KIMONDHATO.. KIMONDHATO.?!

Ma Magyarorszagon korulbelil
400 ezer gyermek él olyan
csaladban, ahol az egyik, vagy mind
a két sziil6 alkoholbeteg!

A szomoru statisztikak szerint
kozulik minden harmadik maga is
figgdbvé valik.
Mentalhigiénés allapotuk figyelmen
kivil hagyasa, tudomasul nem
vétele, rejtettsége, mindezekbdl
fakadod kezeletlensége hosszutavon
kimondottan negativan hat a
szenvedélyprobléma megelGzésére,
ill. az egészségfejlesztésre altaldban is.

Mi jellemzi 6ket?
Hogyan szélithaték meg?
Mit érdemes mondani nekik?
Mit lehet tenni értik?

irdsainkkal szeretnénk tizenni nekik,
és mindazoknak, akik tenni tudnak, www.kimondhato.hu

és akarnak is értik.
Telefon: 1/2011045; 1/3550337

Kiadja: Magyar Maltai Szeretetszolgalat Budapest
FelelGs kiadd: Morva Emilia
Forditas, szerkesztés, tordelés: Frankd Andras
A NACOA Deutschland www.nacoa.de kiadvdnyainak felhaszndldsdval
Nyomdai munkak: Folprint Kft. www.folprint.hu
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KI TORODIK AZ ALKOHOLBETEG SZULOK GYERMEKEIVEL'-’

Jelen jubileumi kiadvanyunk elsésorban azokhoz szél, akik hivatdsszerlen
talalkoznak az alkohol altal érintett csalddokkal, csaladtagokkal, elsGsorban
az alkoholbeteg sziil6kkel é16 gyermekekkel. Igyeksziink bemutatni helyze-

tuket, viselkedésliket, kilatasaikat és tdmogatdsuk, segitésiik lehetbségeit is.

Az alkoholizmus gyermekei-

nek énvédelembdl sziiletett |  ...attdl, hogy nem beszéliink réla
hérmas jelszava: Nem érezni! | még nem oldédnak meg a dolgok...

Nem bizni! Nem beszélni!
Valakinek mégis képviselni kell 6ket! Meg kell szélalni helyettiik, értik!
Tudnunk kell réla, hogy néman, sokszor és nagyon szenvednek. Tul sokat
tlirnek. Es nem segithetnek sajat magukon. A kdvetkezé oldalakon meg-
ismerhetjik Gket sajat szavaikon keresztiil, valamint a tapasztalat és a
segit6i szakma alapjan.

Az alabbi idézet anonim emailes levelezésiinkbdl valé:

»,Ma Gjra NEHEZ nap van. A nagyon sokadik. Az utébbi egy
évben jutottam el oda, hogy elgondolkodjam, hogyan is
segithetnék édesanyamnak. Eddig csak szégyent éreztem és
senkivel nem beszéltem errél, de rajottem, hogy attél, hogy nem
beszéliink réla még nem oldédnak meg a dolgok...”
segits@kimondhato.hu
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Nina, 12 éves, mindkét sziil6je alkoholbeteg
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Nincsenek hazai felmérések, kutatasok az alkoholbeteg sziil6k
gyermekeire vonatkozdéan.

Kiilfoldi adatokkal 6sszehasonlitva Magyarorszagon
legkevesebb 400 ezer gyermek él olyan csaladban ahol egyik,
vagy mindkét sziil6 alkoholbeteg (ehhez még hozza kell
szamolni a pszichoaktiv anyagoktdl filiggé csaladokban éI6 kb. 8
ezer gyermeket is).

Az alkoholbeteg sziil6k gyermekei 24 szazalékkal tobb id6t
téltenek korhazban és 30 szazalékkal hosszabb ideig.

. ADS 5 M-

A szenvedélybeteg sziil6k gyermekei a legnagyobb rizikocsoport
a sajat szenvedélybetegség kialakulasaban (6-szor nagyobb
kockazat!), vagy egyéb pszichés zavarok megjelenésében.

oo.ooo e Az alkoholbeteg csaladok gyermekeinek tobb mint

egyharmada kés6bb maga is szenvedélybeteggé valik. 33-
40% (Alkohol, drog, viselkedéses szenvedélybetegségek.).

Az alkoholbeteg sziilok gyermekeinek egyharmada mutat pszichés
zavarokat. (Pl.: szorongas, depresszid, személyiségzavarok.)

A gyermekotthonban elhelyezett fiatalok vér szerinti csaladjaban
az orszagos atlagot meghaladé mértékben — tobb mint 40%-uk
esetében — volt legalabb egy nagyivo. Elekes Zs., Paksi B.

Az alkoholbeteg sziil6k gyermekei feln6tt korukban is megszenvedik
a gyermekkorukban atélt
nehézségeket.

Hianyoznak a szamukra
szervezett specialis segité
programok.

Nincs specialis képzés a segitd
szakemberek részére.
Nincs elfogadott stratégia,

koncepcio az alkoholprobléma
kezelésére. (2015)




Marta tortenete TS
. . , mindkét sziilGje
?
Hogy élted meg az alkoholizmust a csaldadodban? o T

Kisgyerekként természetesnek tartottam, hogy az

alkohol a szlleim mindennapi életéhez tartozik. Teljesen normalis. Csak
kés6bb, amikor mar bekerilltem az otthonba, akkor vettem észre, hogy
az alkohol valami rossz a sziileimnek.

Mibdl vetted észre?
Veszekedtek, egymashoz vagtak kilonboz6 targyakat, hangosak voltak
és allanddan ugy éreztem én tehetek az egészrdl, én vagyok a hibas.

Hogy érezted magad?

Magdanyosnak, nagyon maganyosnak. Ultem a szobamban, néztem a tv-t,
voltak olyan napok, hogy nem széltam senkihez egy sz6t se. Teljesen
magamba fordultam, felépitettem magamban egy fantdziavilagot,
baratokkal, akik egyaltalan nem voltak jelen. Magamban beszéltem és
arrél abrandoztam milyen lesz majd az életem, ha valaki segiteni fog.
Mindig arra vartam, hogy valahonnan segitség érkezik. Néha kijott a
rend8rség a csendhaboritas miatt. Azt reméltem hogy magukkal visznek,
ami néha meg is tortént. Anyammal egyitt vagy a Nagymamamhoz
vittek, vagy egyszer anyaotthonba is kerdltiink.

