
Jak rozmawia� z bliskim o 
problemie
Praktyczny przewodnik trudnej rozmowy o uzale}nieniu



Wprowadzenie: Dlaczego rozmowa o 
uzale}nieniu jest tak trudna?
Rozmowa o uzale}nieniu to jedno z najtrudniejszych wyzwaE, przed jakimi mo}emy stan�� w relacjach z bliskimi. 
Nie jest to zwykCa rozmowa 3 to moment, w którym spotykaj� si� miCo[�, troska, l�k i desperacka ch�� pomocy. 
Cz�sto parali}uje nas obawa o to, jak nasza interwencja zostanie przyj�ta, czy nie zepsujemy relacji, czy nie 
powiemy czego[, co pogC�bi problem zamiast go rozwi�za�.

Uzale}nienie to choroba

Uzale}nienie dotyka nie tylko 
osob� uzale}nion�, ale caCe jej 
otoczenie. Rodzina, przyjaciele i 
wspóCpracownicy odczuwaj� 
jego skutki w ka}dym aspekcie 
}ycia. To choroba, która zmienia 
dynamik� relacji i wpCywa na 
wszystkich wokóC.

Silne emocje jako bariera

L�k, wstyd, poczucie winy i 
bezsilno[� tworz� mur, który 
utrudnia otwart� komunikacj�. 
Zarówno osoba uzale}niona, jak 
i jej bliscy mog� czu� si� 
uwi�zieni w spirali milczenia, nie 
wiedz�c, jak przeCama� ten 
impas.

Wsparcie, nie oskar}anie

Fundamentem skutecznej 
pomocy jest zrozumienie, }e 
celem rozmowy nie jest 
oskar}anie, wymuszanie zmian 
czy moralizowanie. To akt 
wsparcia, pokazanie, }e kto[ nie 
jest sam, }e jest kto[ gotowy 
stan�� u jego boku w 
najtrudniejszych momentach.

Przygotowanie si� do takiej rozmowy wymaga nie tylko odwagi, ale tak}e wiedzy o tym, jak skutecznie 
komunikowa� swoje obawy i trosk�. W tym przewodniku poznasz praktyczne strategie, które pomog� Ci 
przeprowadzi� t� trudn�, ale niezb�dn� rozmow� z empati�, szacunkiem i nadziej� na pozytywn� zmian�.



Kiedy i gdzie przeprowadzi� rozmow�?
Wybór odpowiedniego momentu i miejsca na rozmow� o uzale}nieniu mo}e zadecydowa� o jej sukcesie lub 
pora}ce. To nie jest rozmowa, któr� mo}na przeprowadzi� >mi�dzy innymi sprawami" czy w po[piechu. Wymaga 
ona starannego zaplanowania i stworzenia warunków, które sprzyjaj� otwarto[ci i szczero[ci.

WCa[ciwy moment

Absolutnie kluczowe jest, aby wybra� chwil�, gdy 
bliska osoba jest trze{wa i spokojna, nie pod wpCywem 
}adnych substancji psychoaktywnych. Rozmowa z 
osob� b�d�c� pod wpCywem alkoholu lub narkotyków 
nie przyniesie efektów 3 mo}e jedynie pogC�bi� konflikt 
i frustracj�. Obserwuj momenty wzgl�dnego spokoju, 
gdy widzisz, }e Twój bliski jest w miar� zrównowa}ony 
emocjonalnie.

Unikaj momentów tu} po kCótni, w [rodku kryzysu 
rodzinnego czy w sytuacjach wysokiego stresu. 
Wybierz dzieE, w którym oboje macie czas i energi� na 
gC�bsz� rozmow�. Weekend lub spokojny wieczór 
mog� by� lepsze ni} po[pieszny poranek przed prac�.

Odpowiednie miejsce

Miejsce rozmowy powinno zapewnia� prywatno[� i 
komfort. Idealne b�dzie miejsce, gdzie nie b�dziecie 
przerywani przez innych czConków rodziny, telefony 
czy inne zakCócenia. To mo}e by� spokojny pokój w 
domu, Cawka w parku, je[li pogoda sprzyja, lub 
neutralne miejsce, w którym oboje czujecie si� 
komfortowo.

Wa}ne jest równie}, aby nie byCo presji czasu. Nie 
planuj tej rozmowy na chwil� przed wyj[ciem do pracy 
czy przed wizyt� u lekarza. Daj sobie i rozmówcy 
przestrzeE na to, by rozmowa mogCa si� naturalnie 
rozwin��, bez poczucia po[piechu.
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Ocena stanu rozmówcy

Upewnij si�, }e osoba jest trze{wa i wzgl�dnie spokojna

02

Wybór miejsca

Znajd{ prywatne, ciche miejsce bez zakCóceE

03

Zaplanowanie czasu

Zarezerwuj wystarczaj�co du}o czasu bez presji 
terminów

04

Przygotowanie mentalne

Zbierz my[li i przygotuj si� emocjonalnie na ró}ne 
reakcje

Pami�taj, }e przygotowanie si� mentalnie jest równie wa}ne jak wybór miejsca i czasu. Zanim rozpoczniesz 
rozmow�, we{ gC�boki oddech, przypomn sobie o swoich intencjach 3 trosce i miCo[ci 3 i przygotuj si� na to, }e 
b�dziesz musiaC zachowa� spokój i empati� nawet wtedy, gdy rozmowa stanie si� trudna lub emocjonalna. Twoje 
przygotowanie i spokój mog� da� rozmówcy poczucie bezpieczeEstwa potrzebne do otwarcia si�.



