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Pagalba artimiesiems

Nesaikingas alkoholio vertojimas gali sukelti rimty problemy ne tik gerian€iajam,
bet ir aplinkiniams - sveikatos problemy, finansiniy rapesc€iy, santykiy kriziy ir
téevystes problemuy.

Tiems, kuriy Seimos narys vartoja

Pagalba nesaikingai, gali bati nepaprastai sunku. Cia

Jums rasite daugiau bady, kaip galite pasirapinti

savimi.

Skaitykite daugiau apie tai, ka galite daryti jei:

Jasy partneris Jasy vaikas Jasy tévailglobéjai
vartoja vartoja vartoja
Suzinokite daugiau, kaip Visi mes norime gero savo Suzinokite daugiau, kaip
padéti savo partneriui ir vaikams, taCiau kartais padéti savo artimajam ir
raskite geriausius budus, nesame visiSkai tikri, kaip raskite geriausius budus,

kaip padéti sau geriausia pasielgti kaip padéti sau
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Pagalba tiems, kuriy
tévai vartoja nesaikingai

VAIKAMS, SUAUGUSIEMS,
kuriy tévai vartoja kuriy tévai vartoja
nesaikingai nesaikingai
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SKILTIS VAIKAMS

Pagalba vaikams, kuriy
tévai vartoja nesaikingai

Matyti tevus ar globéjus apsvaigusius gali bati baisu, ypacC jei nebejmanoma nuspeti
tevy emocijy, jie tampa agresyvas. Jei tavo tevai, globejai ar seneliai vartoja per daug,
tai gali paliesti ir tave- gali jaustis pasimetes, iSsigandes, susiripines, jausti stiprig
geda, kad tau artimi Zzmonés daznai yra apsvaige, ir nebekontroliuoja saves.

Atsimink, kad tu negali kontroliuoti kazkieno nesaikingo vartojimo- tavo tevai turi savo
asmenines priezastis, del ko alkoholj vartoja nesaikingai, kurios visiSkai neturi nieko
bendro su tavimi. Tu nesi priezastis, dél kurios tavo tévai vartoja. Bandydamas jkalbeéti
tevus prizadeti, kad jie daugiau nebevartos, slepdamas nuo jy alkoholj, kartais gali
jlems dar labiau pakenkti. Tavo tevai ar globéjai patys turi susirtpinti savo elgesiu ir
kreiptis pagalbos ir palaikymo | profesionalus.

Ar mano téevai/globeéjai vartoja per
daug?

Kaip suprasti, kad tevai vartoja nesaikingai? Tetis/mama/globejas vartoja per daug jei:

» Jie nesugeba kontroliuoti iSgeriamy svaigiyjy gérimy kiekio

e Jy elgesys keiCiasi del to, kad jie vartoja svaigiuosius gérimus- gali tapti
agresyvus, nekontroliuoja savo emaocijy

e Jy nesaikingas svaigiyjy gerimy vartojimas kelia problemas jusy kasdieniniame
Seimos gyvenime- tevai gali prarasti darbg, ne visada tinkamai pasirapinti
tavimi,jusy Seimoje daznai patiriamas fizinis arba psichologinis smurtas

Jei tavo tetis, mama, ar globejas vartoja zalingai, tau svarbu zinoti, kad nesi Sioje
situacijoje vienas - taves laukia pagalba ir palaikymas. Svarbiausia nebijoti
pasipasakoti apie tai, kad jautiesi pasimetes, iSsigandes, kad tave slegia buvimas
namuose.



Kur kreiptis pagalbos?

Gali bati labai baugu, kai tévai vartoja nesaikingai: grjzus namo rasti juos iSgerusius
gali bati labai liddna, galbat kartais dél to vengi pasikviesti | sveCius draugy, ar pats
stengiesi daugiau laiko praleisti ne namuose. Galbat tau baisu, kad jei kam nors
papasakosi apie tai, jog tevai daznai buna apsvaige, aplinkiniai gali sureaguoti keistai,
o galbat dél to supyks tevai, taCiau daznai pasipasakojus kaip tik pasidaro daug
lengviau, o artimi zmones yra linke padeti.

Jei nerimauji dél to, kad tavo tévai ar globejai vartoja per daug, pirmiausia pasikalbeki
su zmogumi, kuriuo pasitiki. Labai svarbu suprasti, kad jei tavo tévai vartoja
nesaikingai, tu nesi Sioje situacijoje vienas- gali papasakoti apie tai seneliams arba
kitems tau artimiems Zmonems, o taip pat taves laukia pagalba, kuri daznai yra
nemokama ir lenvai pasiekiama- kartais gali uztekti ir skambucio.

Pats nustebsi, jog pasidalines apie tai, kas tave slegia, pasijusi daug geriau.