Volt valaki a csaladodban, akivel tudtal ezekrél beszélni?
Tulajdonképpen senki. A balhék, és minden ami otthon tortént
kdzottliink maradt. Minden a csalddban maradt. Semmit nem szabadott
kifelé mondani, mert jott a kiabalas: Miért csinaltad ezt? Ez kinos a
csaladnak! Amikor a gyermekjolétisek kijottek, akkor is csendben
maradtam, mert a szlileim szigordan ram parancsoltak, hogy senkinek
nem mondhatok semmit.

Tudtad, hogy az alkohol okozza az

otthoni problémakat?

Nem tudtam. Tul kicsi voltam még.

Szamomra az ivas teljesen normalis
volt.

El6fordult, hogy féltél?
Igen.

Mitél?

Engem soha nem bdantottak, csak egymast hergelték és kinoztak.
Sokszor egész éjszakan at. Néha alig tudtam aludni. Id6r6l id6re olyasmit
is szamon kértek rajtam, amiben egyaltalan nem voltam hibas. Kilénben
altaldban békén hagytak. De miutdn egymassal szinte allanddan
veszekedtek, egyre jobban magamba fordultam. Széval én mindig
nagyon csendes voltam. Csak kés6bb, amikor bekeriltem az otthonba,
akkor lettem nyitottabb, akkor kezdtem a gondjaimrél beszélni. Ha nem
éltem volna otthonban, valdszintleg ma is nagyon félénk lennék, és
egyaltalan nem szeretnék beszélni magamrdél.

Hogy éled meg, hogy a gyermekjodlétisek kiemeltek a csaladodbdl?

Ma mar egész j6l. De az elején elég rossz volt. Elvettek a szileimt6l. A
gyermekjoélétisek elészor ugy gondoltak hogy majd hazamehetek, de
aztdn mégsem igy tortént. Egyik naprél a masikra kiragadtak a csalddombdl.
Az otthonban, minden olyan idegen volt. Nagyon nehéz volt nekem.
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Késbbb javult a helyzet?

Igen, egy-két év mulva lazabb, szabadabb lettem, és nem foglalkoztam
annyit a szileimmel. Vagyis megprébaltam minél inkdbb tavol tartani
magam t6lik, de ez nagyon nehéz volt. Aztan kés6bb elkezd6dott egy
csoport olyan fiatalok szdmara, akiknek a sziilei isznak. Jartam a
csoportba és kdnnyebb lett. Ott kezdtem beszélgetni az emberekkel.
Megtanultam nemet mondani a sziileimnek.

De azért van még kapcsolatod a sziileiddel?
Igen, akkor, ha kedvem van talalkozni veliik. Es ezt teljesen egyediil déntém
el. A szabalyok szerint hetente egyszer, esetleg kétszer naluk vagyok.

Hogy érzed magad a sziileiddel? Szereted 6ket?

Vegyes. Van olyan nap, hogy szeretem &ket, maskor pedig egyaltalan
nem is akarok tudni réluk. Ez mindig valtakozik. Az ember nem felejti el
a gyermekkorat. Ami akkor tortént mindig bennem marad.

Mit akarsz ezzel mondani?

Soha nem Utottek meg, de a veszekedések alatt szavakkal nagyon sokat
artottak. A gyermekkorom nem volt normalis. Akinek alkoholbetegek a
sziilei, annak ezt tudnia kell. Ha elegendé alkohol van benniik, akkor
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egész nyugodt a vilag. De, ha nincs, akkor egészen masképp viselkednek.
Gyerekként észreveszed, ha van bennlk alkohol. Persze azt is, amikor
éppen szikséglik van ra. Az ember ezt csak ugy megérzi.

Mi okoz mostanaban nehézséget a sziileiddel kapcsolatban?
Visszatartani magam, nem tul gyakran menni hozzajuk. Talan ez okoz
problémat leginkdbb. Meg, hogy ne engedjem, hogy tulzottan befolya-
soljanak amikor azt mondjak, hogy ,Ha nem jossz, nem is akarunk
hallani rélad!” Hogy ezeket tényleg jél oldjam meg, Ugy ahogy nekem jé.
Nem akarom &ket elvesziteni.

Felel6snek érzed magad a sziileid miatt?
Igen, egy kicsit. Ma mar ugyan nem isznak, de
mégis elég kemény eljonni is otthonrdl, de
visszamenni is hozzajuk.

Hogy dllsz te magad az alkohollal?

Hat ez az! 16 éves vagyok. Minden fiatal iszik
manapsag, én is elkezdtem inni, ha nem is rendszeresen. Attél fliigg
milyen hangulatban vagyok, néha iszom. De arra nagyon kell figyelnem,
hogy ne legyek olyan mint a sziileim, hogy nehogy alkoholista legyek. De
€z mar nagyon stresszes.

Félsz attdl, hogy te is alkoholbeteg leszel?
Igen, az anyamnal is igy tortént. Félek, hogy én is olyan leszek, mint 6.

Veszélyben érzed magad?
Igen, ha tovabb iszom, lehet, hogy én is fliggs leszek, és ugyanugy
fogom kivanni az alkoholt.

Megtapasztald mar?

Tudom hol vannak a hataraim. Tudom mennyit ihatok, és erre biiszke is va-
gyok. A barataim koziil sokan nem tudjak hol a hatar. Amikor észreveszem,
hogy mar tul sokat ittak, bevillannak a mult emlékképei. Csindljak a
hilyeségeiket, amitGl én egyszerlen agressziv leszek. Legszivesebben
megltném Gket. Tantorognak, ostobasagokat beszélnek, szornyen néznek ki.

Hogyan kezeled ilyenkor 6ket?
Prébalok torédni vellik. Nem tudom csak dgy magukra hagyni 6ket.
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Muszdj tennem értiik valamit. Bennem van, hogy segitségre van
szlikséguk. Ilyeneket mondok nekik: Semmi baj. Rendbe fogsz jonni.
Gyere a friss leveg6re, egyél valamit, igyal valami normalisat. Tobbet
nem tehetek.

Mostanaban terapias segitséget keresel. Miért?

Kész vagyok lelkileg. Tul sok mindent nyelek le. Attdl még, hogy
valakinek beszélek errél még nem oldddik meg. Tovdbbra is bennem
marad. Vannak dolgok amiket nem tudok feldolgozni.

Mibdl veszed észre?

Néha szandékosan fajdalmat okozok magamnak. Dobdlom magam a
foldon, a fejemet is a padldba verem, akar két percig is. Olyan hirtelen
torténik mindez... Vannak, akik vagdossak magukat... Mindenkinél mas.
Azt jelzi segitségre van szlikségem.

