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Rodzina jest podstawowym Srodowiskiem, w ktérym jednostka
ksztattuje swoje pierwsze dosSwiadczenia, wartosci oraz wzorce
zachowan. W rodzinie uczymy sie, jak budowa¢ relacje, jak
radzi¢ sobie z emocjami oraz jak interpretowad otaczajacy nas
Swiat. Jednak nie wszystkie rodziny oferujg zdrowe i stabilne
warunki do rozwoju. Dla wielu o0sdéb dorastanie w rodzinie z
problemem alkoholowym stanowi doswiadczenie, ktdére wywiera
trwaty wpiyw na ich zycie emocjonalne, spoteczne 1 zawodowe.
Problemy z alkoholem w rodzinie czesto prowadzg do trudno$ci w
relacjach interpersonalnych, ksztattowania poczucia wtasnej
wartosci oraz radzenia sobie z trudnymi emocjami w dorostym
Zyciu.

Osoby doroste, ktore wychowywaty sie w takich rodzinach,
czesto nadajg specyficzne znaczenie tym dosSwiadczeniom, ktore
mogg mie¢ zardwno destrukcyjny, jak i konstruktywny charakter.
Swiadomo$¢ problemu alkoholowego w rodzinie oraz zrozumienie
jego wptywu na wtasne zycie stajg sie kluczowe dla budowania
zdrowych relacji i odnalezienia satysfakcji w dorostosci.

Wptyw rodziny z problemem alkoholowym na ksztattowanie
tozsamosci

Dzieci, ktdére dorastajg w rodzinie z problemem alkoholowym,
czesto od najmtodszych 1lat doswiadczaja chaosu,
nieprzewidywalno$ci oraz braku emocjonalnego wsparcia. To, jak
osoba dorosta interpretuje te doswiadczenia, zalezy od wielu
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czynnikéw, takich jak osobowo$¢, zasoby wsparcia zewnetrznego
oraz stopien zaangazowania drugiego opiekuna lub innych
cztonkéw rodziny. W wielu przypadkach osoby doroste wychodzgce
z takich rodzin zmagajg sie z niskim poczuciem wtasnej
wartosci, trudnos$ciami w zaufaniu innym oraz trudnosciami w
wyrazaniu swoich emocji.

Przyktadem moze by¢ 35-letnia Kasia, ktora dorastata w
rodzinie, w ktdérej ojciec miat* problem alkoholowy. Jako
dziecko czesto musiata przejmowa¢ odpowiedzialnos¢ za
rodzenstwo, ukrywajac przed nimi trudne sytuacje, w ktdrych
uczestniczyta. W dorostym zyciu Kasia odczuwata ogromng
potrzebe kontrolowania sytuacji i trudno byto jej zaufad
partnerowi w zwigzkach. Dla niej doswiadczenie wychowywania
sie w takiej rodzinie nada*o znaczenie w postaci przekonania,
ze musi zawsze by¢ silna i samodzielna, co z kolei utrudnia%o
jej budowanie zdrowych relacji.

Dla wielu dorostych wychowanie w rodzinie alkoholowej prowadzi
do wewnetrznej sprzecznosci miedzy pragnieniem blisko$ci a
lekiem przed zranieniem. Te dosSwiadczenia moga wptywaé na
ksztattowanie sie tozsamo$ci oraz tego, jak postrzegaja siebie
jako jednostki zdolne do budowania satysfakcjonujgcych
relacji.

Role przyjmowane przez dzieci w rodzinach alkoholowych

W rodzinach z problemem alkoholowym czesto wystepujg okreslone
role, ktdére dzieci przyjmujg, aby przystosowaé¢ sie do trudnych
warunkéw. Te role majg na celu przetrwanie w chaotycznym
Srodowisku, ale mogg takze wptywal na pdzniejsze zycie
doroste. NajczesSciej wyrdznia sie takie role jak bohater
rodziny, koziot ofiarny, maskotka czy niewidzialne dziecko.
Kazda z tych rél ma swoje specyficzne konsekwencje w
dorostosci.

Bohater rodziny, ktéry stara sie ratowad¢ sytuacje poprzez
perfekcyjne zachowanie i osiggniecia, czesto w dorostym zyciu



kontynuuje ten wzorzec. 0soby petnigce te role stawiajg sobie
bardzo wysokie wymagania i czesto czujg sie odpowiedzialne za
innych, co moze prowadzi¢ do chronicznego stresu i wypalenia.
Koziot ofiarny, z kolei, w dziecihAstwie obarcza sie wing za
wszystkie problemy rodzinne, a w dorostos$ci moze zmagajg sie z
niskim poczuciem wtasnej wartosci i skt*onnoSciami do
autodestrukcji.

Przyktadem moze by¢ Marek, ktéry petnit role bohatera rodziny.
Juz w dziecinstwie starat sie, aby nie sprawiac zadnych
problemédw, osiggat sSwietne wyniki w nauce i przejmowat
obowigzki domowe. W dorostym zyciu stat sie perfekcjonistg w
pracy, ale nie potrafit odpocza¢ i odczuwat ciggty niepokodj,
ze coS$S moze sie nie udad. Znaczenie, jakie nadat swojemu
doswiadczeniu, polegato na przekonaniu, ze zawsze musi by¢
najlepszy, aby unika¢ chaosu i nieprzewidywalno$ci, ktdre
towarzyszyty mu w dziecinstwie.