Jei manai, kad tavo tévai vartoja per daug, palaikymas ir pagalba, kuri padées pasijusti
geriau, yra lengvai prieinama:

Pagalba tau

Kaip padéti vartojantiems
tevams/globéjams

Jei vienas iS tavo tevy arba globejas yra priklausomas, tai turi didele jtakg tau.
Tikriausiai jau pastebejai, kad tavo pastangos padeti yra bergzdzios ir daznai jautiesi
bejegiu ir nebezinai, kaip dar galétum sustabdyti tevy vartojima.

Labai suprantama, kad myli savo tevus ir nori jems padeti, taCiau iS tiesy tai daznai
sukelia visai prieSinga rezultatg. Priklausomas zmogus puikiai zino, kaip naudotis savo
aplinka, tai jam tik padeda testi savo senus jproCius ir gyventi nerdpestingai,
nejauciant savo elgesio pasekmiy.



Ar taip yra buve ir tau?

Tikriausiai tavo tetis, mama ar globejas kartoja, kad jie niekam nerapi, kad jauciasi
vieniSi ir palikti likimo valeje. Jie sako, kad vienatve ir yra priezastis, del kurios jie
pradeda vartoti. Tévai ar globejai gali tvirtinti, kad jy zalingas vartojimas is tikryjy yra
jusy kalte, nes jus nesate visg laikg Salia jy, pakankamai jais nesirapinate. O juk
nebadti visg laikg Salia tevy yra visiSkai normalu- visi vaikai nori leisti popietes kartu su
draugais, leisti laikg lauke ar tiesiog uzsiimti savo mégstama veikla, nebdtinai visg
laikg praleidziant kartu su tevais.

Bet ar tau yra nutike taip, kad grjzus namo ir radus tévus apsvaigusius, tu iS kaltes
jausmo pradedi jais rapinintis ir bandyti 'iSpirkti savo kalte', galvodamas, jog tai nutiko
del to, kad net trumpam palikai juos vienus, ir jie pasijuto vieniSi? Puoli gaminti jiems
valgyti, stengiesi nepalikti jy nei akimirkai vieny, akylai stebi, kaip jie jaucCiasi ir kg
veikia, taip tikedamasis, kad gave tavo rapest], tevai bent Siandien nebevartos ir
viskas vél grjs | senas vézias. TaCiau daznai pastangos nueina perniek- tevai ir toliau
vartoja, o badami neblaivis jums sako nemalonius ir zeidzianCius dalykus, zada nuo
rytojaus nebevartoti, taCiau daznai tokie pazadai ir lieka tik pazadais.

Tu tokioje situacijoje piktiniesi ir sakai, kad tau atsibodo ir kad tai paskutinis kartas,
kada jais rupiniesi ir padedi jiems esant neblaiviems. TacCiau po keliy dieny tu ir vél
pradedi jais rapintis, vel tikiesi, kad Sjkart viskas bus kitaip, ir ta pati nemaloni situacija
vel kartojasi. Tu nenori, kad tavo tevai ar globéjai jaustysi vienisi, kad svaigintysi, todel
vedinas kaltes jausmo vel elgiesi taip pat. Batent del to, kad jiems taip padedi ir jais
besalygisSkai rapiniesi, nesaikingai vartojantis tetis, mama ar globejas nejaucia savo

nesaikingo vartojimo pasekmiy ir tai reiSkia, kad net ir jkalbinejami taves, jie
nesiruoSia nieko keisti- juk jiems taip gyventi patogu, todél jie nemato batinybes
kreiptis pagalbos.

Jei ir tu susiduri su tokiu pasikartojanCiu elgesio modeliu, kuris tave vercia jaustis
beviltiSkai, pykti ir piktintis, kelia kancCig, turi prisiminti, jog tavo tevai turi savo
asmenines priezastis, del ko alkoholj vartoja nesaikingai, kurios visiSkai neturi nieko
bendro su tavimi. Tu nesi priezastis, del kurios tavo tevai vartoja ir jei jauti, jog
norétum apie tai su kazkuo pasikalbeti, pagalba laukia taves:

Pagalbos gali kreiptis Cia




SKILTIS VAIKAMS

Sprendimas:
kaip padéti téevams ir pa¢iam tokioje
situacijoje pasijausti geriau?

Kaip gali geriausiai padeti priklausomiems tevams? Kad ir kaip norétum, tu neturi
jokios jtakos priklausomy tevy ar globejy elgesiui, nes jy poreikis vartoti yra
nekontroliuojamas ir daznai net nepavaldus jy valiai- alkohol} vartojant nesaikingai,
jvyksta tam tikri pokyCiai smegenyse, kurie pakeiCia zmogaus elgesj, mastyma,
jausmus ir asmenybe.

Jei tavo tétis, mama ar globejas nesaikingai vartoja, gali bati, jog jis ar ji turi
priklausomybe nuo alkoholio, ir tu negali uz juos Sios problemos iSspresti. Jiems
geriausiai galety padéti kiti suauge zmoneés, specialistai, kurie padejo Simtams
alkoholio paliesty mamuy ir téCiy pasveikti ir vel jaustis laimingais, todel tavo tevai ar
globejai patys turi kreiptis profesionalios pagalbos.