Jak si� przygotowa� do rozmowy?
Skuteczna rozmowa o uzale}nieniu nie zaczyna si� w momencie, gdy wypowiadasz pierwsze sCowa 3 zaczyna si� 
znacznie wcze[niej, w procesie starannego przygotowania. To przygotowanie mo}e by� ró}nic� mi�dzy 
konstruktywn� wymian� zdaE a szkodliw� konfrontacj�.

Zbieranie konkretnych 
obserwacji

Zamiast operowa� ogólnikami 
jak >ci�gle pijesz" lub >zawsze 
jeste[ pod wpCywem", zapisz 
konkretne sytuacje, które Ci� 
zaniepokoiCy. Na przykCad: >W 
zeszCy pi�tek nie przyszedCe[ na 
urodziny córki" lub >Trzy razy w 
tym miesi�cu zadzwoniCe[ pijany 
w [rodku nocy". Fakty s� 
trudniejsze do zanegowania ni} 
ogólne oskar}enia i pokazuj�, }e 
naprawd� zwracasz uwag� na 
zachowanie bliskiej osoby.

Okre[lanie celów 
rozmowy

Przemy[l, co tak naprawd� 
chcesz osi�gn�� t� rozmow�. 
Czy chcesz wyrazi� swoj� 
trosk�? Zaproponowa� 
konkretn� pomoc? Ustali� 
granice? Im ja[niejsze b�d� 
Twoje cele, tym Catwiej b�dzie Ci 
prowadzi� rozmow� we 
wCa[ciwym kierunku i unikn�� 
zbaczania na boczne tory.

Przygotowanie na ró}ne 
reakcje

Osoba uzale}niona mo}e 
zareagowa� na wiele sposobów: 
zaprzeczeniem (>Nie mam 
problemu"), zCo[ci� (>Jak 
[miesz!"), milczeniem, pCaczem 
czy obiecywaniem 
natychmiastowej zmiany. 
Przygotuj si� mentalnie na ka}dy 
z tych scenariuszy i pomy[l, jak 
b�dziesz reagowa�, zachowuj�c 
spokój i empati�.

>Przygotowanie nie polega na planowaniu ka}dego sCowa 3 to o zapewnieniu sobie emocjonalnej stabilno[ci, by 
móc by� obecnym i wspieraj�cym, niezale}nie od tego, jak potoczy si� rozmowa."

Wa}nym elementem przygotowania jest równie} zadbanie o wCasny stan emocjonalny. Je[li jeste[ wyczerpany, 
zdenerwowany lub sfrustrowany, mo}e to negatywnie wpCyn�� na przebieg rozmowy. Przed rozmow� po[wi�� 
czas na dziaCania, które Ci� uspokajaj� 3 spacer, medytacj�, rozmow� z zaufan� osob�. Twój spokój i stabilno[� 
emocjonalna b�d� fundamentem, na którym zbudujesz konstruktywn� rozmow�.

Rozwa} równie} konsultacj� z profesjonalist� 3 terapeut� uzale}nieE lub psychologiem 3 który mo}e doradzi� Ci, 
jak najlepiej podej[� do tej konkretnej sytuacji. Czasami zewn�trzna perspektywa i fachowa wiedza mog� 
znacz�co poprawi� skuteczno[� Twojego podej[cia.



Co mówi�? Kluczowe zasady komunikacji
Sposób, w jaki formuCujemy swoje my[li podczas rozmowy o uzale}nieniu, ma ogromne znaczenie. NiewCa[ciwie 
dobrane sCowa mog� sprawi�, }e nawet najszczersze intencje zostan� odebrane jako atak, co spowoduje 
zamkni�cie si� rozmówcy. Z kolei empatyczna i przemy[lana komunikacja mo}e otworzy� drzwi do szczero[ci i 
zaufania.

Komunikaty >ja" zamiast >ty"

To jedna z najwa}niejszych zasad skutecznej komunikacji. Kiedy 
zaczynasz zdanie od >ty", naturaln� reakcj� rozmówcy jest obrona. 
>Ty zawsze pijesz", >Ty nigdy nie dotrzymujesz sCowa", >Ty 
rujnujesz rodzin�" 3 takie sformuCowania automatycznie stawiaj� 
osob� w pozycji oskar}onego.

Zamiast tego u}ywaj komunikatów >ja", które wyra}aj� Twoje 
uczucia i perspektyw�: >Martwi� si� o Ciebie, gdy widz�, }e..." lub 
>Czuj� si� bezsilny, kiedy obserwuj�, jak..." lub >Boj� si� o Twoje 
zdrowie, poniewa}...". Takie sformuCowania s� trudniejsze do 
odrzucenia, bo wyra}aj� Twoje autentyczne emocje, nie os�dzaj� 
drugiej osoby.

