Jak rozmawiac z bliskim o
problemie

Praktyczny przewodnik trudnej rozmowy o uzaleznieniu




Wprowadzenie: Dlaczego rozmowa o

uzaleznieniu jest tak trudna?

Rozmowa o uzaleznieniu to jedno z najtrudniejszych wyzwan, przed jakimi mozemy stang¢ w relacjach z bliskimi.

Nie jest to zwykfa rozmowa - to moment, w ktérym spotykajg sie mitosc¢, troska, lek i desperacka chec¢ pomocy.

Czesto paralizuje nas obawa o to, jak nasza interwencja zostanie przyjeta, czy nie zepsujemy relacji, czy nie

powiemy czegos, co pogtebi problem zamiast go rozwigzac.

Uzaleznienie to choroba

Uzaleznienie dotyka nie tylko
osobe uzalezniong, ale cate jej
otoczenie. Rodzina, przyjaciele i
wspotpracownicy odczuwajg
jego skutki w kazdym aspekcie
zycia. To choroba, ktora zmienia
dynamike relacji i wptywa na
wszystkich wokot.

Silne emocje jako bariera

Lek, wstyd, poczucie winy i
bezsilnos¢ tworzg mur, ktéry
utrudnia otwartg komunikacje.
Zarowno osoba uzalezniona, jak
i jej bliscy mogg czuc sie
uwiezieni w spirali milczenia, nie
wiedzac, jak przetamac ten
impas.

Wsparcie, nie oskarzanie

Fundamentem skutecznej
pomocy jest zrozumienie, ze
celem rozmowy nie jest
oskarzanie, wymuszanie zmian
czy moralizowanie. To akt
wsparcia, pokazanie, ze ktos nie
jest sam, ze jest kto$ gotowy
stangc¢ u jego boku w
najtrudniejszych momentach.

Przygotowanie sie do takiej rozmowy wymaga nie tylko odwagi, ale takze wiedzy o tym, jak skutecznie

komunikowac swoje obawy i troske. W tym przewodniku poznasz praktyczne strategie, ktére pomogg Ci

przeprowadzic te trudng, ale niezbedng rozmowe z empatig, szacunkiem i nadziejg na pozytywng zmiane.



Kiedy i gdzie przeprowadzi¢ rozmowe?

Wybér odpowiedniego momentu i miejsca na rozmowe o uzaleznieniu moze zadecydowac o jej sukcesie lub

porazce. To nie jest rozmowa, ktorg mozna przeprowadzi¢ ,miedzy innymi sprawami" czy w pospiechu. Wymaga
ona starannego zaplanowania i stworzenia warunkow, ktore sprzyjajg otwartosci i szczerosci.

Witasciwy moment

Absolutnie kluczowe jest, aby wybra¢ chwilg, gdy
bliska osoba jest trzezwa i spokojna, nie pod wptywem
zadnych substancji psychoaktywnych. Rozmowa z
osobg bedgcg pod wptywem alkoholu lub narkotykéw
nie przyniesie efektéw — moze jedynie pogtebic¢ konflikt
i frustracje. Obserwuj momenty wzglednego spokoju,
gdy widzisz, ze Twaj bliski jest w miare zrobwnowazony
emocjonalnie.

Unikaj momentow tuz po ktotni, w srodku kryzysu
rodzinnego czy w sytuacjach wysokiego stresu.
Wybierz dzien, w ktorym oboje macie czas i energie na
gtebszg rozmowe. Weekend lub spokojny wieczor
mogg byc¢ lepsze niz pospieszny poranek przed praca.
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Odpowiednie miejsce

Miejsce rozmowy powinno zapewniac prywatnosc i
komfort. Idealne bedzie miejsce, gdzie nie bedziecie
przerywani przez innych cztonkéw rodziny, telefony
czy inne zaktdcenia. To moze by¢ spokojny pokdéj w
domu, tawka w parku, jesli pogoda sprzyja, lub
neutralne miejsce, w ktérym oboje czujecie sie
komfortowo.

Wazne jest rowniez, aby nie byto presji czasu. Nie
planuj tej rozmowy na chwile przed wyjsciem do pracy
czy przed wizytg u lekarza. Daj sobie i rozmowcy
przestrzen na to, by rozmowa mogta sie naturalnie
rozwing¢, bez poczucia pospiechu.
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Ocena stanu rozméwcy

Upewnij sie, ze osoba jest trzezwa i wzglednie spokojna

03

Wybér miejsca

Znajdz prywatne, ciche miejsce bez zaktocen
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Zaplanowanie czasu

Zarezerwuj wystarczajgco duzo czasu bez presji
terminow

Przygotowanie mentalne

Zbierz mysili i przygotuj sie emocjonalnie na rézne
reakcje

Pamigtaj, ze przygotowanie sie mentalnie jest rownie wazne jak wybor miejsca i czasu. Zanim rozpoczniesz

rozmowe, wez gteboki oddech, przypomn sobie o swoich intencjach —trosce i mitosci — i przygotuj sie na to, ze
bedziesz musiat zachowac spokdj i empatie nawet wtedy, gdy rozmowa stanie sie trudna lub emocjonalna. Twoje

przygotowanie i spokdj mogg da¢ rozmowcy poczucie bezpieczenstwa potrzebne do otwarcia sie.