Mit remélsz a terdpiatdl?

Azt, hogy végre megnyugszom. Hogy néhany dolgot masként gondolok
majd. Hogy képes leszek kihajigalni az életembdl azokat a dolgokat
amiket most még hordozok.

A sziileid tudnak a terveidrél?
Igen. Hiilyeségnek tartjak. De én azt mondom: ez az én életem. Nekem
kell csinalnom, nem nekik. Ez az én dolgom.

Mire vagysz?
A sajat életemet akarom élni. Nincsenek nagy terveim. Szeretnék
boldogulni az életben, semmi tdbb.

Ajanlott irasok, internetes oldalak, film:

Elekes Déra: A muter meg a dzsinnek
Egy alkoholista anydval él6 kisldny mindennapjairdl sz6l6 térténet.

Sénta Ferenc: Kicsik és nagyok

ReMoved https://www.youtube.com/watch?v=i46h9dAaDfo

Arvak: https://www.youtube.com/watch?v=i46h9dAaDfo

Ha a férfi igazan szeret (amerikai filmdrama)
www.kimondhato.hu
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Az alkoholizmus gyermekeinek
alapszabalyai

Ne beszélj!

Sem a csaladon beliil, sem azon kiviil nem szabad beszélni a problémaradl.
Jobb, ha nem deril ki az igazsag. ,,Senkinek nem beszélhetsz arrél mi
torténik itthon. Mindig titokban kell tartani.” Es ha mégis elismerik a
nehézségeket, akkor is tobbnyire mast hibaztatnak azok okaiért. Az
alkoholproblémat tagadjak, titokban tartjak, és a fliggd szild viselkedését
védik. Az a tapasztalat, hogy err6l nem szabad beszélni azt jelenti a
gyermek szamdra, hogy nincs kiut, nincs segitség.

Ne érezz!

Megkdnnyiti az életet, elkerili a
fajdalmakat, és nem terheli meg
még a szll6ket a sajat fajdalmaval
is. E mogott persze az a vélemény
huzédik, hogy az érzésekben csak
feltételesen kell megbizni. Az
érzések tagaddsa altal az érzelmi 'I’.
atélések lefojtodnak, igy a kellemes g

érzéseket sem veszi tudomasul, 5 4*
vagy furcsanak tartja. A gyermekek 3 ¥ 5
szamara ez azt jelenti, hogy nagyon ‘o

gyorsan fel kell nénitik, rengeteg

felelGsséget at kell vennitik, sokat kell segitenitik, és alig fejezhetik ki
szlileik felé az igényeiket. A velik szemben tamasztott elvarasok: Légy
erds, jo, tokéletes, mindig mindent jdl csinalj. Bliszke akarok lenni rad!

Ne bizz!

,Rajtam mulik, hogy a szilileim nem tartjak be az igéreteiket — mert nem
vagyok elég j6. Nem tdmaszkodhatom rdjuk.” A csalad Gizenete, miszerint
minden rendben van, és a gyermek sajat maga altal megéltek kozotti el-
lentmondasbdl megtanulja, hogy senkiben sem lehet megbizni. A szen-
vedélybetegség az érintett személyeket és a hozzatartozokat hazugokka
neveli. Az alkoholbeteg hazudik, hogy az ivasat eltussolja. A hozzatartozo,
a partner hazudik, hogy az érintett nehogy elveszitse a munkahelyét. A
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gyerekek hazudnak, hogy megvédhessék magukat. Ha a csaladban a
hazugsdg normdva vélik akkor mar senkiben és semmiben nem lehet
megbizni. A tanulsag szamukra: én magam vagyok az egyetlen ember,
akiben megbizhatok. A gyermekek megtanuljak viselkedésiiket ezekhez
a szabdlyokhoz igazitani. Nagyon kordn megtanuljak, hogy tartani kell
magukat ezekhez a szabdlyokhoz. A fligg6 szul6 szenvedélybetegsége
alakitja ezeket a szabdlyokat, a személyes céljait: az alkoholhoz vald
hozzdjutds biztositasat, a fajdalmak enyhitését, és a tagadast. Ezek a sza-
balyok, melyekhez az 6sszes csaladtagnak alkalmazkodnia kell, pillanta-
sokban, gesztusokban és reakcidkban nyilvanulnak meg, és kimondatlanul
Osszetartjak a csalad rendszerét, egyuttal lezarjak, blokkoljdk minden
csaladtag fejl6dését. A szabdlyok mértéke, sulya csalddonként valtozd. A
csaladi szabalyok alapjan kialakult személyes tanulsagokat a gyermekek
magukéva teszik, ez hatarozza meg késbbbi viselkedésiiket.

Sziiloi szerepbe kényszeritve

Az alkoholbeteg csaladban é16 gyermekeket a szlil6k tudat-
talanul bevonjak kiilonos életjatszmajukba. Sziil6i szerepekkel,
feladatokkal, felel6sséggel ruhdzzak fel 6ket. A gyermek igy
valik sziilei szliljévé. A nem alkoholizdlé anya a gyerekektd|
szeretné megkapni mindazt, amit a férjétél hidba var: a szeretetet,
megértést, komoly segitséget az otthoni munkaban, ami altalaban
[ényegesen tobb mint ami egy gyerektdl elvarhaté. A gyerekkel beszéli
meg mit tegyen vagy mit ne tegyen tarsaval. ,Amikor egyediil voltunk,
anydm mindig sirt, és elmesélte, hogy mit csindlt mdr megint az apam.
Pedig én egydltaldn nem akartam ezt hallgatni...” Az alkoholfligg6 szUl6
is nagyobb felel6sséget, megértést, elfogaddst, szOvetséget kovetel
gyermekétdl. A gyerekeket sokkal jobban felzaklatja és kiboritja a nem
alkoholista szUl6 sokszor kiszamithatatlan viselkedése, mint az alkoholistaé,
akinél tobbnyire legaldbb tudhatd, hogy mi varhatd téle, és fel is lehet ra
készilni. A gyermekeket rendkivil megzavarhatja, hogy az anya, mikoz-
ben titkolni igyekszik el6ttiik az idegességét, sokszor szdmukra teljesen
érthetetlen okokbodl haragra gerjed és rajuk tdmad. A szll6k kozotti
folytonos veszekedésben ki is meril kettejlik kapcsolata, és ez jobban
felzaklatja a gyereket, mint 6nmagdban a részegeskedés. A codependens
szUl6 sokszor teljesen elmeriil a sajat problémadiban és tudomdst sem
vesz a gyerekek gondjairdl; hlivosen, szigoruan, elutasitdan banik velik.
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V 4 V 4 V 4
Ratko Jozsef: Apam
Apam elitta mindenét,
feleségét, hat gyerekét,
tagsdagi konyvét, butorat,
csopp hugom eldl a tejet,
fogunk kozul a kenyeret,

s filléres, rossz jatékaink
eladta és elitta mind,

s ételébdl nem hagyott
soha egy szives falatot,
csak mustot adott eleget,

s amikor nyogtiink, nevetett,
rohogott, konnye is kijott
és csufolt és ugy rohogott,
s aztan elment és ivott,
hazatantorgott, orditott,
anydmba rugott. Mindenét
elitta, egész életét