Wyra}aj trosk� i 
zrozumienie

Zamiast krytykowa�, oka}, }e 
rozumiesz, i} uzale}nienie to 
choroba. Powiedz: >Wiem, }e to 
nie jest Catwe" lub >Rozumiem, 
}e mo}esz czu� si� uwi�ziony w 
tej sytuacji". Taka postawa 
buduje most zamiast muru.

Zach�caj do otwarto[ci

Zadawaj pytania otwarte, które 
zapraszaj� do rozmowy: >Jak si� 
z tym czujesz?", >Co sprawia, }e 
si�gasz po alkohol/narkotyki?", 
>Czego potrzebujesz, }eby 
poczu� si� lepiej?". SCuchaj 
aktywnie, bez przerywania i 
oceniania.

Uwa}aj na ton i j�zyk ciaCa

To, jak mówisz, jest równie 
wa}ne jak to, co mówisz. 
Zachowaj spokojny, ciepCy ton 
gCosu. Utrzymuj kontakt 
wzrokowy, ale nie patrz 
oskar}aj�co. Twoje ciaCo 
powinno wyra}a� otwarto[� i 
wsparcie, nie os�d.

Pami�taj, }e celem tej rozmowy nie jest wymuszenie natychmiastowej zmiany czy przyznanie si� do problemu. 
Celem jest otwarcie kanaCu komunikacji, pokazanie, }e jeste[ sprzymierzeEcem, nie wrogiem. Nawet je[li 
rozmówca pocz�tkowo zaprzecza lub unika tematu, Twoje empatyczne podej[cie zasieje ziarno, które mo}e 
kieCkowa� przez dCugi czas.

Równie wa}ne jak to, co mówisz, jest to, jak sCuchasz. Aktywne sCuchanie oznacza peCne skupienie na rozmówcy, 
bez planowania swojej odpowiedzi w gCowie. Kiedy osoba skoEczy mówi�, podsumuj to, co usCyszaCe[: >Je[li 
dobrze rozumiem, czujesz si�...". To pokazuje, }e naprawd� sCuchasz i próbujesz zrozumie�, a nie tylko czekasz na 
swoj� kolej, by mówi�.



Czego unika� w rozmowie o uzale}nieniu?
Równie wa}ne jak wiedza o tym, co mówi�, jest [wiadomo[� tego, czego absolutnie unika�. Pewne zachowania i 
sformuCowania mog� nie tylko zniwelowa� pozytywny efekt rozmowy, ale wr�cz pogC�bi� konflikt i sprawi�, }e 
osoba uzale}niona zamknie si� w sobie jeszcze bardziej. Oto najcz�stsze puCapki, w które mo}emy wpa[� podczas 
trudnej rozmowy.

Oskar}enia i 
etykietowanie

SCowa takie jak >alkoholik", 
>narkoman", >sCabeuszy" czy 
>bezwolny" s� niezwykle 
krzywdz�ce i 
kontraproduktywne. Etykiety 
redukuj� zCo}on� osob� do 
jednego problemu i wywoCuj� 
poczucie wstydu, które jest 
jedn� z gCównych barier w 
drodze do poprawy. Zamiast 
tego mów o problemie lub 
zachowaniu, nie o osobie.

Gro{by i ultimatum

>Je[li nie przestaniesz pi�, 
odejd�", >Albo idziesz na 
terapi�, albo koEcz� z tob�" 3 
takie sformuCowania rzadko 
prowadz� do trwaCej zmiany. 
Mog� wywoCa� panik�, gniew 
lub pozorn� zgod�, która 
szybko mija. Zamiast grozi�, 
jasno okre[l konsekwencje, ale 
rób to z trosk�: >Martwi� si�, }e 
je[li sytuacja si� nie zmieni, 
b�dzie mi bardzo trudno..."

Moralizowanie i wymówki

>Powiniene[ si� wstydzi�", 
>Przecie} wiesz, }e to zCe", 
>Jak mo}esz to robi� swojej 
rodzinie?" 3 takie komentarze 
nie przynosz� nic 
konstruktywnego. Osoba 
uzale}niona ju} 
prawdopodobnie czuje 
ogromny wstyd i poczucie 
winy. Dorzucanie kolejnych 
warstw os�du tylko pogC�bia jej 
cierpienie i mo}e pchn�� j� z 
powrotem ku uzale}nieniu jako 
sposobowi radzenia sobie z 
bólem.

Rozmowy pod wpCywem emocji

Je[li czujesz, }e jeste[ zbyt zCy, sfrustrowany lub 
zrozpaczony, by zachowa� spokój, odCó} rozmow� na 
pó{niej. Rozmowa prowadzona w afekcie mo}e 
przeksztaCci� si� w kCótni�, wzajemne obwinianie i 
powiedzenie rzeczy, których pó{niej b�dziesz 
}aCowa�. Emocje s� naturalne i sCuszne, ale nie mog� 
dominowa� w rozmowie, która ma by� wspieraj�ca.

Porównania z innymi

>Zobacz, jak Jan daC rad�, a ty nie potrafisz", >Inni 
ludzie maj� gorsze problemy i sobie radz�" 3 
porównania s� destrukcyjne. Ka}da osoba i jej droga 
s� unikalne. To, co sprawdziCo si� u kogo[ innego, 
niekoniecznie zadziaCa tutaj. Zamiast porównywa�, 
skup si� na tym, co jest unikalne w sytuacji Twojego 
bliskiego.

