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Co wplywa
na to, ze niektére osoby wchodza w relacje oparte na wspotuzaleznieniu? Czy tylko
wychowujac sie w rodzinie z problemem alkoholowym dziecko moze naby¢ mechanizmy,
ktore beda stanowi¢ dobry grunt pod toksyczne zwiazki? Okazuje sie, ze nie. Nadkontrola,
nadodpowiedzialnos$¢ i zewnatrzsterowalne poczucie wiasnej wartosci, bedace waznymi
elementami wspdtuzaleznienia, to cechy, w ktére wyposazy¢ moga nas rodzice bez natogow.

O tym jak kultura, system edukacji i polskie wzorce wychowania ksztattuja postawe
gotowosci do wspotuzaleznienia mowi Anna Prokop, specjalistka psychoterapii uzaleznien i
wspotuzaleznienia.

Redakcja: W naszej kulturze funkcjonuje i ma sie dobrze sporo przekonan na temat
wychowania, ktorych wspdélnym mianownikiem jest rezygnowanie z siebie.

Anna Prokop: Tak, ofiarnosc¢ jest w cenie. I to jeszcze zanim zbudujemy wtasne poczucie
wartosci, zanim zdazymy przekonac sie o swojej sile, inteligencji i indywidualnosci,
ksztattuje sie w nas przekonanie, Ze to nie jest tak istotne, jak robienie czegos dla innych.
Taka sytuacja powstaje, gdy dziecko musi zwazac¢ na to, jak czuja sie dorosli, a niekoniecznie
dorosli zwracaja uwage, jak sie czuje dziecko.

Latwo sobie wyobrazié, ze taka sytuacja czesto dotyczy rodzin z problemem alkoholowym. W
nich najwazniejsze sa uczucia osoby uzaleznionej, a w drugiej kolejnosci innych oséb. Czesto
dzieci sa na samym koncu, bo wspotuzalezniony dorosty tez nierzadko obarcza dzieci swoim
zmeczeniem. Jednak czy to zjawisko moze dotyczy¢ rodzin, w ktorych nie wystepuje problem
uzaleznienia?

Oczywiscie. Kilka pokolen wstecz, kiedy wiedza o wychowaniu dzieci byta ubozsza niz
obecnie, potrzeby emocjonalne dzieci byly ignorowane i spychane na dalszy plan w sposob
bardzo czytelny, bezposredni, tak jak sie to dzieje np. w rodzinach z problemem
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alkoholowym. Obecnie swiadomos¢ rodzicow sie zmienia, jednak tendencja do ignorowania
uczu¢ dziecka pozostaje, tylko przybiera bardziej zawoalowana forme.

Poda pani jakies przyktady?

To wszelkie polecenia w stylu: ,,daj buzi cioci, nie wstydz sie”, czyli niszczenie autonomii
dziecka, pozbawianie go naturalnych granic. Bardzo szkodliwe jest szantazowanie: ,bo tatus
sie obrazi”, ,nie rob cioci przykrosci” i absolutnie niedopuszczalne ,bo cie nie bede kochata”
jako argument sktaniajacy do zrobienia czegos, na co dziecko nie jest gotowe, na co nie ma
ochoty. To jest uczenie dziecka brania odpowiedzialnosci za to, co czuja inni, kosztem siebie.
To nadodpowiedzialnos¢, ktora jest jednym z filaréw wspotuzaleznienia.

Jakie sa konsekwencje wychowywania dziecka w ten sposob?

Takie osoby nie tylko nie potrafia o siebie zadbac, ale nie potrafia nawet odczyta¢ swoich
uczué i potrzeb. Czesto im zaprzeczaja, uwazaja za nieistotne, spychaja i bagatelizuja je. Nie
rozumiejg swoich emocji, nie stysza ich i nie czuja. To naprawde wielka tragedia, bo emocje
sa jedynym drogowskazem w zyciu. Na nic zda sie rozsadek, jesli nie bedziemy wiedzie¢,
czego chcemy i co czujemy. Dobra metafora roli emocji jest sytuacja, w ktorej prowadzimy
auto z zamknietymi oczami. Skutek bedzie taki sam.

Osoby, ktdre zyja w ten sposob, potrafia doskonale wyczuwac potrzeby innych i dbajac o
nich, prébuja zadbac o siebie. Szukaja kogos, kto potrzebuje pomocy i robia dla tej osoby
bardzo wiele, nawet to, czego ona nie potrzebuje, a nawet nie chce. To skomplikowany
mechanizm, ale mozna powiedzie¢, ze osoby nadodpowiedzialne potrzebuja alter ego, by
mac troszczyc¢ sie o siebie poprzez troske o innych. Troske, ktérej czesto tak naprawde nie
potrzebuje nikt, poza troszczacym.