Arcomat, vonasaimat
az a vasgyurd indulat,
az az eszelds szenvedély
formalta, amely az ovét,
s idétlendl se emberi
fasult, bomlott 6sztonei
itt fortyognak még sejtjeim
foldmeleg, forré mélyein
de sem 6rokose, sem fia
nem akarok lenni soha!

Napjaim: emberi szemek,
dvjatok, melegitsetek! -
néptelen lelkl ne legyek -
mindig veletek, értetek
szoljak, tegyek; miattatok
legyek én ember. Adjatok
elitta: szivét és agyat, annyi erét, annyi hitet,
tenyerét, emberi szavat - hogy értelmesen s szabadon
és véglil semmi sem maradt bel6le.  szolgdlhassak mindenkinek!
Elpusztult, Kihalt.

Majd eljon értem...

,,Gyerekkoromban sokszor mondtam el magamban, ha
hang nem is hagyta el az ajkaimat, O biztosan nem az igazi
anyukam, az igazi majd eljon értem, ez csak egy proba,
amit ha jol csinalok, eljon értem a kedves anyukam...
Akkor még csak azt tudtam milyen kinos, milyen rossz, lehetetlen érzés,
amikor az anya részeg, amikor nincs maganal és gyerekként probaltam
ravenni, hogy fekiidjon le, ne menjen sehova, ne beszéljen masokkal. Es
egyaltalan barcsak titokban tudndm tartani mindazt a szégyent, azt a
megaldzé helyzetet, ahogy viselkedik...

Akkor még nem fogtam fel, miért kertl idénként kérhazba, csak azt
éreztem, milyen jé utdna. Kétoget, nyugodt és nem iszik.” NN
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Ha egy gyermeket...

Ha egy gyermeket kritizalnak, ,’
megtanul itélkezni.

Ha egy gyermekkel ellenségesen bannak,
megtanul harcolni.

Ha egy gyermeket kinevetnek,
megtanulja szégyellni magat.

Ha egy gyerek szégyelli magat
megtanulja blndsnek érezni magat.

Ha egy gyermeket megértenek és elfogadnak,
megtanul tirelmesnek lenni.

Ha egy gyermeket biztatnak,
megtanul bizni 6Gnmagaban.

Ha egy gyermeket dicsérnek,
megtanulja értékelni Gnmagat.

Ha egy gyermekkel igazsagosan bannak,
megtanul igazsagos lenni.

Ha egy gyermek biztonsagban élhet,
megtanul bizni.

Ha egy gyermeket elismernek,
megtanulja szeretni 6nmagat.

Ha egy gyermeket baratsaggal fogadnak,
megtanulja megtalalni a szeretet a vilagon.

Osi tibeti sz6veg

,Olykor azt gondoljuk, a szegénység:
éhesnek, mezitelennek és hontalannak lenni.
A legnagyobb szegénység nem-kivantnak,
nem szeretettnek lenni

és tudni, hogy senki sem torédik veled.”
Teréz anya
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Szerep/
tulélési
stratégia

A hés

Szenvedélybeteg csaladok gyermekeinek szerepei, tulélési stratégiai

Viselkedés

Feladatokat, felelGsséget
vesz at, feln6tt terheket cipel
magan. Folyamatos
megfelelési kényszerben van,
koravén, komoly és felnéttes.
Erején felll teljesit. Mindig
segit6kész, szolgdlatkész.

Ellenséges, totdlis ellenallas,
rosszalkoddasaival, tanulasi
nehézségeivel, tereli el a
figyelmet. A szlil6k
folyamatos problémaként
élik meg 6t. Kriminalitas.

Az elveszett A jo gyerek, mindig csendes,

gyermek

A bohoc

maganak vald, visszahuzédo,
mintha ott sem lenne, félénk.
Nagyon alkalmazkodd,
simulékony, konfliktuskerlg,
sodrédik, ébren almodé.
Mindent elkovet, hogy a
blntudatan enyhitsen, mert
sajat magat okolja a fliggé
alkoholizmusa vagy a csaladi
veszekedések miatt.

Tulsagosan kedves, bdjos,
édes, aranyos. Mindent elko-
vet a nevetésért, hogy felhivja
magara a figyelmet. Vicces,
humoros, modkas, erén felul,
folyamatos készenlétben

prébal pozitiv lenni. Hiperaktiv,

révid ideig képes koncentralni,
tanuldsi nehézségei vannak.
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A gyermek érzelmi élete Egyénielény Csaladi el6ny

Fajdalom, elégtelennek érzi
magat, blintudat, félelem.
Alacsony onértékelés. Soha
nem elégedett. Szomjazik
az elismerésre.

Fajdalom,
visszautasitottsag,
elhagyatottsag érzés,
harag, diih, Ugy érzi nem
tud megfelelni, alacsony
vagy hidnyzé 6nbecslilés.

Fajdalom, jelentéktelenség
érzése nem szabad érezni
vagy kimutatni az
érzéseket, maganyossag,
elhagyatottsdg, eleve
vesztes vagyok.

Alacsony Onértékelés,
szorongas,
jelentéktelenség,
alkalmatlansag érzése.
Legbelll félelemmel teli,
maganyos, szomoru
gyermek.

Pozitiv
figyelem

Negativ
figyelem

Megmenekil
minden
figyelemtdl
megtalalja a
nyugalmat

Gondoskodik a csalad
pozitiv dnértékelésérdl.
A gyermek, akire blszke
lehet a csalad.