Pami�taj

Jedn� z najgorszych rzeczy, jakie mo}esz zrobi�, to bagatelizowa� problem lub mówi�: >To nie takie zCe" 
lub >Inni maj� gorzej". Takie komentarze mog� sprawi�, }e osoba uzale}niona poczuje si� niezrozumiana i 
samotna. Jej problem jest realny i powa}ny 3 trzeba to uzna�, nie minimalizowa�.



Jak zachowa� empati� i wspiera� bliskiego?
Empatia to nie tylko pi�kne sCowo 3 to konkretna postawa i zestaw dziaCaE, które mog� sta� si� fundamentem 
skutecznego wsparcia osoby zmagaj�cej si� z uzale}nieniem. W praktyce oznacza to zdolno[� do spojrzenia na 
sytuacj� z perspektywy drugiej osoby, bez os�dzania jej wyborów czy zmagaE.

Uzale}nienie to choroba, nie 
wybór

To fundamentalna prawda, któr� 
trzeba sobie przypomina� 
szczególnie w najtrudniejszych 
momentach. Uzale}nienie zmienia 
chemi� mózgu, wpCywa na 
podejmowanie decyzji i kontrol� 
impulsów. Osoba uzale}niona nie 
>wybiera" swojego zachowania w 
taki sam sposób, jak zdrowa osoba. 
Zrozumienie tego pomaga 
zachowa� wspóCczucie nawet 
wtedy, gdy jej zachowania s� 
frustruj�ce czy krzywdz�ce.

Cierpliwo[� jako forma 
miCo[ci

Droga do wyzdrowienia jest dCuga, 
wyboista i peCna nawrotów. B�d� 
dni, gdy b�dziesz czuC, }e robisz 
krok do przodu, a nazajutrz cofniesz 
si� o dwa. Cierpliwo[� nie oznacza 
biernego akceptowania 
destrukcyjnych zachowaE 3 to 
[wiadome rozumienie, }e zmiana 
wymaga czasu. Twoja niezmiennie 
oferowana obecno[� i wsparcie 
mog� by� dla bliskiej osoby kotwic� 
w burzliwym morzu.

Gotowo[� do pomocy na 
ka}dym etapie

Wsparcie nie koEczy si� na jednej 
rozmowie. To dCugoterminowe 
zobowi�zanie do bycia obok 3 w 
dobrych i zCych chwilach, podczas 
sukcesów i upadków. Podkre[laj 
regularnie, }e jeste[ gotów pomóc: 
czy to w znalezieniu terapeuty, 
towarzyszeniu na pierwsz� wizyt�, 
czy po prostu wysCuchaniu w trudnej 
chwili. Wiedza, }e kto[ jest po 
Twojej stronie, mo}e by� 
decyduj�ca.

Praktyczne sposoby okazywania empatii

Regularnie sprawdzaj, jak si� czuje Twój bliski 3 nie tylko 
w kontek[cie uzale}nienia, ale ogólnie

Doceniaj ka}dy, nawet najmniejszy krok w dobrym 
kierunku 3 >Ciesz� si�, }e dzi[ zdecydowaCe[ si�..."

Oferuj konkretn� pomoc zamiast ogólnikowych deklaracji: 
>Mog� jutro pojecha� z tob� do poradni" zamiast 
>Powiedz, je[li mog� co[ zrobi�"

Szanuj granice i autonomi� 3 mo}esz oferowa� wsparcie, 
ale ostateczn� decyzj� podejmuje druga osoba

Dbaj równie} o siebie 3 wypalenie si� emocjonalne nie 
pomo}e ani Tobie, ani bliskiej osobie

>Empatia to most, który C�czy dwie 
samotno[ci. W kontek[cie uzale}nienia mo}e 
by� ró}nic� mi�dzy nadziej� a rozpacz�."

Pami�taj, }e empatia nie oznacza akceptowania ka}dego zachowania czy rezygnacji z wCasnych granic. Mo}esz 
wspóCczu� i rozumie� trudno[ci bliskiej osoby, jednocze[nie jasno komunikuj�c, jakie zachowania s� dla Ciebie nie 
do przyj�cia. To delikatna równowaga mi�dzy wsparciem a zachowaniem wCasnego zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego.



PrzykCady skutecznych zdaE i pytaE w 
rozmowie
Teoria to jedno, ale konkretne przykCady mog� by� nieocenione, gdy stajesz przed wyzwaniem rozpocz�cia trudnej 
rozmowy. Poni}ej znajdziesz sprawdzone zdania i pytania, które mog� pomóc Ci w konstruktywnej komunikacji. 
Pami�taj, by dostosowa� je do swojego stylu mówienia i konkretnej sytuacji 3 autentyczno[� jest kluczowa.

Kiedy rozmowa staje si� trudna

>Rozumiem, }e mo}esz czu� zCo[� z powodu tej 
rozmowy. Moje intencje s� dobre 3 po prostu si� o 
Ciebie boj�."

>Nie chc� Ci� oskar}a�. Po prostu widz�, }e 
cierpisz, i chc�, }eby[ wiedziaC, }e nie jeste[ sam."

