
Wskazania dla rodzin z problemem
alkoholowym

sposos posr4powANrA DLA RoDzIN os6s uzA,LrZNIoNYcH oD ALKoHoLU

CZEGO NALEZY UNIKAC:

l. Nie ulatwiaj alkoholikowi Zycia, nie ukrywaj przed nim skutk6w jego picia i nie r6b za

niego tego, co sam powinien zrobi6.
2. Nie pr6buj powstrzymad alkoholika przed dalszym piciem, jest to niemo2liwe. MoZe to

tylko zrobii on sam.

3. Nie kl66 sig z nietrze2wym alkoholikiem.
4. Nie chowaj ani nie wyrzucaj jego w6dki, bo kupi przecie2 i tak wigcej.
5. Nie czuj sig dotknigty, kiedy alkoholik obwinia ciebie za to,2e pije. Wiesz,2e uiywa

wszystkich mo2liwych wykrgt6w, aby sig usprawiedliwi6.
6. Nie u2ywaj alkoholu. ani lekarstw po to, aby "uciec" od swojej rodziny oraz syuacji w

jakiej sig znajdujesz.
7. Nie potgpiaj, nie os4dzaj, ani nie krytykuj, pamigtaj,2e alkoholizm jest chorobq.

8. Je6li jesteS dzieckiem alkoholika (alkoholiczki), nie traktuj problem6w swoich
rodzic6w jako najwa2niejszej rzeczy swojego 2ycia.

9. Nie oczekuj,2e wszystko zmieni sig na lepsze w ci4gu jednego dnia.
10. Nic staraj sig zmicnii nikogo opr6cz samego siebie.

I l. Nie pozwalaj na to, aby lito(6 nad samym sob4 wzrastala, poniewa2 to ciebie zniszczy.

12. Nie martw sig nadmiemie problemami alkoholika.

CO NALEZY ROBIC:

I . Pamigtaj, 2e nie tylko ty jeden masz alkoholika w rodzinie.
2. Szukaj pomocy w Al-Anon (grupy samopomocowe krewnych i ptzyjacidl

alkoholik6w)), Alateen (6rupy samopomocowe dzieci alkoholikow), AA oraz

miejscowych poradniach dla spraw rwiqzanych z alkoholizmem.
3. Naucz sig wszystkiego, co jest dla ciebie mo2liwe o chorobie rodzinnej, jak4 jest

alkoholizm.
4. BqdL szczery ze sobq oraz z innymi.
5. Wykorzystaj swoje talenty zgodnie ze swoimi zainteresowaniami.
6. Rozwijaj w sobie rozumne podejScie do alkoholizmu.
7. Pamigtaj, 2e nie tylko sam alkoholik, ale wszyscy czlonkowie rodziny sq dotknigci tq

chorobq w sferze uczui.
8. ZnajdLkogo5 poza zasiggiem rodziny, komu mo2esz zaufa6.

9. Naucz sig przebacza6 sobie i innym. Pielggnowanie pretensji szkodzi tobie samemu.

10. Zaufaj twojej Sile Wlszej.
11. PrzeprowadL analizg swego postqpowania i przyznaj sig do swoich bl9d6w przed jak46

osob4.
12. Dziel sig z innyrni Rm, czego nauczyleS sig w Al-Anon lub Alateen.