0 all a negativ figyelem
kdzpontjdban. Elvonja a
figyelmet a fliggérél. Nem
kell a fligg6ség kezelésével
foglalkozniuk. A fliggé
szamara még egy jo ok
lehet a szerhasznalatra.
Megkdnnyebbiilés.

Végre egy gyerek, akirdl
nem kell gondoskodni.

Figyelmet kap, Megkdnnyeblilés és

mialatt
masokat
szorakoztat

feszliltségcsokkentés a
humor miatt.

Gyakori kovetkezmény
a probléma kezelése
nélkal

Munkaalkoholista, a hibat és
a kudarcot nem képes
elviselni, erés szlikséglet a
kontrollalasra, manipuldlasra,
kényszeresség.

Fligg6 partnert keres.

Szenvedélybetegség,
Onpusztitas, nehézségek
minden terlleten és
idében.
Blincselekmények.

Hatarozatlansag, az
életorom hianya,
kapcsolati problémak,
elszigeteltség, képtelen
valtozni, valtoztatni.

Eretlenség, kényszeres
bohockodas, a stressztiré
képessége alacsony, hés
partnert keres maganak.

Gyakori kovetkezmény
a probléma kezelése
utan

Kompetens,
kotelességtudo,
céltudatos, sikeres,
megbizhato,

jol teljesit kihivo
helyzetekben

Batorsag, képes komoly
megterhelés mellett is
teljesiteni, tekintettel van a
realitasra, belemegy
kockazatos helyzetekbe és
kezeli is azokat.

Flggetlen mdsok
véleményétdl, kreativ,
fantaziadus,

oOtletes, képes az
onérvényesitésre, masok
nélkal is.

Megnyerd tarsasagi ember,
szellemes, humoros,
flggetlen masok véleményé-
tél, egytttérzé, segitékész.

Az alkoholbeteg csaldadban él6 gyerekeket az irodalom ,elfeledett gyerekeknek” nevezi. Elfe-
ledettek, mert a sziileik figyelme kiilonb6z6 mértékben ugyan, de els6sorban a szenvedélybeteg-
ség korul forog. A fliggd minden figyelmét a szer koti le, a nem fliggd szuil6 pedig allanddan a
flggbbetegre koncentral. A gyerekek a tulélés érdekében a csalddi rendszer dltal meghatarozott
szerepmintakat vesznek fel. Néha egymasnak ellentétes viselkedést produkalnak, amit az évo-
daban, és az iskolaban sokszor sajnos rosszasagnak gondolnak. A tablazatban bemutatott
szerepmintak els6sorban a szenvedélybeteg otthon kdvetkezményei.
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A magzat és az alkohol

Az anya terhesség és szoptatds alatti alkoholizalasa a
magzat és a csecsemd fejlédését sulyos fokban karositja.
A fejlett orszagokban a mentdlis retardacié vezets oka
az anya alkoholizaldsa. Sulyos esetben microcephalia,
kiilonféle szervi fejl6dési rendellenességek alakulnak ki.
FelnGttkorra jellemz6 az alacsony nOvés. Szamos magatartasi
zavar ugyancsak visszavezethet6 magzati alkoholartalomra. Sulyos fokban
alkoholizald anyak ujszilotteinél 15% valdszinlséggel jon létre a
tlinetcsoport. A rendszeresen italozd anyak gyermekeinél a figyelemzavar,
hiperaktivitas, tanulasi zavarok is gyakoribbak.

A legkisebb rendszeresen fogyasztott alkoholmennyiség, ami karosodast
okoz, napi 2 egység (=2 dl bor). De az epizodikus, nagy mennyiség ital
elfogyasztdsa még nagyobb rizikéval jar. KésSbbi indulatkezelési zavar,
itél6képesség zavar, beilleszkedési zavarok oka lehet a magzati korban
fogyasztott alkohol. Hiszen az anya vérkoréhez kapcsolédott magzat is —
bar akaratan kivil — de fogyasztja az alkoholt. A magzati
alkoholszindromaval rendelkezé gyermekek egyotode képes normal
tanrendu iskoldban befejezni tanulmanyait. A legsulyosabb esetekben
pedig mentalis retardacio alakul ki. Hazdnkban évente kb. 300 gyermek
sziiletik magzati alkoholszindromaval.

Alkoholbetegek feln6tt gyermekei

Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei 12 Iépéses 6nsegito

csoportot, felépiilési programot (Adult Chidren of Alcoholics,

ACA) hoztak létre, felismerve, hogy a csaladi alkoholizmus
megneheziti felnott életviteliiket, kapcsolataikat.

Legfontosabb kozos jellemvondsaikat 6sszefoglaltak egy

ugynevezett szennyes listaban. Az aldbbi lista is figyelmeztet6 lehet
minden a témdban érintett ember szamara, hogy miel6bb cselekedni
kell ezeknek a gyermekeknek az érdekében.

1. Elszigetel6dtiink és féltlink az emberektdl, és a tekintéllyel
rendelkezéktél.

2. Hajszoltuk az elismerést, és kdzben elveszitettiik Gnmagunkat.

3. Megijediink a diihos emberektél és barmilyen személyes kritikatol.

4. Mi magunk is alkoholistak lesziink és/vagy alkoholista, esetleg mas
fliggbségben szenvedd, példdul munkamanids partnert valasztunk, hogy
kielégitse a mi beteges elhagyatottsagi sziikségletiinket.

5. Az 4dldozat néz6pontjabdl éljik az életlinket, és szerelmi, ill. barati
kapcsolatainkban ezaltal valunk vonzéva.

6. Tulfejlett felel6sségérzetiink van, és konnyebb masokkal térédniink,
mint sajat magunkkal. Ez teszi lehetévé, hogy ne kelljen foglalkoznunk
sajat hibdinkkal.

7. Blndsnek érezzilk magunkat, amikor nem hddolunk be masoknak és
kidllunk magunkért.

8. Kényszeresen hajszoljuk az izgalmakat.

9. Osszekeverjiik a szeretetet a sajnalattal, és ,szeretiink” embereket,
akiket ,,sajnalhatunk” vagy ,,megmenthetiink”.

10. Traumatikus gyerekkorunkbol eredd érzéseinket visszafojtottuk és
elveszitettiik a képességlinket arra, hogy érezziik vagy kifejezziik az
érzéseinket, mivel az tulsdgosan fajdalmas (tagadas).