>Wiem, }e to brzmi jak krytyka, ale naprawd� 
martwi� si� o Twoje zdrowie i }ycie. Jeste[ dla 
mnie wa}ny."

>Nie oczekuj�, }e wszystko zmienisz od razu. Chc� 
tylko, }eby[ wiedziaC, }e mo}esz na mnie liczy�, 
kiedy b�dziesz gotowy."

Zadawanie otwartych pytaE

>Co sprawia, }e si�gasz po alkohol/narkotyki? 
Mo}e jest co[, z czym mog� Ci pomóc poradzi� 
sobie inaczej?"

>Jak si� czujesz, gdy to robisz? Co odczuwasz 
pó{niej?"

>Czy s� momenty, kiedy czujesz, }e chciaCby[ 
przesta�? Co Ci� wtedy powstrzymuje?"

>Czego potrzebujesz ode mnie? Jak mog� Ci 
najlepiej pomóc?"

Reagowanie na 
zaprzeczenie

>Rozumiem, }e mo}esz tak 
odczuwa�. Ale musz� Ci 
powiedzie� o tym, co 
zaobserwowaCem, poniewa} 
naprawd� mi zale}y. [Opisz 
konkretne sytuacje]"

Podtrzymywanie nadziei

>Wierz� w Ciebie i w to, }e 
mo}esz to przezwyci�}y�. 
Wiem, }e to jest trudne, ale nie 
jeste[ sam. Jestem tutaj i b�d�."

Ustalanie granic

>Kocham Ci� i chc� Ci pomóc, 
ale nie mog� akceptowa� 
[konkretne zachowanie]. To 
sprawia mi ból i musz� o siebie 
zadba� równie}."

Pami�taj, }e te zdania s� punktem wyj[cia, nie sztywnym scenariuszem. Najwa}niejsze jest, by Twoje sCowa byCy 
szczere i pCyn�Cy z serca. Osoba uzale}niona cz�sto ma wyostrzone wyczucie faCszu 3 autentyczna troska i miCo[� 
s� znacznie skuteczniejsze ni} perfekcyjnie wyuczone frazy.

Rozpoczynanie rozmowy

>Zauwa}yCem, }e ostatnio 
cz�sto si� izolujesz i wydajesz 
si� smutny. Martwi� si� o Ciebie. 
Czy chciaCby[ o tym 
porozmawia�?"

Wyra}anie troski

>Wiem, }e to trudne, ale chc�, 
}eby[ wiedziaC, }e jestem tutaj, 
}eby Ci� wspiera�, nie ocenia�. 
Zale}y mi na Tobie i chc� 
pomóc."

Proponowanie pomocy

>Czy my[laCe[ kiedy[ o tym, 
}eby poszuka� pomocy? Nie 
musisz przez to przechodzi� 
sam. Mog� pomóc Ci znale{� 
odpowiedni� osob� lub 
miejsce."



Jak reagowa� na opór i zaprzeczenie?
Jedn� z najtrudniejszych chwil w rozmowie o uzale}nieniu jest moment, gdy osoba stanowczo zaprzecza 
problemowi lub reaguje gniewem i oburzeniem. To naturalny mechanizm obronny 3 zaprzeczenie jest cz�sto 
pierwsz� reakcj� na konfrontacj� z bolesn� prawd�. Twoja reakcja w tym momencie mo}e zadecydowa� o tym, czy 
dialog zostanie zamkni�ty, czy pozostanie otwarty na przyszCo[�.

Zrozum mechanizm 
zaprzeczenia

Zaprzeczenie nie jest celowym 
kCamstwem 3 to psychologiczny 
mechanizm obronny chroni�cy 
ego przed bolesnym uznaniem 
rzeczywisto[ci. Osoba 
uzale}niona mo}e szczerze 
wierzy�, }e >nie jest tak {le" lub 
>ma wszystko pod kontrol�".

Zachowaj spokój

Nie wdawaj si� w kCótnie ani nie 
próbuj siC� przekona� rozmówcy, 
}e si� myli. Im bardziej b�dziesz 
naciska�, tym silniejsza b�dzie 
obrona. Zachowaj spokój i 
powtarzaj swoje przesCanie troski.

Daj przestrzeE

Czasami najlepsz� reakcj� jest 
zakoEczenie rozmowy z 
godno[ci� i pozostawienie 
otwartych drzwi: >Rozumiem, }e 
teraz tak to widzisz. Je[li 
kiedykolwiek zechcesz 
porozmawia�, jestem dost�pny."

Co mówi� w obliczu oporu?

Gdy napotkasz zaprzeczenie lub gniew, mo}esz 
odpowiedzie�:

>Rozumiem, }e mo}esz si� ze mn� nie zgadza�. Mówi� 
to, bo mi na Tobie zale}y, nie po to, by Ci� atakowa�."

>Nie musisz teraz si� ze mn� zgadza�. Chc� tylko, }eby[ 
wiedziaC o moich obawach i }e jestem tutaj, gdy b�dziesz 
gotowy."

>Widz�, }e to Ci� zCo[ci. Nie byC to mój cel. Mo}emy do 
tego wróci�, kiedy b�dziesz gotowy."

01

Akceptuj emocje rozmówcy

Nie neguj jego gniewu czy frustracji. Powiedz: >Widz�, 
}e jeste[ zCy i rozumiem to."