Trudnosci w relacjach interpersonalnych

Doroste osoby wychowane w rodzinach z problemem alkoholowym
czesto dosSwiadczajg trudnosci w budowaniu zdrowych i
satysfakcjonujgcych relacji interpersonalnych. Z jednej
strony, moga pragna¢ bliskosci i zrozumienia, ale z drugiej
strony lek przed odrzuceniem lub zranieniem moze prowadzic¢ do
unikania zaangazowania emocjonalnego. Tego rodzaju
ambiwalencja wynika z doswiadczen dzieciecych, gdzie
opiekunowie, szczegb6lnie wuzalezniony rodzic, mogli by¢
nieprzewidywalni i emocjonalnie niedostepni.

Przyktadem moze by¢ Dorota, ktdéra dorastajgc z matka
alkoholiczka, nigdy nie miata pewno$ci, w jakim stanie
emocjonalnym znajdzie sie jej matka. W dorostym zyciu Dorota
miata trudnosci z wchodzeniem w gtebsze relacje, poniewaz
obawiata sie, ze jej bliscy mogg zawie$¢ jej zaufanie tak, jak
zawodzita matka. Z tego powodu wielokrotnie unikata bliskosci,
co prowadzito do izolacji emocjonalnej.



Dodatkowo, osoby wychowane w rodzinach alkoholowych mogg mie¢
trudnosci z wyrazaniem swoich potrzeb i emocji. Czesto w
dziecihAstwie byty one zmuszone do ukrywania swoich uczué, aby
nie pogorszy¢ sytuacji w domu, co prowadzi do probleméw z
asertywnoscig i otwartg komunikacjg w dorostosci.

Radzenie sobie z emocjami i mechanizmy obronne

Wychowanie sie w rodzinie z problemem alkoholowym czesto
prowadzi do rozwiniecia okreslonych mechanizméw obronnych,
ktére majg na celu ochrone przed trudnymi emocjami. Mechanizmy
te, cho¢ mogag by¢ skuteczne w dziecinstwie, w dorostos$ci staja
sie przeszkodg w budowaniu zdrowych relacji i radzeniu sobie z
codziennymi wyzwaniami. Do najcze$ciej spotykanych mechanizméw
nalezg wyparcie, ttumienie emocji oraz ucieczka w prace lub
inne aktywnosci, ktére pozwalajg na odciecie sie od bolesnych
wspomnien.

Wiele oséb, ktore dorastaty w takich rodzinach, odczuwa
trudnosci z rozpoznawaniem i nazwaniem swoich emocji.
Przyktadem moze by¢ Pawet, ktdry jako dziecko czesto ukrywat
swoje uczucia, poniewaz nie chciat by¢ ,ktopotem” dla
rodzicéow. W dorostosci Pawet unikat konfrontacji z wtasnymi
emocjami, co prowadzito do frustracji 1 poczucia pustki.
Dopiero w trakcie terapii zaczagt uswiadamia¢ sobie, jak silnie
jego dosSwiadczenia z dziecinstwa wptywaty na jego sposéb
radzenia sobie z emocjami.

Osoby doroste, ktére wychowaty sie w rodzinach z problemem
alkoholowym, czesto odczuwajg wewnetrzny konflikt miedzy
pragnieniem blisko$ci a obawg przed ponownym dosSwiadczeniem
bolu i rozczarowania. Proces uSwiadamiania sobie wptywu tych
mechanizméw na swoje zycie moze by¢ dtugi i wymagal wsparcia
terapeutycznego, ale jest kluczowy dla budowania zdrowych 1
satysfakcjonujacych relacji oraz odnalezienia wewnetrznego
spokoju.

Znaczenie wsparcia i terapii



Dla wielu dorostych wychowanie sie w rodzinie z problemem
alkoholowym jest Zrédtem gtebokich traum i trudnosci
emocjonalnych. Jednym z najwazniejszych krokdéw w procesie
nadawania nowego znaczenia tym dosSwiadczeniom jest
poszukiwanie wsparcia psychologicznego. Terapia indywidualna
oraz grupy wsparcia, takie jak Al-Anon, oferujg bezpieczne
przestrzenie, w ktérych osoby moga podzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, zrozumie¢ ich wptyw na obecne zycie oraz
nauczy¢ sie nowych strategii radzenia sobie z emocjami i
budowania relacji.

Przyktadem moze by¢ Anna, ktéra po latach zmagan z niskim
poczuciem wtasnej wartosci i trudno$Sciami w zwigzkach
postanowita skorzysta¢ z terapii. W trakcie sesji
terapeutycznych odkryta, jak silnie jej doswiadczenia z
dziecinstwa wptynety na jej wybory zyciowe i sposob
postrzegania siebie. Dzieki terapii Anna zaczeta budowad
zdrowsze relacje i stopniowo odzyskiwa¢ poczucie kontroli nad
swoim zyciem.

Podsumowanie

Dorastanie w rodzinie z problemem alkoholowym ma gteboki i
dtugotrwaty wptyw na zycie dorostych osdb. Doswiadczenia te
ksztattujg ich tozsamos$¢, sposdb budowania relacji oraz
radzenia sobie z emocjami. Kluczowym elementem procesu
nadawania nowego znaczenia tym doswiadczeniom jest zrozumienie
ich wptywu oraz poszukiwanie wsparcia, ktore moze poméc w
budowaniu zdrowszego i bardziej satysfakcjonujgcego zycia.
Wspbétczesne podejsScie terapeutyczne oraz grupy wsparcia
oferuja narzedzia, ktdére mogg poméc dorostym osobom wychowanym
w rodzinach alkoholowych odnalez¢ poczucie spokoju i
wewnetrznej sity.
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