[image: ]
28.11.2024
Współuzależnienie: Cichy dramat bliskich osób uzależnionych
Współuzależnienie to zjawisko, które dotyka osób żyjących w bliskiej relacji z kimś uzależnionym – od alkoholu, narkotyków, hazardu, czy innych destrukcyjnych nawyków. Często jest to niewidoczny, ale niezwykle destrukcyjny proces, w którym życie osoby współuzależnionej zostaje podporządkowane problemowi uzależnienia bliskiego. W efekcie cierpi nie tylko osoba uzależniona, ale także cała rodzina.

Czym jest współuzależnienie?
Współuzależnienie to specyficzny rodzaj zaburzenia emocjonalnego, w którym osoba bliska uzależnionemu (np. partner, rodzic, dziecko) przejmuje odpowiedzialność za jego zachowanie i staje się uwikłana w mechanizmy uzależnienia. Osoba współuzależniona niekoniecznie sama nadużywa substancji, ale jej życie jest podporządkowane kontrolowaniu sytuacji, próbom pomocy, a często także ukrywaniu problemu przed otoczeniem.
Cechy współuzależnienia obejmują:
· Przejmowanie odpowiedzialności za zachowanie uzależnionego – próby ratowania go przed konsekwencjami jego działań.
· Negowanie własnych potrzeb – rezygnacja z osobistych ambicji, pasji i życia społecznego na rzecz osoby uzależnionej.
· Nadmierna kontrola – ciągłe monitorowanie, próby wpłynięcia na zachowanie uzależnionego.
· Lęk przed zmianą – obawa, że odejście lub postawienie granic pogorszy sytuację.

Przyczyny współuzależnienia
Współuzależnienie często rozwija się w wyniku długotrwałego stresu i trudności związanych z życiem z osobą uzależnioną. Kluczową rolę odgrywają również:
· Czynniki emocjonalne – niski poziom poczucia własnej wartości, lęk przed odrzuceniem, potrzeba bycia potrzebnym.
· Wzorce rodzinne – wychowanie w rodzinie dysfunkcyjnej, w której dominował chaos, uzależnienia lub przemoc.
· Społeczne oczekiwania – w szczególności w kulturach, gdzie od kobiet (np. żon, matek) oczekuje się bezwarunkowego poświęcenia dla rodziny.




Jak rozpoznać współuzależnienie?
Rozpoznanie współuzależnienia bywa trudne, ponieważ osoby nim dotknięte często nie dostrzegają problemu. Typowe objawy to:
· Zaniedbywanie siebie – brak dbałości o zdrowie, rozwój zawodowy czy relacje społeczne.
· Nadmierna odpowiedzialność – poczucie, że wszystko zależy od nich i ich działań.
· Emocjonalne wahania – od nadziei na poprawę sytuacji, po poczucie bezradności i frustracji.
· Ukrywanie problemu – próby utrzymania pozorów „normalnego” życia przed innymi.
· Ciągły stres – wynikający z życia w niepewności i poczucia obowiązku naprawy sytuacji.

Konsekwencje współuzależnienia
Współuzależnienie ma destrukcyjny wpływ na zdrowie psychiczne i fizyczne osoby uwikłanej w problem. Może prowadzić do:
· Depresji i lęków – wynikających z poczucia braku kontroli nad życiem.
· Zaburzeń psychosomatycznych – takich jak bóle głowy, bezsenność, problemy trawienne.
· Izolacji społecznej – ograniczania kontaktów z innymi ludźmi.
· Utraty tożsamości – osoby współuzależnione często tracą poczucie własnej wartości i sensu życia poza związkiem z uzależnionym.

Jak radzić sobie ze współuzależnieniem?
Pierwszym krokiem do wyjścia z pułapki współuzależnienia jest uświadomienie sobie problemu i przyjęcie odpowiedzialności za własne życie. Ważne są następujące działania:
1. Edukacja – zrozumienie mechanizmów uzależnienia i współuzależnienia.
2. Szukanie wsparcia – uczestnictwo w grupach wsparcia, czy terapia indywidualna.
3. Postawienie granic – nauczenie się odmawiania i wyznaczania zdrowych granic w relacji z osobą uzależnioną.
4. Skupienie na sobie – rozwijanie własnych zainteresowań, pasji i relacji.
5. Korzystanie z profesjonalnej pomocy – terapia psychologiczna, coaching lub konsultacje z terapeutą ds. uzależnień.

Współuzależnienie a proces zdrowienia
Współuzależnienie, podobnie jak uzależnienie, jest stanem, który wymaga czasu i pracy, aby go przezwyciężyć. Proces zdrowienia polega na odzyskiwaniu kontroli nad własnym życiem, zrozumieniu swoich potrzeb i rozwijaniu zdrowych relacji. Ważne jest, aby osoby współuzależnione zdały sobie sprawę, że nie są odpowiedzialne za decyzje uzależnionego – ich zadaniem jest zadbanie o siebie.
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Podsumowanie
Współuzależnienie to problem, który dotyka wielu osób w relacjach z osobami uzależnionymi. Choć jest to trudne doświadczenie, istnieją skuteczne sposoby na wyjście z tego zaklętego kręgu. Kluczowe jest uświadomienie sobie problemu, szukanie wsparcia oraz skupienie się na własnym zdrowiu i dobrostanie. Współuzależnienie nie musi definiować życia – każdy ma szansę na odzyskanie równowagi i spokoju.
Opracował: Konrad Rosiak
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