Syndrom DDA (Doroste Dzieci Alkoholikow) to zbidr specyficznych cech 1 trudnosci, ktére
dotycza 0s6b dorostych wychowanych w rodzinach, w ktorych jedno lub oboje rodzicéw
zmagalo si¢ z uzaleznieniem — najczgsciej od alkoholu, ale rowniez od narkotykéw lub lekow.
Takie dzieci dorastaly w atmosferze chaosu, niestabilno$ci emocjonalnej, przemocy,
odrzucenia oraz braku poczucia bezpieczenstwa. W dorostym zyciu moga one zmagac si¢ z
réznorodnymi problemami, ktére maja swoje korzenie w tych trudnych doswiadczeniach z
dziecinstwa.

Objawy i cechy syndromu DDA:

1. Poczucie niskiej wartosci — Osoby z DDA cze¢sto czujg si¢ gorsze, maja trudnosci w
docenianiu swoich osiagni¢¢ i nie potrafig uznawac swoich sukcesow.

2. Brak zaufania do innych — Dzieci alkoholikow czesto uczg sig, ze ludzie sg
nieprzewidywalni i nie mozna im ufa¢, co prowadzi do problemow w relacjach
interpersonalnych w dorostym zyciu.

3. Trudnos$ci w relaksowaniu si¢ — Osoby te czgsto maja problem z odpoczynkiem i
czerpaniem rados$ci z zycia, co moze wynika¢ z Igku przed utratg kontroli, ktory wynika z
niepewnos$ci w dziecinstwie.

4. Trudno$ci w konczeniu spraw — Czesto maja problem z zakoficzeniem rozpoczgtych
projektéw, co moze wynikac z poczucia braku kontroli nad swoim zyciem i leku przed
porazka.

5. Lek przed okazywaniem uczu¢ — Z powodu do$wiadczen z dziecinstwa, gdzie emocje byty
thumione lub ignorowane, osoby z DDA czesto maja problem z wyrazaniem swoich uczu¢ lub
z bliskimi wigziami emocjonalnymi.

6. Poczucie winy — Nawet jesli podejmujg dzialania, ktére sg korzystne dla nich, moga czu¢
si¢ winni, gdy robig co$ dla siebie, bo w dziecinstwie czgsto byty zmuszane do
podporzadkowania si¢ potrzebom uzaleznionej osoby.

7. Lek przed konfliktem — Unikanie wyrazania gniewu lub stawiania granic w relacjach
interpersonalnych, z obawy przed eskalacja sytuacji, ktora w dziecinstwie mogla prowadzi¢
do przemocy lub innych nieprzyjemnych konsekwenc;ji.



8. **Utrzymujacy si¢ smutek™* — Utrzymywanie si¢ uczucia smutku i pustki, ktore moga by¢
wynikiem thumienia emocji i nierozwigzanych traumatycznych do§wiadczen z przesztosci.

Wskazania do psychoterapii DDA:

Psychoterapia DDA jest szczeg6lnie wskazana w przypadkach, gdy osoba z syndromem
doswiadcza trudnosci, ktore negatywnie wptywaja na jej zycie osobiste, zawodowe lub
spoteczne. Do psychoterapii powinny zgtosi¢ si¢ osoby, ktore:

- Zmagaja si¢ z chronicznym stresem, lgkami, depresjg lub zaburzeniami nerwicowymi.

- Maja trudnos$ci w relacjach interpersonalnych — zar6wno w zwigzkach, jak 1 w kontaktach z
rodzing czy w pracy.

- Maja poczucie niskiej wartosci 1 czgsto czujg si¢ nieadekwatne do swoich osiggnigc.
- Borykajg si¢ z poczuciem winy, nawet gdy robig co$ dobrego dla siebie.
- Przezywaja trudno$ci w wyrazaniu emocji, w tym gniewu, radosci czy smutku.

- Czuja sie zablokowane w zyciu zawodowym lub osobistym i nie potrafiag podejmowac
konstruktywnych decyzji.

- Odczuwajg chroniczny smutek lub pustke, ktora utrudnia im czerpanie radosci z zycia.

Psychoterapia DDA pozwala na przepracowanie traumatycznych do§wiadczen z dziecinstwa,
odkrycie ich wptywu na obecne zycie oraz wypracowanie zdrowszych sposobow radzenia
sobie z emocjami i relacjami. Terapia moze pomdc w odbudowie poczucia whasnej wartosci,
poprawie zdolnosci do nawigzywania bliskich i satysfakcjonujacych relacji oraz w
osiggnieciu wiekszego poczucia spokoju i kontroli nad wtasnym zyciem.



Wspotuzaleznienie to zjawisko, w ktorym osoba uzaleznia swoje zycie, emocje i poczucie
wartos$ci od osoby uzaleznionej (najcze¢sciej od alkoholu, narkotykow, hazardu czy innych
substancji). Wspotuzalezniony cztowiek czgsto koncentruje si¢ na pomaganiu lub ratowaniu
osoby uzaleznionej, zaniedbujac wlasne potrzeby, emocje i zdrowie. Przez dtugi czas moze
nie dostrzega¢ destrukcyjnego wptywu tego zachowania na swoje zycie.