Jak sie przygotowa¢ do rozmowy?

Skuteczna rozmowa o uzaleznieniu nie zaczyna sie w momencie, gdy wypowiadasz pierwsze stowa — zaczyna sie

znacznie wczesniej, w procesie starannego przygotowania. To przygotowanie moze byc¢ réznicg miedzy
konstruktywng wymiang zdan a szkodliwg konfrontacja.
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Zbieranie konkretnych
obserwaciji

Zamiast operowac ogdlnikami
jak ,ciggle pijesz" lub ,zawsze
jeste$ pod wptywem", zapisz
konkretne sytuacje, ktore Cie
zaniepokoity. Na przyktad: ,W
zeszty pigtek nie przyszedtes na
urodziny corki" lub ,Trzy razy w
tym miesigcu zadzwonite$ pijany
w srodku nocy". Fakty sg
trudniejsze do zanegowania niz
ogolne oskarzenia i pokazujg, ze
naprawde zwracasz uwage na
zachowanie bliskiej osoby.
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Okreslanie celow
rozmowy

Przemysl, co tak naprawde
chcesz osiggnac tg rozmowa.
Czy chcesz wyrazi¢ swojg
troske? Zaproponowac
konkretng pomoc? Ustalic¢
granice? Im jasniejsze bedg
Twoje cele, tym tatwiej bedzie Ci
prowadzi¢ rozmowe we
wtasciwym kierunku i unikngé
zbaczania na boczne tory.
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Przygotowanie na rézne
reakcje

Osoba uzalezniona moze
zareagowac ha wiele sposobow:
zaprzeczeniem (,Nie mam
problemu"), ztoscia (,Jak
smiesz!"), milczeniem, ptaczem
czy obiecywaniem
natychmiastowej zmiany.
Przygotuj sie mentalnie na kazdy
Z tych scenariuszy i pomysl, jak
bedziesz reagowac, zachowujgc
spokoj i empatie.

+Przygotowanie nie polega na planowaniu kazdego stowa —to 0 zapewnieniu sobie emocjonalnej stabilnosci, by
moc by¢ obecnym i wspierajgcym, niezaleznie od tego, jak potoczy sie rozmowa."

Waznym elementem przygotowania jest rowniez zadbanie o witasny stan emocjonalny. Jesli jeste$ wyczerpany,
zdenerwowany lub sfrustrowany, moze to negatywnie wptyngc na przebieg rozmowy. Przed rozmowg poswiec¢

czas na dziatania, ktore Cie uspokajajg — spacer, medytacje, rozmowe z zaufang osobg. Twoj spokdj i stabilnosc

emocjonalna bedg fundamentem, na ktérym zbudujesz konstruktywng rozmowe.

Rozwaz rowniez konsultacje z profesjonalistg — terapeutg uzaleznien lub psychologiem — ktéry moze doradzi¢ Ci,

jak najlepiej podejsc do tej konkretnej sytuacji. Czasami zewnetrzna perspektywa i fachowa wiedza mogag

znaczgco poprawic skutecznos¢ Twojego podejscia.



Co méwié? Kluczowe zasady komunikaciji

Sposoéb, w jaki formutujemy swoje mysli podczas rozmowy o uzaleznieniu, ma ogromne znaczenie. Niewfasciwie
dobrane stowa mogg sprawic¢, ze nawet najszczersze intencje zostang odebrane jako atak, co spowoduje
zamkniecie sie rozmowcy. Z kolei empatyczna i przemyslana komunikacja moze otworzy¢ drzwi do szczerosci i
zaufania.

Komunikaty ,ja" zamiast ,ty"

To jedna z najwazniejszych zasad skutecznej komunikacji. Kiedy
zaczynasz zdanie od ,ty", naturalng reakcjg rozmowecy jest obrona.
.1y zawsze pijesz", , Ty nigdy nie dotrzymujesz stowa", , Ty
rujnujesz rodzing" — takie sformutowania automatycznie stawiajg
osobe w pozycji oskarzonego.

Zamiast tego uzywaj komunikatow ,ja", ktore wyrazajg Twoje
uczucia i perspektywe: ,Martwie sie o Ciebie, gdy widze, ze..." lub
.Czuje sie bezsilny, kiedy obserwuijg, jak..." lub ,Boje sie o Twoje
zdrowie, poniewaz...". Takie sformutowania sg trudniejsze do
odrzucenia, bo wyrazajg Twoje autentyczne emocje, nie osgdzajg

drugiej osoby.
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Wyrazaj troske i
zrozumienie

Zamiast krytykowac, okaz, ze
rozumiesz, iz uzaleznienie to
choroba. Powiedz: ,Wiem, ze to
nie jest tatwe" lub ,Rozumiem,
Ze mozesz czuc sige uwieziony w
tej sytuaciji'. Taka postawa
buduje most zamiast muru.