02

Powtarzaj przesCanie troski

Nie pozwól, by emocje zdominowaCy gCówne przesCanie: 
>Mówi� to z troski, nie z ch�ci skrzywdzenia."

03

Unikaj eskalacji

Je[li rozmowa staje si� kCótni�, delikatnie j� przerwij: 
>Nie chc�, }eby[my si� kCócili. Porozmawiajmy pó{niej."

04

Pozostaw otwarte drzwi

ZakoEcz rozmow� jasnym komunikatem: >Jestem tutaj 
dla Ciebie, gdy b�dziesz chciaC porozmawia�."

Wa}ne przypomnienie

Opór i zaprzeczenie nie oznaczaj�, }e Twoja rozmowa byCa bezu}yteczna. Cz�sto prawda potrzebuje 
czasu, by dotrze� do [wiadomo[ci. Twoje sCowa mog� pracowa� w pod[wiadomo[ci rozmówcy przez 
tygodnie lub miesi�ce, zanim przynios� efekt. Nie poddawaj si� po pierwszej odmowie.

Pami�taj, }e nie mo}esz zmusi� nikogo do zmiany ani nawet do przyznania, }e ma problem. Mo}esz jedynie zasia� 
ziarno [wiadomo[ci, oferowa� wsparcie i by� konsekwentny w swoim przekazie. Daj czas i przestrzeE, by bliska 
osoba mogCa przemy[le� rozmow� bez presji. Czasami po kilku dniach czy tygodniach sama wraca do tematu, 
gotowa do gC�bszej rozmowy.



Rola rodziny i bliskich w procesie wsparcia
Uzale}nienie nie dziaCa w pró}ni 3 dotyka caCego systemu rodzinnego. Z jednej strony rodzina mo}e by� 
najwi�kszym {ródCem wsparcia i siC� nap�dow� zmiany. Z drugiej strony, nie[wiadome zachowania bliskich mog� 
nieumy[lnie podtrzymywa� uzale}nienie. Zrozumienie dynamiki rodzinnej i [wiadome ksztaCtowanie zdrowych 
relacji jest kluczem do skutecznej pomocy.

Silne wi�zi jako czynnik ochronny

Badania pokazuj�, }e osoby uzale}nione, które maj� 
wsparcie rodziny i czuj� si� kochane, maj� znacznie 

wi�ksze szanse na wyzdrowienie. Otwarta 
komunikacja, w której mo}na mówi� o uczuciach bez 
strachu przed os�dem, zmniejsza ryzyko pogC�biania 

si� uzale}nienia. Regularne rozmowy, wspólne 
sp�dzanie czasu i okazywanie miCo[ci tworz� sie� 

bezpieczeEstwa, która mo}e zCapa� osob� spadaj�c� 
w otchCaE uzale}nienia.

Ustalanie zdrowych granic

Wsparcie nie oznacza akceptowania ka}dego 
zachowania. Wr�cz przeciwnie 3 zdrowa rodzina 
ustala jasne granice i konsekwencje. Na przykCad: 
>Kocham Ci�, ale nie b�d� po}ycza� Ci pieni�dzy, 
je[li wiem, }e przeznaczysz je na alkohol" lub >Nie 
b�d� tolerowa� agresji w domu, nawet je[li jeste[ 
pod wpCywem". Granice chroni� zarówno osob� 
uzale}nion�, jak i reszt� rodziny przed 
destrukcyjnymi zachowaniami.

Unikanie wspóCuzale}nienia

WspóCuzale}nienie to wzorzec zachowaE, w którym 
bliscy nie[wiadomie wspieraj� uzale}nienie 3 na 

przykCad kCami�c za osob� uzale}nion�, ukrywaj�c 
problemy przed [wiatem, ratuj�c j� z konsekwencji 

jej dziaCaE. To robione z miCo[ci, ale w efekcie chroni 
osob� przed odczuciem peCnych konsekwencji jej 

zachowania, co opó{nia moment przeComu i decyzji o 
zmianie.

Praktyczne dziaCania dla rodziny

Edukujcie si� wspólnie o uzale}nieniu 3 czytajcie, 
uczestniczcie w spotkaniach informacyjnych

1.

Rozmawiajcie otwarcie o swoich uczuciach i 
obawach, zarówno z osob� uzale}nion�, jak i 
mi�dzy sob�

2.

Ustalcie wspólnie jasne zasady i konsekwencje, a 
nast�pnie trzymajcie si� ich konsekwentnie

3.

Dbajcie o wCasne zdrowie psychiczne 3 terapia dla 
czConków rodziny jest równie wa}na

4.

Celebrujcie maCe sukcesy i post�py, buduj�c 
atmosfer� nadziei i pozytywnego wzmocnienia

5.

Grupy wsparcia dla rodzin

Nie musicie przechodzi� przez to sami. Istniej� grupy 
wsparcia dla rodzin osób uzale}nionych, takie jak:

Al-Anon 3 dla rodzin osób uzale}nionych od 
alkoholu

Nar-Anon 3 dla rodzin osób uzale}nionych od 
narkotyków

Grupy wsparcia przy lokalnych poradniach 
uzale}nieE

Terapia rodzinna z profesjonalnym terapeut�

W tych miejscach spotkasz ludzi przechodz�cych 
przez podobne do[wiadczenia, co mo}e by� 
nieocenione {ródCo wsparcia, zrozumienia i 
praktycznych rad.

