierwszy krok to naFDG4=iejszy, ale ka}dy kolejny b�dzie Catwiejszy.

Anna, 38 lat

>Przez 30 lat my[laCam, }e jestem zepsuta 
w [rodku. {e co[ jest ze mn� nie tak. 
Dopiero terapia otworzyCa mi oczy 3 to nie 
ja byCam problemem. To dzieciEstwo w 

alkoholowej rodzinie nauczyCo mnie, }e nie 
zasCuguj� na miCo[�. Dzisiaj, po 3 latach 
terapii, po raz pierwszy w }yciu czuj� 
spokój. Mam zdrowy zwi�zek, potrafi� 
mówi� o swoich potrzebach i wreszcie 

pozwoliCam sobie na szcz�[cie."

Marek, 45 lat

>ByCem 'bohaterem rodzinnym' 3 
perfekcjonist�, który przej�C 
odpowiedzialno[� za wszystkich. 
Wypalenie zawodowe w wieku 40 lat 

zmusiCo mnie do terapii. NauczyCem si�, }e 
nie musz� ratowa� caCego [wiata. {e mog� 
popeCnia� bC�dy. {e mog� prosi� o pomoc. 
To najtrudniejsza i najlepsza lekcja w moim 
}yciu."

Kasia, 29 lat

>Grupy uratowaCy mi }ycie. Pierwszy raz 
spotkaCam ludzi, którzy naprawd� 
rozumieli, przez co przeszCam. Nie 
musiaCam nic tCumaczy�, nie musiaCam 

udawa�. MogCam po prostu by� sob� 3 z 
caCym bólem, wstydem i l�kiem. I oni mnie 
przyj�li. Dzisiaj pomagam innym 3 
prowadz� grup� wsparcia dla mCodych."



Nowy 
pocz�tek
Ka}de dziecko zasCuguje na bezpieczne dzieciEstwo. Ka}dy dorosCy zasCuguje na 
uzdrowienie. Razem mo}emy przerwa� cykl bólu i da� nadziej� tym, którzy }yj� w 
cieniu alkoholu.



Twoje dziecko pami�ta wszystko
B�d{ jego [wiatCem w cieniu alkoholu

Ten eBook to nie tylko zbiór informacji. To woCanie o [wiadomo[�, 
zrozumienie i dziaCanie. To przypomnienie, }e milczenie zabija, a 

rozmowa ratuje.

Je[li jeste[ rodzicem, który zmaga si� z uzale}nieniem 3 pami�taj, }e 
Twoje dziecko widzi wszystko. Ale pami�taj te}, }e nigdy nie jest za 
pó{no, by poprosi� o pomoc i zmieni� swoje }ycie. Dla siebie i dla 

swoich dzieci.

Je[li jeste[ DorosCym Dzieckiem Alkoholika 3 wiedz, }e nie jeste[ winny 
tego, co Ci� spotkaCo. ZasCugujesz na szcz�[cie, miCo[� i spokój. Terapia 
mo}e wydawa� si� straszna, ale jest mo}liwa. I dziaCa.

Je[li znasz dziecko, które }yje w cieniu alkoholu 3 nie odwracaj wzroku. 
Twoja reakcja mo}e uratowa� jego }ycie. Nie musisz by� bohaterem 3 
wystarczy, }e b�dziesz czCowiekiem, który widzi i sCucha.

Nie ignoruj sygnaCów

Dzieci z rodzin alkoholowych cz�sto 
wysyCaj� dyskretne sygnaCy: wycofanie, 
problemy w szkole, nadmierna 
odpowiedzialno[�. Zwracaj uwag�, pytaj, 

interesuj si�.

Nie bagatelizuj problemu

>To tylko alkohol", >inni maj� gorzej", 
>rodzice maj� prawo wypi�" 3 te 
usprawiedliwienia nie pomagaj� dziecku. 
Alkoholizm to choroba, która niszczy caCe 

rodziny.

Dawaj nadziej�

Wsparcie i zrozumienie mog� zmieni� 
}ycie dziecka. Czasem wystarczy jedna 
osoba, która uwierzy i pomo}e, by przerwa� 
cykl przemocy i bólu.

Razem mo}emy przerwa� milczenie

Razem mo}emy da� dzieciom szans� na szcz�[liwe, bezpieczne dzieciEstwo. Razem mo}emy pokaza� DorosCym Dzieciom Alkoholików, }e 
uzdrowienie jest mo}liwe. Razem mo}emy by� [wiatCem w cieniu alkoholu.

Twoje dziecko pami�ta wszystko. Nawet to, czego Ty nie pami�tasz.
Pami�taj o tym. I dziaCaj.

Gdzie szuka� pomocy?

O[rodek leczenia uzale}nieE MyWay w K�pinie 3 specjalistyczne wsparcie i terapia

116 111 3 Telefon Zaufania dla Dzieci i MCodzie}y

Poradnie psychologiczno-pedagogiczne 3 bezpCatna pomoc w ka}dym mie[cie

Centra Zdrowia Psychicznego 3 specjalistyczna terapia