Zachecaj do otwartosci

Zadawaj pytania otwarte, ktore
zapraszajg do rozmowy: ,Jak sie
z tym czujesz?", ,Co sprawia, ze
siegasz po alkohol/narkotyki?",
.Czego potrzebujesz, zeby
poczuc sig lepiej?". Stuchaj
aktywnie, bez przerywania i
oceniania.

Uwazaj na ton i jezyk ciata

To, jak méwisz, jest rownie
wazne jak to, co méwisz.
Zachowaj spokojny, ciepty ton
gtosu. Utrzymuj kontakt
wzrokowy, ale nie patrz
oskarzajgco. Twoje ciato
powinno wyrazac otwartosc i
wsparcie, nie osad.

Pamietaj, ze celem tej rozmowy nie jest wymuszenie natychmiastowej zmiany czy przyznanie sie do problemu.
Celem jest otwarcie kanatu komunikacji, pokazanie, ze jestes sprzymierzencem, nie wrogiem. Nawet jesli
rozmowca poczatkowo zaprzecza lub unika tematu, Twoje empatyczne podejscie zasieje ziarno, ktore moze
kietkowac przez dtugi czas.

Réwnie wazne jak to, co méwisz, jest to, jak stuchasz. Aktywne stuchanie oznacza petne skupienie na rozmoéwcy,
bez planowania swojej odpowiedzi w gtowie. Kiedy osoba skonczy moéwic¢, podsumuj to, co ustyszates: ,Jesli
dobrze rozumiem, czujesz sie...". To pokazuje, ze naprawde stuchasz i probujesz zrozumiec, a nie tylko czekasz na
swojg kolej, by mowic.



Czego unika¢ w rozmowie o uzaleznieniu?

Réwnie wazne jak wiedza o tym, co mowic, jest Swiadomosc¢ tego, czego absolutnie unika¢. Pewne zachowania i

sformutowania moga nie tylko zniwelowac pozytywny efekt rozmowy, ale wrecz pogtebic¢ konflikt i sprawic, ze
osoba uzalezniona zamknie sie w sobie jeszcze bardziej. Oto najczestsze putapki, w ktore mozemy wpasc podczas

trudnej rozmowy.

Oskarzenia i
etykietowanie

Stowa takie jak ,alkoholik",
,harkoman"”, ,stabeuszy" czy
Lbezwolny" sg niezwykle
krzywdzgce i
kontraproduktywne. Etykiety
redukujg ztozong osobe do
jednego problemu i wywotujg
poczucie wstydu, ktore jest
jedng z gtéwnych barier w
drodze do poprawy. Zamiast
tego mow o problemie lub
zachowaniu, nie o osobie.

Rozmowy pod wptywem emocji

Jesli czujesz, ze jestes zbyt zty, sfrustrowany lub
zrozpaczony, by zachowac spokdj, odtéz rozmowe na
pdzniej. Rozmowa prowadzona w afekcie moze
przeksztatcic¢ sie w ktdtnig, wzajemne obwinianie i
powiedzenie rzeczy, ktdérych pozniej bedziesz
zatowac. Emocje sg naturalne i stuszne, ale nie mogg
dominowac¢ w rozmowie, ktéra ma byc¢ wspierajgca.

[J Pamietaij

Grozby i ultimatum

LJesli nie przestaniesz pic,
odejde", ,Albo idziesz na
terapie, albo koncze z tobg" -
takie sformutowania rzadko
prowadzg do trwatej zmiany.
Mogg wywotac panike, gniew
lub pozorng zgode, ktora
szybko mija. Zamiast grozic,
jasno okresl konsekwencje, ale
réb to z troska: ,Martwig sig, ze
jesli sytuacja sie nie zmieni,
bedzie mi bardzo trudno..."

bliskiego.

Moralizowanie i wymaowki

,Powinienes sie wstydzic",
.Przeciez wiesz, ze to zte",
~Jak mozesz to robi¢ swojej
rodzinie?" — takie komentarze
nie przynoszg nic
konstruktywnego. Osoba
uzalezniona juz
prawdopodobnie czuje
ogromny wstyd i poczucie
winy. Dorzucanie kolejnych
warstw osgdu tylko pogtebia jej
cierpienie i moze pchnac jg z
powrotem ku uzaleznieniu jako
sposobowi radzenia sobie z
bélem.

