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Hogyan segithetsz a gyermekednek,
ha a csaladodban
alkoholprobléma van




Akar kozvetlenul vagy érintett, akar egyutt
élsz egy alkoholbeteg emberrel, szUul6 vagy.

A gyermekednek sziiksége van rad.




Szulonek lenni...

Minden szlil§ felteszi maganak a kérdést, ,J6 szil6 va-
gyok?”, ,Mindent j6l csinalok a gyermekemmel?”. Bizonya-
ra Te is felteszel magadnak ilyen kérdéseket. Talan azt is
szeretnéd tudni, hogy az alkoholprobléma milyen hatassal
van a gyermekedre. ,Fennall a veszélye annak, hogy a
gyermekemnek késébb alkoholproblémai lesznek?” ,Be-
szélni kellene vele erré|?” Erzékeli a csaladunk problémait?”

A csalad minden tagja szamara megvaltozik az élet, ha egy
szllé sulyos betegségben szenved. A betegség lehet az
alkoholfiiggéség, de mas betegségek is, mint a rak, a cu-
korbetegség, a depresszid vagy mas testi vagy mentalis
betegségek.

Ha alkoholbeteg vagy
Az alkoholizélasod
ellenére segithetsz a
gyermekednek. Ennek a
fuzetnek nem az a célja,
hogy az ivas abbaha-
gyasara 6szton6zzon,
hanem hogy a szil6i
szerepedben tamo-
gasson. Akkor is szulé

maradsz, ha beteg vagy.

Felelésséggel tartozol a
gyermekedért.

Ha alkoholfiiggé
emberrel élsz egyiitt
Nem vagy felel6s a part-
nered alkoholfogyaszta-
saért.

De felelés vagy a gyer-
mekedért. Ez a flizet

a szuléi szerepedben
szeretne tamogatni.
Abban, hogy gyerme-
ked, az egész csaladot
érinté betegség ellenére
is, koranak megfeleld
modon, egészségesen
fejlédhessen.

A fuggbséggel érintett szUldk (is) elérik néha erejik végséd
hatarat és nem tudjak mit tegyenek. Hogyan tovabb? Mi
a dolgom? Ez teljesen érthetd, és arra figyelmeztet, hogy
nem szabad egyedil maradnod ebben a nehéz helyzet-
ben, hanem tdmogatast kell keresned.




»- Azt hittem, hogy szazszazalékosan j6 anyja vagyok a lanyomnak, de rajottem,
hogy tévedek. Bar a lanyommal voltam, de az alkohol és a megszallott fiigg6sé-
gem miatt sokszor voltam mégis messze téle. Egy részem allandéan az alkohol
koriil forgott, kontrollaltam, tervezgettem, fontolgattam... Mindent megprébal-
tam, hogy ne vegye észre a kinlédasaimat.”

Magazin ,Dépendances”

,Es hol volt a fiam ebben az egészben?... Mondhatom, hogy az iiveg sokszor
fontosabb volt mint 6! Igen, nagyon rossz ezt kimondani, de ez az igazsag... A
fiamnak ebben az idében el kellett viselnie engem, s6t tamogatnia és gondoznia
kellett az anyjat... Pedig mindig is jo anya akartam lenni.”

Férum lePost



Az alkoholfiiggoség - az egész csaladot érinto betegség

Az egész csaladd szenved az egyik, vagy mindkét szilé
alkoholftiiggéségétdl. Minden a beteg sziilé kordl forog. A
mindennapokat az alkoholprobléma uralja: Ivott ma? Mikor
és milyen allapotban jon haza? A helyzet naponta valtozik,
nem érdemes el6re tervezni, az egész csalad allando fé-
lelemben él. Félelem balesettdl, pénziigyi nehézségektdl,
elbocsétastol, agressziv és erészakos viselkedéstdl. A csa-
lad a betegség miatt elmaganyosodik, elszigetelddik.

Mint oly sok szUl6 talan Te is azt hiszed, megkiméled a
gyermekedet a szenvedéstdl, ha megprébalod elrejteni
eléle az alkoholprobléméat. Azt szeretnéd, ha a gyermeked
nem kapna a problémakbdl. Sajnos ez nem igy torténik.
Mér a kicsi gyerekek is érzik a feszlltséget, a nehéz csa-
ladi hangulatot. Még akkor is, ha a szll6k megprébaljak
megvédeni a gyerekeket mindettél. Lehet, hogy nem képe-
sek megérteni a nehéz helyzetet, de szenvednek téle.