Im bardziej wychowanie dziecka jest apodyktyczne, im mniej rodzice daja dziecku
akceptacji, mozliwosci do wyrazania emocji, do rozwijania sie w swoim tempie, uczenia sie
na btedach, tym wieksze ryzyko, ze wyrosnie ono na dorostego gotowego do wejscia w
toksyczny zwigzek, w ktorym bedzie wykorzystywane. Takie osoby czesto nawet nie czuja
siebie, nie wiedza, jakie sa.

Jak to sie przektada na relacje?

Przede wszystkim ta emocjonalna dziura sprawia, ze pojawia sie wielka potrzeba
kontrolowania partnera. Zwiazek jest jedyna szansa do realizowania czyichs potrzeb, co z
kolei jest jedynym potwierdzeniem wartosci dla tej osoby. Z tego powodu rozpad
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matzenstwa czy relacji jest tozsamy z rozpadem emocjonalnym, ale i fizjologicznym, bo
poswiecenie w walce o zwiazek czesto jest tak zaawansowane, Ze zanika instynkt
samozachowawczy, a potrzeby fizyczne przestaja by¢ dostrzegalne.

Jednak uczenie dziecka nadodpowiedzialnosci i nadkontroli przeszkodzi mu nie tylko w zyciu
uczuciowym. Rdwniez w pracy czy w szkole pomysty innych zawsze beda lepsze, a potrzeby
wazniejsze.

Wracajac do stylu wychowania: patrzac na funkcjonowanie rodzin z problemem
alkoholowym, a pdzZniej rodzin osob, ktére wychowywaty sie w takich rodzinach, wnioskowac
mozna, ze to zjawisko jest dziedziczne.

Zdecydowanie tak. Rodzic, ktory jest nadodpowiedzialny i nie potrafi odczyta¢ swoich
emocji, nie nauczy dziecka dbac o siebie i o swoje potrzeby, bo nie ma do tego narzedzi.
Poza tym wiele oséb nadodpowiedzialnych i kontrolujacych w ogdle nie zdaje sobie sprawy
ze swojego problemu. W zwiazku z czym, dziecko, ktore jest stabsze, wpatrzone w rodzica
jak w obrazek i chce dla niego jak najlepiej, przyjmie na siebie wszystko, byleby tylko
ratowaC mame czy tate. Dziecko jest w stanie zanegowac siebie, wyprzec sie siebie, na rzecz
pomocy rodzicowi, bo dla niego rodzic jest catym Swiatem.

To, czego rodzic nie powinien robi¢ absolutnie nigdy to pokazywanie dzieciom, ze cierpi z
ich powodu. Np. demonstrowanie swojego zmeczenia, ciggte martwienie sie o dziecko,
mowienie o tym, jak problemy zwiazane z dzieckiem sa dla rodzica ciezkie. To jest
bestialstwo. Kiedy dorosty cztowiek decyduje sie na dziecko, ktére emocjonalnie jest w peni
od niego zalezne, a potem pokazuje mu swoje cierpienie wynikajgce z rodzicielstwa, dla tego
dziecka jest to réwnoznaczne z zanegowaniem sensu zycia. To zabdjstwo emocjonalne,
odebranie przyzwolenia do istnienia.

Nierzadko zdarza sie tez, ze ten przekaz jest niewerbalny. To np. sytuacja, w ktorej rodzic
mowi ,kocham cie”, a jednoczesnie czuje emocjonalny chiéd. Ta sprzecznosc dla dziecka jest
niewyttumaczalna, wiec zaczyna sadzic, ze to z nim jest co$ nie tak, ze mama tak je traktuje.
Wartoscia dziecka w jego mniemaniu jest nastawienie rodzicéw do niego. Jesli dziecko
dostaje od rodzicéw przekonanie, ze jest ciezarem, to nie ma innego wyjscia - musi swojej
wartosci szuka¢ na zewnatrz.

I to kolejna cecha osob wspdétuzaleznionych.

Tak, ale to rowniez podwalina wielu uzaleznien. Kazdy czlowiek musi czu¢, ze ma jaka$
wartosc¢ i szuka¢ jej mozna na wiele sposobdw. Uzaleznienie sie od tego, co czuja do nas
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inni, co o nas mysla i jak nas traktuja, jest tylko jednym z wielu wariantow.