Poréwnania z innymi

.Zobacz, jak Jan dat radg, a ty nie potrafisz", ,Inni
ludzie majg gorsze problemy i sobie radzg" —
poréwnania sg destrukcyjne. Kazda osoba i jej droga
sg unikalne. To, co sprawdzito sie u kogos innego,
niekoniecznie zadziata tutaj. Zamiast porownywac,
skup sie na tym, co jest unikalne w sytuacji Twojego

Jedng z najgorszych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢, to bagatelizowac problem lub mowic: ,To nie takie zte"

lub ,Inni majg gorzej". Takie komentarze mogg sprawic, ze osoba uzalezniona poczuje sie niezrozumiana i

samotna. Jej problem jest realny i powazny — trzeba to uznac¢, nie minimalizowac.



Jak zachowaé empatie i wspierac€ bliskiego?

Empatia to nie tylko piekne stowo —to konkretna postawa i zestaw dziatan, ktére mogg sta¢ sie fundamentem

skutecznego wsparcia osoby zmagajgcej sie z uzaleznieniem. W praktyce oznacza to zdolnos$¢ do spojrzenia na
sytuacje z perspektywy drugiej osoby, bez osgdzania jej wyborow czy zmagan.
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Uzaleznienie to choroba, nie
wybor

To fundamentalna prawda, ktorg
trzeba sobie przypominac
szczegolnie w najtrudniejszych
momentach. Uzaleznienie zmienia
chemie mdzgu, wptywa na
podejmowanie decyzji i kontrole
impulséw. Osoba uzalezniona nie
~wybiera" swojego zachowania w
taki sam sposob, jak zdrowa osoba.
Zrozumienie tego pomaga
zachowac wspotczucie nawet
wtedy, gdy jej zachowania sg
frustrujgce czy krzywdzace.

Praktyczne sposoby okazywania empatii

e Regularnie sprawdzaj, jak sie czuje Twaj bliski — nie tylko

o

Cierpliwos¢ jako forma
mitosci

Droga do wyzdrowienia jest dtuga,
wyboista i petna nawrotow. Bedag
dni, gdy bedziesz czut, ze robisz
krok do przodu, a nazajutrz cofniesz
sie o dwa. Cierpliwosc¢ nie oznacza
biernego akceptowania
destrukcyjnych zachowan - to
Swiadome rozumienie, ze zmiana
wymaga czasu. Twoja niezmiennie
oferowana obecnosc¢ i wsparcie
mogqg byc¢ dla bliskiej osoby kotwicg
w burzliwym morzu.
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Gotowos¢ do pomocy na
kazdym etapie

Wsparcie nie konczy sie na jednej
rozmowie. To dtugoterminowe
zobowigzanie do bycia obok —w
dobrych i ztych chwilach, podczas
sukcesoéw i upadkéw. Podkreslaj
regularnie, ze jestes gotow pomoc:
czy to w znalezieniu terapeuty,
towarzyszeniu na pierwszg wizyte,
czy po prostu wystuchaniu w trudnej
chwili. Wiedza, ze ktos jest po
Twojej stronie, moze byc¢
decydujgca.

+Empatia to most, ktory fgczy dwie

samotnosci. W kontekscie uzaleznienia moze
byC réznicg miedzy nadziejg a rozpacza."

w konteks$cie uzaleznienia, ale ogdlnie

e Doceniaj kazdy, nawet najmniejszy krok w dobrym
kierunku — ,Ciesze sig, ze dzi$ zdecydowates sie..."

o Oferuj konkretng pomoc zamiast ogolnikowych deklaracji:
+Moge jutro pojecha¢ z tobg do poradni" zamiast
,Powiedz, jesli moge cos zrobic"

e Szanuj granice i autonomie — mozesz oferowac wsparcie,
ale ostateczng decyzje podejmuje druga osoba

e Dbaj réwniez o siebie — wypalenie sie emocjonalne nie
pomoze ani Tobie, ani bliskiej osobie

Pamietaj, ze empatia nie oznacza akceptowania kazdego zachowania czy rezygnacji z wtasnych granic. Mozesz

wspotczuc i rozumiec trudnosci bliskiej osoby, jednoczesnie jasno komunikujgc, jakie zachowania sg dla Ciebie nie

do przyjecia. To delikatna rownowaga miedzy wsparciem a zachowaniem wiasnego zdrowia psychicznego i

emocjonalnego.



Przyktady skutecznych zdan i pytan w
rozmowie

Teoria to jedno, ale konkretne przyktady moga by¢ nieocenione, gdy stajesz przed wyzwaniem rozpoczecia trudnej
rozmowy. Ponizej znajdziesz sprawdzone zdania i pytania, ktore mogg pomaoc Ci w konstruktywnej komunikacii.
Pamigtaj, by dostosowac je do swojego stylu moéwienia i konkretnej sytuacji — autentycznosc jest kluczowa.