11. Keményen biraljuk magunkat, és nagyon alacsony az 6nbecsiilésiink.
12. Fligg6 személyiségek vagyunk, retteglink az elhagyatottsagtdl, és
mindent megtesziink, hogy fonntartsunk egy kapcsolatot azért, hogy ne
tapasztaljuk meg az elhagyatas fajdalmas érzését, amit atéltliink beteg
emberekkel élve, akik érzelmileg soha nem voltak veliink.

13. Az alkoholizmus csaladi betegség, és mi atvettiik a betegség
jellegzetességeit, pedig lehet, hogy sohasem fogtuk meg a poharat.

14. Az alkoholista hozzatartozdja inkabb csak reagal, semmint cselekszik.



Hogyan segithetiink?

Jol hallgatni

Alapvet6en fontos segiteni a gyermekeket, hogy képesek legyenek az
érzéseiket kifejezni, félelmeiket, reményeiket megosztani. Az alkoholbe-
teg szll6k gyermekeinek egyik legkomolyabb problémaja az, hogy nincs
senki, akivel beszélhetnének vagyaikrol, sziikségleteikrdl, félelmeikrdl,
reményeikrdél.

Esszer(i hatarok kozott minden segité képes lehet segiteni abban, hogy a
gyermekek elmondhassak életiik 6romeit és banatait. Nagyon fontos
felismerni, mikor van sziikség egyéb szakmai segitségre is. Ezért elenged-
hetetlen, hogy minden segit6 ismerje sajat kompetencidit és azok
hatarait is.

Ismerni sajat hatarainkat

Rendkivil fontos minden gyermekeket segité ember szdmara, hogy
ismerjen olyan tdmogaté szakembereket, akik olyan segitséget is tudnak
nyujtani, amire 6 maga nincs kiképezve. Az elsé segitGi |épések elGtt
figyelembe kell venni a jogi és etikai kérdéseket, és a szakmai felelGsség-
vallalas lehetGségeit is. Ha 6n nem terapeuta, nem kell Ugy viselkednie
mintha az lenne. A gyermekek, a csalad tdmogatdsa érdekében is
érdemes rendszeres esetmegbeszélést, szupervizidt szervezni.

‘Bizalomépités és az alkoholprobléma

Vajon hogyan fognék reagdlni a szUl6k akkor, ha gyermekiik egy
csaladon kivili személlyel bizalmas csaladi problémakat oszt meg? Nem
kell aggddnia a szlil6knek, ha a beszélgetés csak a gyermek érzéseire
korlatozddik. A szil6vel vald beszélgetéskor kerlilni kell azt az értelmezést,
hogy a gyermek nehézségei a sziilGi alkoholizmus eredményei.

Az alkoholizalé szil6 jellemz6en tagadja az alkohollal kapcsolatos
problémakat, hogy minél tovabb ihasson. A nem alkoholizalé sziil6tars
sem mindig érez késztetést, hogy az alkoholproblémardl beszéljen.

Az ivaszat megtdrgyalasa helyett a gyermekrdl, az 6 fejlédésérdl,
kapcsolatairdl beszéljiink, és arra a Iépésre koncentraljunk, ami a
gyermeknek segithet. Megnyerheti a segit6 a szul6 bizalmat akkor, ha a
sikerlil megértetni, hogy a gyermek jéllétét valdban a szivén viseli — anél-
kil, hogy a szll6t hibdztatna. Lehetséges, hogy a sziil6 késébb bizalom-
mal széba hozza az alkoholproblémat is. Nagy elény, ha létezik segitéi
lehetGség elérhet6 kozelségben szenvedélybeteg csalddok szamadra is.
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A gyermeknek adhatd taldn legfontosabb segitség, hogy képes legyen
felismerni az érzései teljesen normalisak, és jogos, ha 0sszezavarodott,
ha diihds az otthoni viszonyok miatt. igy képes lehet jobban megérteni
mindazt ami vele és koriilotte torténik. Ami ennél is fontosabb: a
gyermek ezdltal sajat magat is jobban megértheti.

y Baratsagok j6 kapcsolati készségek kialakitasanak batoritasa

Az alkoholbeteg sziil6k gyermekeinek tobbnylre nehézséget okoz a
kapcsolattartas sajat korosztalyukkal és a feInGttekkel is. A pedagdgusoknak,
nevel6knek, segitéknek sok lehet&séglik van az alkoholbeteg sziil6k
gyermekeinek tdmogatdsara a jo kapcsolatok kiépitése terén. Ahogy a
kortarsaik, ugy ezek a gyerekek is sokat profitalhatnak kilonb6z6
szabadid8s tevékenységekbdl. Az alkoholbeteg csaladok gyermekei
szamara még inkdbb fontos a jd, barati tarsasag. A sportban és egyéb
kozOsségi aktivitdsokban kifejlédhet a valahova tartozas érzése, ahol
szamukra kedvez6 szerepeket is bet6lthetnek.

Az alkoholbeteg szlil6k gyermekei gyakran vesznek fel
feln6tt szerepeket, vagy vallalnak at felnétt felelGsséget a
csaladban, példaul gondoskodnak a kisebb testvérekrél,
vagy masok helyett is elvégzik a hazimunkat.

Sokat jelent ezeknek a gyermekeknek, ha segitiink
szamukra masféle tevékenységeket talalni, ami lekoti,
lelkesiti 6ket. Bar azt is tudomadsul kell venni, hogy néha meglehet6sen
nehéz Gket rabirni arra, hogy csoportos tevékenységekben részt
vegyenek. Ez kiilondsen igaz akkor, ha a szabadid&s tevékenységeket is
csak tovabbi megterheld feladatnak érzik, ahelyett, hogy lehetdséget
latnanak arra, hogy az otthoni terhes felel6sségeiket csokkenthessék. Ha
egy gyermeknek nagyon alacsony az 6nbecsilése, el6fordulhat, hogy
alkalmatlannak tartja magat arra, hogy egy csoportban érdemben részt
vegyen. A segit6 segithet kozvetiteni, mennyire fontos és hasznos az 6
csoportban vald részvétele mindenki, a tobbi gyermek szamara is.

A szabadidGs tevékenységekben valo részvétel arra is j6, hogy csokkent-
heti a kellemetlen, alkoholbeteg csaladi kdrnyezetben eltéltendd id6t.
Ez mar 6nmagaban is komoly nyereség. A tanitasi idén tuli tevékenységek
Ujabb lehet6ségeket adnak a felnGttekkel valé interakciora is, ill. felnétt
példaképekkel vald taldlkozasra a bizalom kialakitasara.
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Hasznos lizenetek és kérdések

Mint minden gyermeknek, neked is vannak olyan képességeid, eréforra-
said, amik atsegithetnek, amikor nehézségek torténnek korilotted.
Szerinted melyek ezek a képességeid?