Charakterystyka wspotuzaleznienia:

Nadmierna kontrola — Osoba wspoétuzalezniona czesto stara si¢ kontrolowa¢ zachowanie
osoby uzaleznionej, w nadziei, ze zmieni jej postepowanie. Moze to obejmowac ukrywanie
uzaleznienia, zatajanie problemow lub przejmowanie odpowiedzialno$ci za dziatania osoby
uzaleznione;.

Zaniedbywanie wlasnych potrzeb — Wspotuzaleznieni ludzie czgsto ignorujg wiasne potrzeby
emocjonalne, fizyczne i psychiczne, koncentrujac si¢ na osobie uzaleznionej 1 jej problemach.
W efekcie mogg zaniedbywac swoje zdrowie, kariery, a takze relacje z innymi osobami.

Poczucie odpowiedzialnos$ci za innych — Wspoétuzaleznieni czgsto czujg si¢ odpowiedzialni za
szczgscie 1 dobrostan innych, zwlaszcza osoby uzaleznionej. Z tego powodu moga poswigcac
wlasne zycie, aby zaspokaja¢ potrzeby innych, nawet kosztem wiasnego komfortu i zdrowia.

Brak granic — Osoby wspoluzaleznione mogg mie¢ trudnosci z wyznaczaniem i
utrzymywaniem zdrowych granic w relacjach. Moga pozwala¢ innym, zwtaszcza
uzaleznionym osobom, na naduzywanie ich dobroci i cierpliwosci.

Poczucie winy i Igku — Czesto osoby wspotuzaleznione odczuwaja nieuzasadniong wing,
kiedy nie s3 w stanie pomodc osobie uzaleznionej lub kiedy ta osoba znowu zawiedzie ich
oczekiwania. Czgsto towarzyszy im rowniez lgk przed porzuceniem lub odrzuceniem.

Zatracenie tozsamos$ci — Wspotuzaleznieni ludzie mogg utraci¢ poczucie wlasnej wartosci i
tozsamosci, stajac si¢ catkowicie zdominowani przez problemy osoby uzaleznionej. Czgsto
nie potrafig juz okresli¢, kim sg poza swoja rolag pomocnika i opiekuna.

Wskazania do psychoterapii dla osob wspotuzaleznionych:

Psychoterapia jest niezwykle pomocna dla 0séb wspotuzaleznionych, poniewaz pozwala im
odzyskac¢ kontrole nad wtasnym zyciem, zrozumie¢ mechanizmy wspoétuzaleznienia oraz



nauczy¢ si¢ zdrowych sposobdéw radzenia sobie z trudnymi emocjami i relacjami. Oto
najwazniejsze wskazania do rozpoczecia terapii:

Trudnosci w wyznaczaniu granic — Jesli osoba wspotuzalezniona ma problem z
wyznaczaniem i utrzymywaniem granic w relacjach z innymi, psychoterapia moze pomoc w
nauce asertywnosci 1 umiejetnosci odmawiania.

Zaniedbywanie siebie — Kiedy kto§ catkowicie poswigca si¢ innym, zaniedbujac swoje
potrzeby emocjonalne, fizyczne i spoteczne, psychoterapia pomaga przywroci¢ rbwnowage i
nauczy¢ si¢ dbac o siebie.

Poczucie winy i lek — Osoby wspodtuzaleznione czg¢sto czujg si¢ winne za rzeczy, ktore nie sg
w ich r¢kach (np. za uzaleznienie bliskiej osoby). Psychoterapia pomoze im zrozumie¢, ze nie
ponosza odpowiedzialnosci za wybory innych.

Brak poczucia wilasnej wartos$ci — Osoby wspotuzaleznione czg¢sto majg bardzo niskie
poczucie wlasnej wartosci, ktore wynika z tego, ze cale swoje zycie koncentrujg na innych.
Terapia pozwala odbudowac¢ zdrowe poczucie siebie i zrozumie¢, jak cenne sg ich wlasne
potrzeby i pragnienia.

Problemy z relacjami interpersonalnymi — Wspotuzaleznieni maja czg¢sto trudnosci z
utrzymywaniem zdrowych i satysfakcjonujacych relacji z innymi, zar6wno w rodzinie, jak i w
pracy czy wsrod przyjaciot. Psychoterapia pomoze im budowaé zdrowsze, bardziej
réwnowazne relacje.

Trudno$ci w rozstaniu z uzaleznionym partnerem — Osoby wspotuzaleznione czesto maja
problem z zerwaniem relacji z uzalezniong osoba, nawet jesli ta relacja jest destrukcyjna.
Terapia pozwala przepracowac te trudnosci i odzyska¢ niezalezno$¢ emocjonalng.

Psychoterapia dla 0s6b wspétuzaleznionych moze pomoc w odbudowie poczucia wiasnej
warto$ci, wypracowaniu zdrowych mechanizmow radzenia sobie ze stresem i emocjami, a
takze w nauce budowania zdrowych granic i relacji. Terapia moze odbywac¢ si¢ w formie
indywidualnej lub grupowej, a jej celem jest uwolnienie osoby wspotuzaleznionej od
destrukcyjnego wplywu uzaleznienia bliskiej osoby oraz odzyskanie rOwnowagi zyciowe;.