Rozpoczynanie rozmowy Wyrazanie troski Proponowanie pomocy
.Zauwazytem, ze ostatnio Wiem, ze to trudne, ale chce, ,Czy myslates kiedys o tym,
czesto sie izolujesz i wydajesz zebys wiedziat, ze jestem tutaj, zeby poszukac¢ pomocy? Nie
sie smutny. Martwie sie o Ciebie. zeby Cie wspierac, nie oceniac. musisz przez to przechodzic
Czy chciatby$ o tym Zalezy mi na Tobie i chce sam. Moge pomoéc Ci znalezc
porozmawiac?" pomaoc." odpowiednig osobe lub
miejsce."
Kiedy rozmowa staje sie trudna Zadawanie otwartych pytan
e ,Rozumiem, ze mozesz czuc ztos¢ z powodu tej e ,Co sprawia, ze siegasz po alkohol/narkotyki?
rozmowy. Moje intencje sg dobre — po prostu sie o Moze jest cos, z czym moge Ci pomédc poradzic
Ciebie boje." sobie inaczej?"
e ,Nie chce Cig oskarzac. Po prostu widze, ze o ,Jak sie czujesz, gdy to robisz? Co odczuwasz
cierpisz, i chce, zebys$ wiedziat, ze nie jestes sam." poézniej?"
e ,Wiem, ze to brzmi jak krytyka, ale naprawde e ,Czy sg momenty, kiedy czujesz, ze chciatbys$
martwig sie o Twoje zdrowie i zycie. Jestes dla przestac¢? Co Cie wtedy powstrzymuje?"
mnie wazny." e ,Czego potrzebujesz ode mnie? Jak moge Ci
e ,Nie oczekujg, ze wszystko zmienisz od razu. Chce najlepiej pomoc?"

tylko, zebys wiedziat, ze mozesz na mnie liczyc,
kiedy bedziesz gotowy."

Reagowanie na Podtrzymywanie nadziei Ustalanie granic

| lrederd s Wierze w Ciebie i w to, ze .Kocham Cie i chce Ci pomoc,
+Rozumiem, ze mozesz tak mozesz to przezwyciezyc. ale nie moge akceptowac
odczuwac. Ale musze Ci Wiem, ze to jest trudne, ale nie [konkretne zachowanie]. To
powiedzie¢ o tym, co jestes$ sam. Jestem tutaj i bede." sprawia mi bol i musze o siebie
zaobserwowatem, poniewaz zadbac rowniez."

naprawde mi zalezy. [Opisz
konkretne sytuacje]"

Pamigtaj, ze te zdania sg punktem wyjscia, nie sztywnym scenariuszem. Najwazniejsze jest, by Twoje stowa byty
szczere i ptynety z serca. Osoba uzalezniona czesto ma wyostrzone wyczucie fatszu — autentyczna troska i mitosc
sg znacznie skuteczniejsze niz perfekcyjnie wyuczone frazy.



Jak reagowaé na opdr i zaprzeczenie?

Jedng z najtrudniejszych chwil w rozmowie o uzaleznieniu jest moment, gdy osoba stanowczo zaprzecza
problemowi lub reaguje gniewem i oburzeniem. To naturalny mechanizm obronny — zaprzeczenie jest czesto
pierwszg reakcjg na konfrontacje z bolesng prawdg. Twoja reakcja w tym momencie moze zadecydowac o tym, czy
dialog zostanie zamkniety, czy pozostanie otwarty na przysztoscé.
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Zachowaj spokdj

iy

Zrozum mechanizm Daj przestrzen

zaprzeczenia

Nie wdawaj sie w ktdtnie ani nie Czasami najlepszg reakcjg jest

Zaprzeczenie nie jest celowym probuj sitg przekonac rozmowcy, zakonczenie rozmowy z

ktamstwem - to psychologiczny ze sie myli. Im bardziej bedziesz godnoscig i pozostawienie

mechanizm obronny chronigcy naciskac, tym silniejsza bedzie otwartych drzwi: ,Rozumiem, ze
teraz tak to widzisz. Jesli

kiedykolwiek zechcesz

ego przed bolesnym uznaniem obrona. Zachowaj spokoj i

rzeczywistosci. Osoba powtarzaj swoje przestanie troski.

uzalezniona moze szczerze
wierzyc, ze ,nie jest tak zle" lub
.ma wszystko pod kontrolg".

Ol

porozmawiac, jestem dostepny."

Co méwié w obliczu oporu?

Gdy napotkasz zaprzeczenie lub gniew, mozesz
odpowiedziec:

+Rozumiem, ze mozesz sie ze mng nie zgadzac. Mowig
to, bo mi na Tobie zalezy, nie po to, by Cie atakowac."
.Nie musisz teraz sie ze mng zgadzac. Chce tylko, zebys
wiedziat o moich obawach i ze jestem tutaj, gdy bedziesz
gotowy."

Widze, ze to Cie ztosci. Nie byt to moj cel. Mozemy do
tego wrdcic, kiedy bedziesz gotowy."
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Akceptuj emocje rozmowcy

Nie neguj jego gniewu czy frustracji. Powiedz: ,\Widzg,
Ze jestes zty i rozumiem to."

03

Powtarzaj przestanie troski

Nie pozwdl, by emocje zdominowaty gtowne przestanie:
Mowie to z troski, nie z checi skrzywdzenia."