Prébalj ki olyan tevékenységeket, amelyek 6romot okoznak neked.
Példaul a kdzos zenélés, sportolds, kirandulas, stb. Az ilyen és hasonld
elfoglaltsdgok segitenek az otthoni problémakat egy idé6re elfelejteni. A
tobbiektdl pedig sok hasznosat megtanulhatsz.

Milyen programok lehetnek ezek neked?

Ha az otthoni gondokrdl, esetleg félelmekrél beszélsz, az teljesen rend-
ben van. Ezzel nem artasz a csalddodnak. Ha tudsz beszélni az érzéseidrd|
valakivel, akiben megbizol, kevésbé fogod magad egyediil érezni.

Ki lehet az az ember?

A szenvedélybeteg sziil6vel vald egylittéléstSl 6sszezavarodhatnak az ér-
zéseid. A szeretetet és a gylloletet szinte egyszerre is érezheted, és ez
normalis is. Néha mindenkinek 6sszekeveredhetnek az érzései. A hason-
16 helyzetben, szenvedélybeteg sziilGkkel él6 tobbi gyerek is éppen igy érez.
Mikor éreztél mdr igy te is?

Teljesen rendben van, ha az iskolaban, vagy masutt jél érzed magad és a
tobbiekkel egylitt viddmak vagytok. Ez senkinek sem art.
Mikor szokott ilyesmi térténni veled?

Keress és taldlj magadnak egy megbizhatd felnéttet, akit felhivhatsz,
vagy akihez elmehetsz, ha otthon nehéz a helyzet.
Kikre szamithatsz?

Az, hogy valamelyik sziil6d alkoholbeteg nem jelenti azt, hogy egy nap majd
te is automatikusan az leszel. A szenvedélybeteg emberek gyermekeinek
nagy része nem lesz maga is beteg. Sokan sajat védelmik érdekében ugy
dontenek, hogy egyaltalan nem isznak alkoholt. Masok azt valasztjak, hogy
18 éves korukig nem fogyasztanak alkoholt. Mindkét dontés megvédhet.
Mit tartandl jonak a magad szamdra?

Nem vagy képes kontrollalni masok ivasat. Nem te okoztad a problémat,
és nem is vagy képes megallitani. Amit az alkoholbeteg tesz, azért nem
te vagy a felelGs, és egyaltalan nem a te b(indd. (I. még a 20. oldalon.)
Mit gondolsz errél?
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Mit érdemes elkerilni?

Ne viselkedjen elutasitéan, ha egy gyermek a segitségét kéri.
Mert az elbatortalanitana, és felerdsitené az elszigeteltség és
a reménytelenség érzését.

Ne kritizalja a gyermek szileit, és ne is sajndlja 6ket tulzottan. A gyermek
abbdl profital leginkabb, ha figyelmesen meghallgatjak.

Ne vallaljon tobbet, mint amire képes! Ne kezdjen terdpidba, tanacsadasba,
ha erre nincs képzettsége. De legyenek megfelel§ szakmai kapcsolatai,
akikkel egylttmkodve segithet.

Ne ossza meg a gyermek problémait olyanokkal, akikre azok nem
tartoznak. A bizalomépités mellett a gyermek megvédése is kiillondsen
fontos.

Ne igérjen meg semmi olyat a gyermeknek, amit nem tud betartani. A
kapcsolatban az allanddsag és a biztonsag nagyon fontos. Ezekbdl
tanulhat meg bizni a gyermek.

Ne vegye fel a kapcsolatot a sziil6kkel anélkil, hogy azt a gyermekkel
nem beszélte volna meg.

Mi az az alkoholista?

- Mi az az alkoholista?

- Ha valakinek az a rossz szokasa, hogy
olyat iszik, amit6l beteg lesz. De mivel
nagyon szereti, ezért mindig iszik és
mindig beteg lesz téle. Ugye te is abba
akarnad hagyni?

- Mi az az alkoholista?

- Amikor olyan furcsan viselkedik. Amikor példaul olyan
furcsan beszél, mintha almos lenne. Amikor elfelejt dolgokat,
és nagyon szomordu.

Részlet a ,,Ha a férfi igazdn szeret” c. filmbdl
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Hogyan, mirdl beszélgessiink?

¢ Arrél beszélgetni, kérdezni, hogy van a gyerek és lényegesen
kevesebbet a szlil6k viselkedésérdl, szokasairdl.

* Ne legyenek elsietett diagndzisaink. (,Apukdd alkoholista?”)

e MegerdGsiteni a gyermeket abban, hogy helyesen értékeli helyzetét, de
tdmogatni is egyuttal. ,Igen ez a helyzet amiben vagy, valéban nehéz.
Nem vagy egyedil, nem Te vagy az egyetlen aki ilyen helyzetben van.”

¢ Vildgossa tenni a gyermek szamdra, hogy az alkoholfligg6ség egy
betegség, amit nem tud meggydgyitani, és hogy nem hibas/blinds
benne. Batoritani, (de nem sirgetni) a gyermeket, hogy érzéseirdl,
félelmeirdl, és gondjairdl beszélhessen.

¢ Tanacsok, felkésziilés a nehéz helyzetekre: Mit teszel szlikséghelyzet-
ben? Kit hivhatsz fel?

¢ Batoritani a gyermeket, hogy figyeljen a sajat szlikségleteire.
Taldlkozzon baratokkal, taldljon hobbikat és élvezze azokat, sportoljon...
¢ A csaladban torténé erészak felett ne hunyjunk szemet!
Professzionalis segitséget kell talalni. Csaladi konzultacids lehet6sége-
ket, a gyermekjoléti szolgalatok szolgaltatasait.