»Negyven éves vagyok, nds, két gyermek apja. Hisz évig ittam. Kézben szinte minden este részeg voltam...
Félek mindattol, amit elkovettem. Nem akarom, hogy a gyermekeim szenvedjenek, és nem akarok beteg lenni.
Segitséget akartam, de nem tettem meg érte a sziikséges lépéseket. Azt mondogatom magamnak, hogy meg
tudom tenni egyediil, de az eltelt id6 az ellenkezdjét bizonyitja. Rendkiviil nehéz a szégyen lekiizdése.”

Férum MILDT




A gyermekeknek biztonsagos keretekre van sziikségiik

A gyermeked taldn nem tudja, hogy a sziilje alkoholfliggé.
Vagy nem érti, hogy az mit jelent. Talén Ugy gondolja, hogy
az, amit otthon tapasztal normalis. De az biztos, hogy —
mint minden gyerek — Ugy gondolja, hogy 6 felelds azért,
ami otthon torténik. Arr6l is meg van gy6zdédve, hogy az 6
hibaja, ha diihds, beteg, vagy részeg vagy. Ugy gondolja,
hogy minden jobb lenne otthon, ha széfogaddbb és rende-
sebb lenne. Felelésnek és egyuttal tehetetlennek érzi ma-
géat a szlilei betegsége miatt. Ennek pedig sulyos biintudat
lehet a kdvetkezménye.

A szenvedélybeteg csalddok bizonytalansaga és instabi-
lithsa az érzelmeket is nagymértékben meghatérozza. A
gyerekek egyszerre éreznek haragot, csal6dast, ragaszko-
dast és szeretetet is. Megélik a szégyent, a félelmet és a
maganyt is. A szll6kh6z hasonléan a gyerekek is titkoljak
az alkoholproblémat, akkor is, ha ezt nem kérte télik senki.
A szégyen és a félelem miatt nem beszélnek a kivulallokkal
errél. Annak érdekében, hogy meg6rizzék a szilérél valo
j6 képet és a csalad iranti lojalitast. Ez a hallgatas torvé-
nye. A gyerekek nem csak kifelé titkoljak a helyzetet, de a
csaladon belll is. Nem beszélnek, hogy ne zavarjanak, és
elkertljék, hogy veszekedés legyen.




Hogyan segithetnek a sziilok a gyermekiiknek?

* A lehet6 legegyszeriibb mddon magyarazd el, hogy az
alkohol-fligg6ség egy betegség. Tehermentesitheti a gye-
rekeket, ha megértik, hogy a szUld beteg, és a betegsége
miatt valtozik meg a viselkedése. Mert a gyerekek gyakran
éreznek biintudatot és felelésséget fliggd szileik irant, és
gondoljak azt, hogy valamit rosszul csinaltak. Azt hiszik, ha
jol viselkednek, azzal képesek visszatartani szileiket az
ivastol.

* Biztosits minél vilagosabb kereteket, szabalyokat, hogy
gyermeked biztonsagban érezhesse magat. Legyen rend-
szeres az étkezés és a lefekvés ideje, az alvasra szant idd.
Jusson elegend6 id6 a hazi feladatra, és az Unnepnapokra
is. Mindezek biztonsagot nyujtanak a gyerekeknek, és le-
hetévé teszik szamukra, hogy képesek legyenek eligazod-
ni a néha viharos hétkdznapokban.

« Ajandékozz figyelmet a gyermekednek. Erdeklddj a hazi
feladatardl, étkezzetek kdzosen. Ezek az apré gesztusok
nagyon fontosak, sokat jelentenek a gyerekeknek. Minden
gyereknek éreznie kell, hogy fontos és szeretve van.

* Tedd lehetévé és tdmogasd azokat a szabadidds teveé-
kenységeket, amelyek éromet szereznek gyermekednek. A
gyermekkor kulcsfontosségu eleme az 6rom. Az 6nbecsu-
lésre is pozitivan hat. A jatékon és a tobbi gyerekkel vald
kapcsolaton keresztil talalja meg a gyermek az 6nazonos-
sagat, és alakul ki az 6nbizalma.