04

Unikaj eskalacji

Jesli rozmowa staje sie ktotnig, delikatnie jg przerwij:
.Nie chce, zebysmy sie ktécili. Porozmawiajmy pézZniej."

[J Wazne przypomnienie

Pozostaw otwarte drzwi

Zakoncz rozmowe jasnym komunikatem: ,Jestem tutaj
dla Ciebie, gdy bedziesz chciat porozmawiac."

Opdr i zaprzeczenie nie oznaczajg, ze Twoja rozmowa byta bezuzyteczna. Czesto prawda potrzebuje

czasu, by dotrze¢ do swiadomosci. Twoje stowa mogg pracowac¢ w podswiadomosci rozmowcy przez

tygodnie lub miesigce, zanim przyniosg efekt. Nie poddawaj sie po pierwszej odmowie.

Pamietaj, ze nie mozesz zmusic¢ nikogo do zmiany ani nawet do przyznania, ze ma problem. Mozesz jedynie zasia¢

ziarno swiadomosci, oferowac¢ wsparcie i by¢ konsekwentny w swoim przekazie. Daj czas i przestrzen, by bliska

osoba mogta przemyslec¢ rozmowe bez presji. Czasami po kilku dniach czy tygodniach sama wraca do tematu,

gotowa do gtebszej rozmowy.



Rola rodziny i bliskich w procesie wsparcia

Uzaleznienie nie dziata w prézni — dotyka catego systemu rodzinnego. Z jednej strony rodzina moze by¢

najwiekszym zrodtem wsparcia i sitg napedowag zmiany. Z drugiej strony, nieSwiadome zachowania bliskich moga
nieumyslnie podtrzymywac uzaleznienie. Zrozumienie dynamiki rodzinnej i Swiadome ksztattowanie zdrowych

relacji jest kluczem do skutecznej pomocy.

Silne wiezi jako czynnik ochronny

Badania pokazujg, ze osoby uzaleznione, ktére majg
wsparcie rodziny i czujg sie kochane, majg znacznie

wieksze szanse na wyzdrowienie. Otwarta

komunikacja, w ktorej mozna mowi¢ o uczuciach bez
strachu przed osgdem, zmniejsza ryzyko pogtebiania

sie uzaleznienia. Regularne rozmowy, wspdlne
spedzanie czasu i okazywanie mitosci tworzg sie¢

bezpieczenstwa, ktéra moze ztapac¢ osobe spadajgca

w otchtan uzaleznienia.

Ustalanie zdrowych granic

Wsparcie nie oznacza akceptowania kazdego
zachowania. Wrecz przeciwnie — zdrowa rodzina
ustala jasne granice i konsekwencje. Na przyktad:
.Kocham Cig, ale nie bede pozyczac Ci pieniedzy,
jesli wiem, ze przeznaczysz je na alkohol" lub ,Nie
bede tolerowac agresji w domu, nawet jesli jestes
pod wptywem". Granice chronig zaréwno osobe
uzalezniong, jak i reszte rodziny przed
destrukcyjnymi zachowaniami.

Unikanie wspétuzaleznienia

Wspobtuzaleznienie to wzorzec zachowan, w ktorym

bliscy nieSwiadomie wspierajg uzaleznienie — na
przyktad ktamigc za osobe uzalezniong, ukrywajgc
problemy przed swiatem, ratujgc jg z konsekwencji

jej dziatan. To robione z mitosci, ale w efekcie chroni

osobe przed odczuciem petnych konsekwencji jej

zachowania, co opdznia moment przetomu i decyzji o

Zzmianie.

Praktyczne dziatania dla rodziny

1.

Edukujcie sie wspdlnie o uzaleznieniu — czytajcie,
uczestniczcie w spotkaniach informacyjnych
Rozmawiajcie otwarcie o swoich uczuciach i
obawach, zaréwno z osobg uzalezniong, jak i
miedzy sobg

Ustalcie wspdlnie jasne zasady i konsekwencje, a
nastepnie trzymajcie sie ich konsekwentnie

Dbajcie o wtasne zdrowie psychiczne - terapia dla
cztonkow rodziny jest rownie wazna

Celebrujcie mate sukcesy i postepy, budujgc
atmosfere nadziei i pozytywnego wzmochienia

+Rodzina to nie tylko grupa osob mieszkajgcych razem - to system, w ktéorym zmiana jednego elementu wptywa

Grupy wsparcia dla rodzin

Nie musicie przechodzic¢ przez to sami. Istniejg grupy

wsparcia dla rodzin osdb uzaleznionych, takie jak:

e Al-Anon - dla rodzin osdb uzaleznionych od
alkoholu

e Nar-Anon - dla rodzin oséb uzaleznionych od
narkotykow

o Grupy wsparcia przy lokalnych poradniach
uzaleznien

e Terapia rodzinna z profesjonalnym terapeuta

W tych miejscach spotkasz ludzi przechodzgcych
przez podobne doswiadczenia, co moze byc¢
nieocenione zrédto wsparcia, zrozumienia i
praktycznych rad.

na catos$¢. Uzdrowienie osoby uzaleznionej czesto wymaga uzdrowienia catego systemu rodzinnego."

