Wskazania dla rodzin z problemem
alkoholowym

SPOSOB POSTEPOWANIA DLA RODZIN OSOB UZALEZNIONYCH OD ALKOHOLU

CZEGO NALEZY UNIKAC:
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Nie utatwiaj alkoholikowi zycia, nie ukrywaj przed nim skutkéw jego picia i nie rob za
niego tego, co sam powinien zrobic.

Nie probuj powstrzymac alkoholika przed dalszym piciem, jest to niemozliwe. Moze to
tylko zrobi¢ on sam.

Nie kto¢ sig z nietrzezwym alkoholikiem.

Nie chowaj ani nie wyrzucaj jego wodki, bo kupi przeciez i tak wiecej.

Nie czuj sie dotkniety, kiedy alkoholik obwinia ciebie za to, ze pije. Wiesz, ze uzywa
wszystkich mozliwych wykretow, aby si¢ usprawiedliwic.

Nie uzywaj alkoholu, ani lekarstw po to, aby "uciec" od swojej rodziny oraz sytuacji w
jakiej si¢ znajdujesz.

Nie potepiaj, nie osadzaj, ani nie krytykuj, pamigtaj, ze alkoholizm jest chorobg.

Jesli jeste§ dzieckiem alkoholika (alkoholiczki), nie traktuj problemow swoich
rodzicow jako najwazniejszej rzeczy Swojego zycia.

Nie oczekuj, ze wszystko zmieni si¢ na lepsze w ciggu jednego dnia.

Nie staraj si¢ zmieni¢ nikogo oprécz samego sicbie.

Nie pozwalaj na to, aby lito$¢ nad samym soba wzrastala, poniewaz to ciebie zniszczy.
Nie martw si¢ nadmiernie problemami alkoholika.

CO NALEZY ROBIC:

Pamietaj, ze nie tylko ty jeden masz alkoholika w rodzinie.

Szukaj pomocy w  Al-Anon (grupy samopomocowe krewnych i przyjaciol
alkoholikéw)), Alateen (grupy samopomocowe dzieci alkoholikow), AA oraz
miejscowych poradniach dla spraw zwiazanych z alkoholizmem.

Naucz sie wszystkiego, co jest dla ciebie mozliwe o chorobie rodzinnej, jaka jest
alkoholizm.

Badz szczery ze sobg oraz z innymi.

Wykorzystaj swoje talenty zgodnie ze swoimi zainteresowaniami.

Rozwijaj w sobie rozumne podejscie do alkoholizmu.

Pamietaj, ze nie tylko sam alkoholik, ale wszyscy czlonkowie rodziny sg dotknigcei tg
chorobg w sferze uczuc.

Znajdz kogo$ poza zasiggiem rodziny, komu mozesz zaufac.

Naucz si¢ przebaczaé sobie i innym. Pielggnowanie pretensji szkodzi tobie samemu.
Zaufaj twojej Sile Wyzszej.

Przeprowadz analize¢ swego postepowania i przyznaj si¢ do swoich bledow przed jakas
0soba.

Dziel si¢ z innymi tym, czego nauczyles si¢ w Al-Anon lub Alateen.