* Készitsd fel a gyermekedet vészhelyzetek esetére. Le-
gyen jol lathatd helyen néhany olyan fontos telefonszamot
tartalmazé cédula, ahol segitséget kaphat. Néhany meg-
bizhat6 ismerds szaméval, (akiket ne felejts el errdl tajé-
koztatni) és a telefonos lelkisegélyszolgalat ingyenesen
hivhat6 segélyhivojaval. Mondd el, hogy mit tehet ha meg-
jed és szlkséghelyzetbe keril. Akadalyozd meg, hogy
gyermeked veszélyes és félelmetes helyzetekbe kertilhes-
sen. Példaul részeg vezetés, lelki vagy fizikai erészak miatt.




Bar néha nehezen és talan egyaltalan nem tgy vagy jelen
gyermeked szamara, mint ahogy szeretnéd, ez nem jelen-
ti azt, hogy rossz sziilé6 vagy. Minél inkabb eléred eréd
-, végso hatarait, annal inkabb vagy felelés azért, hogy se-
g B gitséget és tamogatast kérj.
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A fiataloknak képesnek kell lenniuk levalni a csaladjukrol

~Apam alkoholista volt... Kamaszkor? Nem tudom,
hogy az mi. Az anyam ugy tamaszkodott ram, mintha
készikla lennék. Tiz éves koromban felnéttem. "

Forum doctissimo

A kamaszkor a nagy valtozasok, a rengeteg kérddjel és a
nagy kétségek ideje. A gyerekek megtanulnak 6nallova val-
ni és lassacskan levalni a csaladrél. Az alkoholfliggd csa-
ladokban felndvo fiatalok esetében ez a levalas egyaltalan
nem egyszer(i. Ugy érzik felelések a szilleikért, atvallainak
szuléi felelésségeket és sok terileten tamogatjak szilei-
ket. Példaul a felnbttek haztartasi feladataiban, a kisebb
testvérek gondozasa, nevelése teriletén. Ezek a serdll6k
az 6nallosag iranti igényuk és a csalad iranti lojalitas kozott
ingadoznak. Ennek a meglehetésen nehéz helyzetnek a
kdvetkeztében mély, sokszor fajdalmas érzelmeket élnek
at. Szeretetet és gydloletet, reményt és a csalodast.

»Valésaggal rosszul voltam ezektél a éjszakai krizisek-
tél, amikor masnap reggel iskolaba kellett mennem.
Elegem volt a velem vagy a huigommal szembeni va-
daskodasokbol, amikor az anyamnak hianyzott a pénze
(mert bertigott és nem volt képes emlékezni arra hova
tette). Kikészitett, amikor azt kellett hallgatnom, hogy a
flirdészobaban hanyt, és latnom kellett részegen. A la-
kasunk mindig biizl6tt az alkoholtél. Féltem attél, hogy
mit gondolnak rélam az emberek.”

Forum doctissimo

A serdUl6k pontosan észlelik, hogy mi torténik otthon. Tud-
jak mi az alkoholprobléma, talan mar sajat maguk is szem-
besiiltek az alkohollal. Talan 6k maguk is féinek attél, hogy
alkoholfiiggévé valhatnak.




Hogyan segithetnek a sziilék serdiulé gyermekeiknek?

+ Beszélj gyermekeddel a betegségrél és valaszolj a kér-
déseire, hogy megértse, nem felelés sem a beteg apa vagy
anya betegségéért, sem a gondozasaert.

+ Tamogasd a kortarsaival val6 kapcsolatait. Fontos, hogy
a fiataloknak legyenek a csaladtél fliggetlen kapcsolatai, és
valjanak le lassan a csaladtél. Gyakran, attdl tartva, hogy
otthon valami rossz torténhet, nem merik egyedul hagyni
szlleiket.

+ Tamogasd mas felnéttekkel val6 kapcsolatait is. A fiata-
loknak szlkseguk van a szlleikt6l kilonb6zd szerepmodel-
lekre is sajat identitasuk megtalalasahoz.

« Tolts id6t serdiilé gyermekeddel. Erdekléd; a tevékenysé-
gei irant, legyen megszokott ritulé a kozos étkezés. Erez-
nie kell a gyermekednek, hogy fontos neked és szereted 6t.

~Amikor az ember elkoltozik otthonrol, ugy gondolja,
hogy végre tul van rajta. De ez tévedés. Evekig éltem
ezzel a problémaval egyiitt, anélkiil, hogy beszéltem
volna réla barkinek. Senki nem vett észre semmit. Eve-
ken at néman szenvedtem. Felneveltem a kishigomat,
tul gyorsan néttem fel, nem ismertem a gondtalansa-
got. Es allandé halalfélelemben élek a partnerem sze-
retete ellenére is.