>Rodzina to nie tylko grupa osób mieszkaj�cych razem 3 to system, w którym zmiana jednego elementu wpCywa 
na caCo[�. Uzdrowienie osoby uzale}nionej cz�sto wymaga uzdrowienia caCego systemu rodzinnego."

Pami�taj, }e troska o bliskiego nie mo}e odbywa� si� kosztem Twojego wCasnego zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego. Je[li czujesz si� wyczerpany, sfrustrowany lub bezradny, to znak, }e potrzebujesz wCasnego 
wsparcia. Szukanie pomocy dla siebie nie jest egoizmem 3 to konieczno[�. Nie mo}esz podtrzymywa� innych, je[li 
sam si� zawalasz.



Gdzie szuka� pomocy i jak j� zaproponowa�?
Wiedza o tym, gdzie szuka� profesjonalnej pomocy i jak skutecznie j� zaproponowa�, mo}e by� decyduj�ca dla 
powodzenia interwencji. Cz�sto osoby uzale}nione s� przytCoczone sam� my[l� o szukaniu pomocy 3 nie wiedz�, 
gdzie si� uda�, czego si� spodziewa�, czy to naprawd� pomo}e. Twoje wsparcie w tym procesie mo}e obni}y� te 
bariery i uczyni� pierwszy krok mniej przera}aj�cym.

O[rodki terapii uzale}nieE

W Polsce dziaCa sie� publicznych i 
prywatnych o[rodków 
specjalizuj�cych si� w leczeniu 
uzale}nieE. Oferuj� one ró}ne formy 
pomocy 3 od konsultacji 
ambulatoryjnych po programy 
stacjonarne. Wiele z nich ma strony 
internetowe z informacjami o ofercie 
i kontaktem.

Grupy wsparcia

Anonimowi Alkoholicy (AA), 
Anonimowi Narkomani (NA) i inne 
grupy samopomocowe oferuj� 
bezpCatne, dost�pne wsparcie 
oparte na zasadzie wzajemnej 
pomocy. Spotkania odbywaj� si� 
regularnie w ró}nych miastach i s� 
dost�pne praktycznie dla ka}dego.

Poradnie uzale}nieE

Gminne i powiatowe poradnie 
leczenia uzale}nieE oferuj� 
bezpCatne konsultacje, diagnostyk� i 
terapi�. To cz�sto pierwszy punkt 
kontaktu z systemem pomocy. 
Mo}na tam uzyska� informacje, 
wsparcie i skierowania do dalszego 
leczenia.

Jak zaproponowa� szukanie 
pomocy?

Oto skuteczne podej[cia, które mog� zwi�kszy� 
szans� na przyj�cie propozycji:

Oferuj konkretn� pomoc: Zamiast >Powiniene[ 
pój[� do terapeuty" powiedz >ZnalazCem dobr� 
poradni� niedaleko. Mog� pojecha� z Tob� na 
pierwsz� wizyt�, je[li chcesz."

Podkre[l, }e to proces: >Nikt nie oczekuje, }e 
wszystko zmieni si� od razu. Leczenie to podró}, a 
ja b�d� z Tob� na ka}dym etapie."

Normalizuj szukanie pomocy: >Wielu ludzi 
korzysta z terapii. To znak siCy, nie sCabo[ci, }e 
jeste[ gotów popracowa� nad sob�."

Zaproponuj wspólne poszukiwanie: >Mo}e razem 
mo}emy poszuka� odpowiedniego miejsca? Nie 
musisz robi� tego sam."

Przydatne kontakty

OD-NOWA 3 Fundacja wspieraj�ca osoby z 
problemem uzale}nieE: www.odnowa.org.pl

PARPA 3 PaEstwowa Agencja Rozwi�zywania 
Problemów Alkoholowych, baza poradni: 
www.parpa.pl

Telefon zaufania KBPN: 800-199-990 (codziennie 
16:00-21:00)

Anonimowi Alkoholicy: www.aa.org.pl

Anonimowi Narkomani: www.na-polska.org

Al-Anon (dla rodzin): www.al-anon.org.pl

1Uznanie problemu

Osoba zaczyna dostrzega�, }e uzale}nienie 
wpCywa na jej }ycie

2 Szukanie informacji

Badanie opcji leczenia, czytanie o dost�pnej 
pomocy

3Pierwszy kontakt

Telefon do poradni, udziaC w pierwszym 
spotkaniu grupy wsparcia

4 Rozpocz�cie terapii

Regularne spotkania z terapeut�, program 
leczenia

5DCugoterminowa praca

Kontynuacja terapii, budowanie nowych 
nawyków, wsparcie grupy

Wa}ne

Pami�taj, }e leczenie uzale}nienia to proces, nie jednorazowe wydarzenie. Wymaga czasu, 
zaanga}owania i cz�sto wielu prób. Nawroty s� naturaln� cz�[ci� tego procesu i nie oznaczaj� pora}ki. 
Twoje konsekwentne wsparcie przez caCy ten czas mo}e by� kluczowe dla ostatecznego sukcesu.