Pamigtaj, ze troska o bliskiego nie moze odbywac sie kosztem Twojego wiasnego zdrowia psychicznego i

emocjonalnego. Jesli czujesz sie wyczerpany, sfrustrowany lub bezradny, to znak, ze potrzebujesz wtasnego

wsparcia. Szukanie pomocy dla siebie nie jest egoizmem - to koniecznosc¢. Nie mozesz podtrzymywac innych, jesli

sam sie zawalasz.



Gdzie szukaé pomocy i jak jg zaproponowac?

Wiedza o tym, gdzie szukac profesjonalnej pomocy i jak skutecznie jg zaproponowac, moze by¢ decydujgca dla

powodzenia interwencji. Czesto osoby uzaleznione sg przyttoczone samg myslg o szukaniu pomocy — nie wiedzg,
gdzie sie udac, czego sie spodziewac, czy to naprawde pomoze. Twoje wsparcie w tym procesie moze obnizyc¢ te

bariery i uczynic pierwszy krok mniej przerazajgcym.

OSrodki terapii uzaleznien

W Polsce dziata sie¢ publicznych i
prywatnych osrodkéw

Grupy wsparcia

Anonimowi Alkoholicy (AA),
Anonimowi Narkomani (NA) i inne

Poradnie uzaleznien

Gminne i powiatowe poradnie
leczenia uzaleznien oferujg

specjalizujgcych sie w leczeniu grupy samopomocowe oferujg bezptatne konsultacje, diagnostyke i

uzaleznien. Oferujg one rozne formy  bezptatne, dostepne wsparcie terapie. To czesto pierwszy punkt

pomocy — od konsultacji oparte na zasadzie wzajemnej kontaktu z systemem pomocy.
ambulatoryjnych po programy

stacjonarne. Wiele z nich ma strony

pomocy. Spotkania odbywajg sie
regularnie w roznych miastach i sg

Mozna tam uzyskac informacje,
wsparcie i skierowania do dalszego
leczenia.

internetowe z informacjami o ofercie  dostepne praktycznie dla kazdego.

i kontaktem.

Jak zaproponowa¢é szukanie
pomocy?

Przydatne kontakty

OD-NOWA - Fundacja wspierajgca osoby z

Oto skuteczne podejécia, ktére mogg zwiekszy¢ problemem uzaleznien: www.odnowa.org.pl

Szanse na przyjecie propozyciji:

PARPA - Panstwowa Agencja Rozwigzywania

o Oferuj konkretng pomoc: Zamiast ,Powinienes Problemow Alkoholowych, baza poradni:

pojs$¢ do terapeuty" powiedz ,Znalaztem dobrg www.parpa.pl

FRIFECIIE MISREIEE, 1o [FRJEEEeE 2 el 1iE Telefon zaufania KBPN: 800-199-990 (codziennie

pierwszg wizyte, jesli chcesz." 16:00-21:00)
o Podkresl, ze to proces: ,Nikt nie oczekuje, ze

wszystko zmieni sie od razu. Leczenie to podréz, a Anonimowi Alkoholicy: www.aa.org.pl

ja bedg z Tobg na kazdym etapie.” Anonimowi Narkomani: www.na-polska.org

e Normalizuj szukanie pomocy: ,Wielu ludzi
Al-Anon (dla rodzin): www.al-anon.org.pl

korzysta z terapii. To znak sity, nie stabosci, ze
jestes gotow popracowac nad soba."

e Zaproponuj wspolne poszukiwanie: ,Moze razem
mozemy poszuka¢ odpowiedniego miejsca? Nie
musisz robi¢ tego sam."

Uznanie problemu 1

Osoba zaczyna dostrzegac, ze uzaleznienie
wptywa na jej zycie

2 Szukanie informaciji

Badanie opcji leczenia, czytanie o dostepnej

pomocy
Pierwszy kontakt 3
Telefon do poradni, udziat w pierwszym
spotkaniu grupy wsparcia
4 Rozpoczecie terapii

Regularne spotkania z terapeutg, program
leczenia
Dtugoterminowa praca )

Kontynuacja terapii, budowanie nowych
nawykoéw, wsparcie grupy

[JJ Wazne

Pamietaj, ze leczenie uzaleznienia to proces, nie jednorazowe wydarzenie. Wymaga czasu,
Zaangazowania i czesto wielu prob. Nawroty sg naturalng czescig tego procesu i hie oznaczajg porazki.
Twoje konsekwentne wsparcie przez caty ten czas moze by¢ kluczowe dla ostatecznego sukcesu.