Még mindig minden nagyon zavaros.

Végezetiil szeretném elmondani az alkoholfiiggéknek:
lehet, hogy 6k masnapra mar elfelejtik azokat a szava-
kat és gesztusokat, amelyeket gyermekiikhoz intéztek.
De a gyerekek még sokaig fognak emlékezni azokra.”
Férum MILDT




Amikor tul nagy a teher...

~Amikor keményen dolgozol, hogy legalabb annyi pénzed legyen, hogy a tarsad italozasa ellenére legyen ele-
gendé élelem és meleg ruha a gyerekeidnek, és meg tudj fizetni minden mast amire még sziiksége van. Es ha
minden alkalommal, amikor a tarsad a kocsmaban gubbaszt, amiatt aggodsz, hogy meg fog olni valakit a ko-
vetkez6 autébalesetben, akkor érthet6, hogy néha nincs elegendé eréd ahhoz, megtartsd azokat a szokasokat,
amikre a gyermekednek sziiksége lenne.”

Al-Anon

Az alkoholfiiggé sziiléknek

Tulsagosan terhesnek érzed a sziil6i szerepedet, nehéznek
taldlod megvaldsitani ennek a fizetnek a tanacsait? Ha nem
tudsz stabil kereteket biztositani a gyermekednek, ha nincs,
vagy kevés a kozos idétok és nem tudsz vele beszélgetni, add
meg neki a lehetéséget, hogy masokkal megélhesse mindezt
(nagysziilékkel, mas csaladtagokkal, baratokkal). A gyermeked-
nek sziiksége van a beleegyezésedre, hogy beszélhessen ma-
sokkal a betegségrdl, amitdl a csalad szenved.

A sziil6knek, akik alkoholfiigg6é emberrel éinek egyiitt
Tehetetlennek érzed magad? Ugy érzed eljutottal eréd végsé
hataréig? Erthets. Nem viheted az egész csalad terhét a val-
ladon. Fontos, hogy keress magadnak segitséget — akkor is,
ha a partnered nem kész tenni a valtozasért. A gyermekednek
szilksége van rad.

Ahhoz, hogy ennek a fiizetnek a tandcsait megvaldsithasd,
szikséged van segitségre.

sagos kornyezetben elhelyezni —, de ez inkabb a kivételek
kozeé tartozik.

Sok sziil6 azért nem mer segitséget kérni, mert attdl fél,
hogy elveszik téle a gyermekét. Sulyos esetekben (er6-
szak, zaklatas) valoban sziikség lehet a gyermeket bizton-




Hol talalhatsz segitséget?

Sziil6knek Gyermekeknek és serdiiléknek

- Internetes tanacsadas - Telefonos és internetes tanacsadasok
- Onsegitd csoportok - Segitd csoportok

- Pedagogiai szakszolgalatok - Szenvedélybetegseqitd intézmények
- Szenvedélybetegsegitd intézmények - Egyéni beszélgetés gyerekeknek

- www.kimondhato.hu - www.kimondhato.hu

Konkrét informacio és elérhetéség:
www.kimondhato.hu, apaanyapia@kimondhato.hu
Telefon: 1 201 10 45, 1 355 0337

A férjem alkoholista ... A lanyaink egyiitt éIlnek ezzel a problémaval. Meg-
tanultam megvédeni magunkat, és rajuk bizni sajat problémaik kezelését.
Sok mindent csinalunk egyiitt a lanyaimmal. Sziikségiink van a helyzetiink
atértékelésére, és a lehetdéségre, hogy masként tudjunk gondolkozni.
Miota nem tekintem magam a férjem megmentdjének, a dolgok sokkal job-
ban miikodnek.”

Forum doctissimo

Tovabbi informaciok, és kiadvanyok

Kimondhato kiadvanyok
a szenvedélybetegségrél
és kezeléserdl (www.kimondhato.hu)

Apa, anya, pia konyv
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Bolyhos mesekdnyv

Elfeledett gyermekek g
csaladi titkai
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a Sucht Schweiz ,Eltern vor allem — Eltern trotz allem” kiadvanya alapjan
A kiadvany megjelenését tamogatta a Nemzeti Kulturalis Alap