Czasami najwi�ksz� barier� w szukaniu pomocy jest strach przed nieznanym. Je[li mo}esz, spróbuj zdoby� 
konkretne informacje o miejscach, które proponujesz 3 jak wygl�da pierwsza wizyta, co mo}na oczekiwa�, czy s� 
jakie[ koszty. Im wi�cej konkretów mo}esz poda�, tym mniej przera}aj�ce b�dzie podj�cie 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
Dotarli[my do koEca tego przewodnika, ale dla Ciebie i Twojego bliskiego to dopiero pocz�tek potencjalnej podró}y 
ku zmianie. Trudna rozmowa, któr� zamierzasz przeprowadzi� lub ju} przeprowadziCe[, to akt ogromnej odwagi i 
gC�bokiej miCo[ci. Nie bagatelizuj tego, co robisz 3 mo}esz dosCownie ratowa� komu[ }ycie.

70%
Osób które szukaj� pomocy

robi to po interwencji bliskiej osoby

3-7
Prób

potrzeba [rednio do osi�gni�cia 
trwaCej abstynencji

85%
Szans na dCugotrwaC� 

popraw�

przy wsparciu rodziny i 
profesjonalnej terapii

Kluczowe przesCania do 
zapami�tania

Przygotowanie ma znaczenie: Czas po[wi�cony 
na przemy[lenie, co i jak powiedzie�, zwi�ksza 
szanse na konstruktywn� rozmow�

Empatia buduje mosty: Podej[cie peCne 
wspóCczucia i zrozumienia, wolne od os�du, 
otwiera drzwi do szczero[ci i zaufania

Cierpliwo[� to klucz: Zmiana nie dzieje si� z dnia 
na dzieE. Twoje konsekwentne, kochaj�ce wsparcie 
ma ogromne znaczenie

Nie jeste[ sam: Istnieje wiele {ródeC pomocy dla 
osób uzale}nionych i ich rodzin. Szukanie wsparcia 
to znak m�dro[ci

Ka}da rozmowa ma znaczenie: Nawet je[li nie 
przynosi natychmiastowych efektów, zasiane 
ziarno [wiadomo[ci mo}e kieCkowa�

>Zmiana zaczyna si� w momencie, gdy kto[ widzi swoj� sytuacj� inaczej ni} dotychczas. Twoja rozmowa mo}e 
by� tym momentem przeComowego spojrzenia."

Pami�taj o sobie

Pomagaj�c innemu, nie zapomnij 
o wCasnych potrzebach. 
Wypalenie emocjonalne nie 
pomo}e nikomu. Szukaj 
wsparcia dla siebie, doC�cz do 
grupy dla rodzin, rozwa} terapi�. 
Mo}esz by� skutecznym 
wsparciem tylko wtedy, gdy sam 
jeste[ w dobrej kondycji 
psychicznej.

Celebruj maCe zwyci�stwa

Ka}dy dzieE abstynencji, ka}de 
spotkanie terapeutyczne, ka}da 
szczera rozmowa to sukces. Nie 
czekaj na >wielk� zmian�" 3 
doceniaj i celebruj maCe kroki. 
One buduj� fundament pod 
trwaC� przemian�.

Nie poddawaj si� nadziei

Nawet w najtrudniejszych 
chwilach, gdy wydaje si�, }e nic 
nie dziaCa, zachowaj nadziej�. 
Historia odzyskiwania zdrowia 
przez osoby uzale}nione jest 
peCna momentów, gdy wydawaCo 
si�, }e wszystko stracone, a 
potem nast�piC przeCom. Twoja 
wiara w mo}liwo[� zmiany mo}e 
by� kotwic� dla drugiej osoby.

Trudna rozmowa o uzale}nieniu to jeden z najwi�kszych dowodów miCo[ci, jaki mo}esz da� bliskiej osobie. To 
ryzykowne 3 mo}esz spotka� si� z odrzuceniem, gniewem, zaprzeczeniem. Ale to równie} niezwykle cenne 3 bo 
pokazujesz, }e ta osoba ma znaczenie, }e jej }ycie jest wa}ne, }e nie jest sama w swoich zmaganiach.

Przygotowanie, empatia i cierpliwo[� to Twoje najwa}niejsze narz�dzia. U}ywaj ich m�drze i konsekwentnie. A 
przede wszystkim pami�taj: nie musisz by� perfekcyjny w tej rozmowie. Musisz by� autentyczny, kochaj�cy i 
obecny. To wystarcza.

Nawet je[li efekt nie jest natychmiastowy, nawet je[li dzi[ Twoja rozmowa spotka si� z oporem 3 nie tra� nadziei. 
Zasiane dzi[ ziarno troski i miCo[ci mo}e przynie[� owoce za tydzieE, miesi�c lub rok. Mo}e w trudnym momencie 
Twój bliski przypomni sobie Twoje sCowa i one stan� si� iskr� zmiany. Twoja rozmowa ma znaczenie. Twoje 
wsparcie ma znaczenie. Ty masz znaczenie.

Powodzenia na tej trudnej, ale niezb�dnej drodze. Niech Twoja miCo[� i determinacja b�d� latarni� w ciemno[ci.