Czasami najwiekszg barierg w szukaniu pomocy jest strach przed nieznanym. Jesli mozesz, sprobuj zdobyc¢
konkretne informacje o miejscach, ktére proponujesz — jak wyglagda pierwsza wizyta, co mozna oczekiwac, czy sg
jakies koszty. Im wigecej konkretow mozesz podac, tym mniej przerazajgce bedzie podjecie pierwszego kroku.


http://www.odnowa.org.pl/
http://www.parpa.pl/
http://www.aa.org.pl/
http://www.na-polska.org/
http://www.al-anon.org.pl/

Rozmowa jako pierwszy krok do zmiany

Dotarlismy do konca tego przewodnika, ale dla Ciebie i Twojego bliskiego to dopiero poczatek potencjalnej podrézy

ku zmianie. Trudna rozmowa, ktérg zamierzasz przeprowadzic lub juz przeprowadzites, to akt ogromnej odwagi i
gtebokiej mitosci. Nie bagatelizuj tego, co robisz — mozesz dostownie ratowac¢ komus zycie.

70%

Oséb ktére szukajg pomocy

robi to po interwencji bliskiej osoby

Kluczowe przestania do
zapamietania

3-7

potrzeba srednio do osiggnigcia
trwatej abstynencji

e Przygotowanie ma znaczenie: Czas poswigcony
na przemyslenie, co i jak powiedziec, zwieksza

szanse ha konstruktywng rozmowe

o Empatia buduje mosty: Podejscie petne
wspotczucia i zrozumienia, wolne od osadu,
otwiera drzwi do szczerosci i zaufania

e Cierpliwos¢ to klucz: Zmiana nie dzieje sig z dnia
na dzien. Twoje konsekwentne, kochajgce wsparcie

Mma ogromne Znaczenie

e Nie jestes sam: Istnieje wiele zrodet pomocy dla
0sOb uzaleznionych i ich rodzin. Szukanie wsparcia

to znak madrosci

o Kazdarozmowa ma znaczenie: Nawet jesli nie

przynosi natychmiastowych efektéw, zasiane

ziarno swiadomosci moze kietkowac

Pamietaj o sobie

Pomagajgc innemu, nie zapomnij
o wtasnych potrzebach.
Wypalenie emocjonalne nie
pomoze nikomu. Szukaj
wsparcia dla siebie, dotgcz do
grupy dla rodzin, rozwaz terapie.
Mozesz by¢ skutecznym
wsparciem tylko wtedy, gdy sam
jestes w dobrej kondycji
psychiczne;.

Celebruj mate zwyciestwa

Kazdy dzien abstynencji, kazde
spotkanie terapeutyczne, kazda
szczera rozmowa to sukces. Nie
czekaj na ,wielkg zmiang" -
doceniaj i celebruj mate kroki.
One budujg fundament pod
trwatg przemiane.

85%

Szans na dtugotrwata
poprawe

przy wsparciu rodziny i

profesjonalnej terapii

»ZMmiana zaczyna sie w momencie, gdy ktos widzi swojg sytuacje inaczej niz dotychczas. Twoja rozmowa moze
by¢ tym momentem przetomowego spojrzenia."

Nie poddawaj sie nadziei

Nawet w najtrudniejszych
chwilach, gdy wydaje sig, ze nic
nie dziata, zachowaj nadzieje.
Historia odzyskiwania zdrowia
przez osoby uzaleznione jest
petna momentéw, gdy wydawato
sig, ze wszystko stracone, a
potem nastgpit przetom. Twoja
wiara w mozliwos¢ zmiany moze
by¢ kotwicg dla drugiej osoby.

Trudna rozmowa o uzaleznieniu to jeden z najwiekszych dowoddéw mitosci, jaki mozesz dac bliskiej osobie. To

ryzykowne — mozesz spotkac sie z odrzuceniem, gniewem, zaprzeczeniem. Ale to rowniez niezwykle cenne — bo

pokazujesz, ze ta osoba ma znaczenie, ze jej zycie jest wazne, ze nie jest sama w swoich zmaganiach.

Przygotowanie, empatia i cierpliwos¢ to Twoje najwazniejsze narzedzia. Uzywaj ich madrze i konsekwentnie. A

przede wszystkim pamigtaj: nie musisz by¢ perfekcyjny w tej rozmowie. Musisz by¢ autentyczny, kochajacy i

obecny. To wystarcza.

Nawet jesli efekt nie jest natychmiastowy, nawet jesli dzi§ Twoja rozmowa spotka sie z oporem — nie tra¢ nadziei.
Zasiane dzis ziarno troski i mitosci moze przynie$s¢ owoce za tydzien, miesigc lub rok. Moze w trudnym momencie

Twdj bliski przypomni sobie Twoje stowa i one stang sie iskrg zmiany. Twoja rozmowa ma znaczenie. Twoje

wsparcie ma znaczenie. Ty masz znaczenie.

Powodzenia na tej trudnej, ale niezbednej drodze. Niech Twoja mitosc i determinacja bedg latarniag w ciemnosci.