Gyermekeknek

BETEGSEG.
N
NEM
NEM
DE
DE
DE

DE

L d

ES

Példak csoportmunkahoz

A ,,MIKADO” csoport céljai:

e Az elszigeteltség feloldasa, megsziintetése
e Az élettapasztalatok megosztasa

e A szUil6k miatt érzett aggodalom és a réluk
valé gondoskodas csokkentése

e A szabadsag, az Uj lehet&ségek, a szabalyok
és a hatarok megélésének tdmogatasa

¢ A szenvedélybetegség mint tabu megsziintetése X
e A gyermekek érzelmi megerd@sitése, az ontudatossag tamogatasa
e A gyermekek érzéseinek figyelemmel kisérése

¢ Konfliktuskezelés tanitasa

e A megbizhatdsag és az allanddsag atélése

e Segit6, megel6z6 jatékok és beszélgetések

A heti rendszeresség(i csoport fesztelen, kellemes evés-ivassal kezd6dik,
amit a gyerekekkel kdzosen készitenek eld. Ez a ritualé nagyon fontos a
kdzosségi érzés tamogatdsa érdekében, amit sok gyermek nemigen él
meg a csalddjaban. Mdr a baratsagos, kozos asztal koriil megindulhat a
beszélgetés tapasztalataikrdl, torténeteikrdl. Az étkezés utdn meghata-
rozott témat jelenitenek meg rajz, fests, kézm’lives fényképek, babok,
videodk, kollazsok, segédeszkozok segitségével. Az ismerGs témakat: ,A
csalddom”, ,igy vagyok én” jatékosan és szérakoztatéan, hasznosabban
dolgozzak fel ily mddon. A csoport zardkorrel ér véget.

a. Félelmeikrdl, gondjaikrdl és indulataikrdl beszélni
b. Szilleik miatt nem szégyenkezni

A ,,Smily Kids“csoport célja, hogy a gyerekek megtanuljanak: /—

c. Megvédeni magukat J, = _M .
d. A szil6 visszaesésekor er6snek maradni Q:_-_,-'.-’-

e. Ismereteket a szenvedélybetegségrdl, mi tesz valakit szenvedélybeteggé
f. A szuleikkel ,,normalisan” kommunikalni

A csoport lépései:

1. Nyito, beszélgetd (,,Hogy vagy?”) kor.

Tapasztalatok, problémdk kimonddsdnak lehetdsége.

2. Gyermekmeditacid, vagy fantaziautazas

3. Sziinet Fontos, hogy a gyermek vissza tudjon kicsit vonulni, erét gydijteni.
4. Kreativ szakasz Kézmolives, festé, rajzolo (Itt sziilGk is részt vehetnek).
5. Zaro kor A feldolgozott téma ujra elékeriilhet



Rovid teszt

1. Gondoltal mar arra, hogy a sziileid kozil valakinek
alkoholproblémaja van?

2. Megkérted mar apat vagy anyat, hogy ne igyon tobb
alkoholt?

3. Veszekedett vagy megitétt mar apa vagy anya, amikor
részeg volt?

4. Verekedtek mar a sziileid, mert valamelyik részeg volt?

5. Gondoltal mar arra, hogy jobb lenne otthon eldugni
vagy kionteni az alkoholt?

6. Szeretnéd, ha apa vagy anya abbahagyna az ivast?

Hdrom vagy tébb igen vdlasz esetén valdszinlileg alkoholbeteg sziil6k

gyermekérél van szo.

Jogod van

Jogod van ahhoz, hogy magad légy. i
Jogod van segitséget kérni és kapni.

Jogod van sajat dontéseidet helyesnek érezni.

Jogod van hibazni.

Jogod van az érzéseidrél beszélni.

Jogod van magadrdl és mdasokrél gondolkozni.

Jogod van jobb csaladi életet elvarni, ha arra van sziikséged.
Jogod van nem kedvelni azt, ahogy masok viselkednek. (Beleértve a
sziileidet is.)

Jogod van élvezni a gyermekségedet.

Jogod van magadat az els6 helyre tenni.

Jogod van érezned azt, amit éppen érzel.

Jogod van ahhoz, hogy te valaszd meg a barataidat.

Jogod van sajat tempdd szerint felnéni.

Jogod van tudni, ha otthon alkohol vagy drogprobléma van.
Jogod van azza a valakivé vdlni, akivé lehetsz.

Jogod van ahhoz, hogy meghallgassanak

Jogod van ahhoz, hogy gyerek lehess.

Betty Ford Center California

Alateen IGENek

1. Gondolj arra, hogy nem te vagy az egyetlen, akinek
a sziilGje alkoholista.

2. Kérj segitséget az Alateentol, az Al-Anontdl, az AA-t6l ALATEEN
és egyéb helyi és k6z0sségi, alkoholizmussal foglalkozo szervezettdl.

3. Tudj meg mindent az alkoholizmusrol, errél a csaladi betegségrol.

4. Legyél 6szinte magadhoz és masokhoz.

5. Hasznald a képességeidet érdekl6désednek megfelelGen.

6. Fejlessz ki magadban értelmen alapulé hozzaallast az alkoholizmushoz.
7. Gondolj arra, hogy a betegség nem csak az alkoholistat befolyasolja
érzelmileg hanem minden csaladtagot is.

8. Keress valakit a rokonaidon kiviil, akiben megbizhatsz.

9. Tanulj meg megbocsatani magadnak és masoknak is —

csak magadnak artasz, ha haragtarto vagy.

10. Bizz a Fels6bb Er6dben.

11. Tarts 6nvizsgdalatot és ismerd be a hibaidat valakinek.

12. Add tovabb az Alateenben szerzett tudasodat masoknak.

Alateen NEMek

1. Ne falazz az alkoholistanak és senki masért ne vallalj felelGsséget,
csak 6nmagadért.

2. Ne probald ravenni az alkoholistat, hogy hagyja abba az ivast —
képtelen vagy ra.

3. Ne veszekedj egy aktiv alkoholistaval.

4. Ne rejtsd el, és ne ontsd ki az alkoholt; barmikor hozza lehet jutni
utanpotlashoz.

5. Ne vedd magadra, amikor az alkoholista téged hibaztat az ivasért —
neki minden mentség megteszi.

6. Ne élj drogokkal vagy alkohollal, hogy elmenekiilj a csaladi helyzet el6l.
7. Ne itélj el, ne biralgass, és ne kritizalj — gondolj arra, hogy az
alkoholizmus betegség.

8. Ne tedd a sziileid problémajat az els6 helyre az életedben.

9. Ne vard el, hogy a dolgok egyik naprél a masikra jora fordulnak.

10. Ne vard el senki mastdl, hogy megvaltozzon, csak magadtol.

11. Ne engedd, hogy az 6nsajnalat kifejlédjon benned. Tonkre fog tenni.
12. Ne reagald tul az alkoholista problémajat.

Az Alateen olyan (tébbnyire) teenagerekbdl dllo kézdsség, akiknek a csalddjaban valaki
sulyosan alkoholizal. .