Zewnatrzsterowalne poczucie wtasnej wartosci jest nie tylko konsekwencja wychowania
przez rodzicow. Nasza kultura, w tym media spotecznosciowe i system edukacji sa
przesigkniete nastawieniem na cel, wynik. Wartos¢ to osiagniecie, a nie osigganie. Na
kazdym kroku, od matego, jesteSmy oceniani. W szkole to oceny, nagrody i czerwone paski.
To wszystko sprawia, ze naszej wartosci upatrujemy w wynikach, a nie w tym, kim jestesmy.

Szkota nie uczy tego, by przygladac sie swoim emocjom, potrzebom i zainteresowaniom.
Tego, by docenia¢ kazdy swoj wysitek. Przeciwnie. Serwuje tabelki i wymagania dla
wszystkich takie same. Kto jest na szczycie, to cos znaczy. To samo dzieje sie na rynku
pracy. Rodzice, nauczyciele, wszyscy dorosli przyjmuja ten punkt widzenia i myslac, ze
pomoga dziecku, jesli przystosuja je do tych warunkow, tak naprawde bardzo mu szkodza,
zabierajac to, co ma najcenniejsze - czyli siebie.

Czy wychowanie oséb nadodpowiedzialnych, nadkontrolnych i z zewnatrzsterowalng
samoocena dotyczy bardziej kobiety czy mezczyzn?

Mysle, ze kobiet. Od wielu pokolen jest tak, Ze to kobiety sa odpowiedzialne za wszystko.
Maja o wiele wiecej obowiazkow i pracy, a jednoczesnie maja mniej praw, cho¢by w
matzenstwie. To sie oczywiscie zmienia, jednak wciaz pokutuje. Wciaz kobiety stysza od
swoich mam, ze ,jak bedziesz taka, to meza nie znajdziesz”, albo ,nie rob tak, bo sama
zostaniesz”. Z kolei dziewczynki wciaz stysza, ze musza by¢ samodzielne, odwazne i silne, a
jednoczesnie wymaga sie od nich postuszenstwa i dorzuca, ze ,ztos¢ pieknosci szkodzi”...

Czy z tego blednego kota da sie wyjsc¢?

Oczywiscie, cho¢ to nie jest tatwe. Rodzice, ktorzy nie potrafig dostrzec i uszanowac potrzeb
dziecka, tylko narzucaja mu to, co sami uwazaja za najlepsze, czesto realizuja wlasne
niespelnione potrzeby. I wydaje im sie, ze sa cudownymi rodzicami, bo daja dziecku cos,
czego sami nie mieli.

Jednak kiedy osoba majaca problemy, w ktorych wida¢ znamiona wspotuzaleznienia, trafia
na terapie, nierzadko doswiadcza wielkiej przemiany. Uczenie sie dostrzegania swoich
emocji i respektowania ich jest jak nauka nowego jezyka, ktdérego nie da sie zapomniec. To
otwiera caly szereg nowych mozliwosci, ale niektdre tez zamyka. Np. relacje z osobami,
ktore rowniez nie znaja jezyka emocji, przestaja sie uktadac, czasem ich istnienie przestaje
w ogdle by¢ mozliwe.


https://stopuzaleznieniom.pl/moj-bliski-ma-problem/co-to-jest-wspoluzaleznienie/
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Mimo wszystko jest to zmiana zawsze pozytywna. Nazywam to wgraniem nowego
oprogramowania, ktére umozliwia budowanie prawdziwych relacji, zamiast stosowania
wylacznie szkodliwych narzedzi kontrolujacych.

Dziekuje za rozmowe.

Anna Prokop - psycholog kliniczny, specjalistka terapii uzaleznien i wspotuzaleznienia.
Zajmuje sie terapia indywidualng i grupowa DDA/DDD/DDRR, depresjami, nerwicami,
stresem, fobiami, uzaleznieniami, praca nad najwazniejszymi problemami osobistymi,
ztagodzeniem objawow, poczuciem wtasnej wartosci, uzyskaniem swiadomosci siebie,
swoich zachowan i emocji. Zawodowo byta zwigzana z Centrum Zdrowia Psychicznego Wola-
Srédmiescie przy ul. Marianskiej 1 w Warszawie. Aktualnie prowadzi Ogélnopolskie
Centrum Psychoterapii i Coachingu.
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