Bet yra ir tai, kg tu gali pakeisti- tai savo elgesj ir tai, kaip reaguosi | apsvaigusj mama,
tet] ar globeja. Tik tokiu atveju tavo tevai turi Sansa pajusti savo priklausomybes
pasekmes ir susimastyti apie savo liga.

Labai sunku, kai tévai ar globejai vartoja nesaikingai, ypac kai pats dar nesi suauges ir
esi nuo jy priklausomas, bet padedamas gali pradéti jaustis geriau.

Jei esi susirtpines del tevy nesaikingo vartojimo, daznai matai juos apsvaigusius ir dél
to jautiesi bejegis, iSsekes ar iSsigandes, palaikymas ir pagalba, kuri pades pasijusti
geriau, laukia taves:

Pagalba tau




SUAUGUSIEMS,

kuriy tévai vartoja
nesaikingai




SKILTIS SUAUGUSIEMS

Jei uzaugote su vartojanciais
téevais/globéjais

Nors ir patys yra aukos, priklausomi asmenys daro zalingg poveik] visiems su jais
susijusiems asmenims. Nuo priklausomybes pasekmiy kencia Zzalingai vartojanciy
asmeny darbdaviai, gimines, draugai, Seima. Del pravaikSty ir nenaSaus darbo
prarandama daug darbo valandy. Priklausomi asmenys manipuliuoja giminemis ir
draugais, kad Sie juos teisinty ir dangstyty. Bergzdziai tikima jy greit iSgaruojanciais
pazadais pasikeisti, nes tie, kas rupinasi priklausomas asmenimis, nori jais tiketi, ir
patys tampa ligos jkaitais. (19 psl. Dr. Janet Geringer Woititz “Suauge alkoholiky
vaikai”)

Visuomené skiria nemazai demesio priklausomybei nuo alkoholio, piktnaudziavimui
alkoholiu ir priklausomiems asmenims, maziau- Seimai, ypacC alkoholiky namuose
augantiems vaikams. Beveik niekas neabejoja, kad yra daugybe gyvenimo
priklausomy asmeny namuose paveikty vaiky. Nustatyti kiek- sudetinga del keliy
priezasCiy: pirmiausia- zmones gedijasi, nepripazjsta, kad alkoholizmas yra liga, ja
neigia ir nuo nemalonios tikroves bando apsaugoti vaikus. (20p. Dr. Janet Geringer
Woititz “Suauge alkoholiky vaikai”)

Kada vaikas yra ne vaikas? Kai jis gyvena priklausomybés paveiktoje aplinkoje.
Tiksliau reikéty klausti, kada vaikas yra nevaikiSkas? Be abejones, elgdavotés visali
kaip vaikas, bet niekad visa Sirdimi nejsidukdavote, tik prisitaikydavote prie kity, ir tiek.
Nebuvote tokie spontaniski, kaip kiti vaikai. Bet niekas to nepastebedavo. Na, o jei ir
prisiartindavo, veikiausiai nesuprasdavo, kg tai reiSkia. Kad ir kg kiti baty mate ar
sake, tikrai nesijautete kaip vaikas. Ne nenutuokete, kas yra vaikiski jausmai.

Jei vienas iS jusy tevy arba globejas yra priklausomas, tai turi didele jtakg jums..
Jprastas vaidmeny pasiskirstymas tarp tevy ir vaiko yra visiSkai iSsibalansaves, o tai
gali tureti dideliy pasekmiy jusy velesniame gyvenime.



SKILTIS SUAUGUSIEMS

Vaiky rolés Seimoje, kurioje yra
priklausomas asmuo

Aplinkiniai jus apibtdindavo vienu labai paprastu sakiniu, greiCiausiai atspindincCiu jasy
Seimoje prisimtg vaidmenj. Vaikai, augantys su priklausomu asmeniu, prisiima
panasius vaidmenis kaip ir kitose nedarniose Seimose. Bet priklausomy asmeny
Seimoje tai matome itin rySkiai. Kiti irgi tai pastebi, bet daznai supranta neteisingai.

ATSAKINGAS IR SAUNUS VAIKAS

Tik pazitrek j Emilijg. Kokia ji nuostabi! Ji pats atsakingiausias vaikas iS visy. Ir as
noreCiau turéti tokj.“ Jeigu jus batumete toji Emilija, nusiSypsotumete, jums buty
malonu ir apsidziaugtumete pagyrimu. Ko gero, nebatumete ne pagalvoje: , 0O, kaip
noreCiau jums jtikti.“ Ir tikrai nebatumeéete né prisileide tokiy minciy: ,Kaip baty gerai,
kad ir mano tevai galvoty, jos asS nuostabi. NoréecCiau jiems jtikti.“ arba ,Na, jei ne as,
tai kas tuo uzsiims?*

Zmonéms i$ Sono atrodéte Saunus vaikas. 13 tiesy taip ir buvo. Vis délto jie nemate
platesnio vaizdo.

JUOKDARYS

O gal jus buvote tokie, kaip Barbara, ir tapote klasés juokdariu? ,Matei? Uzaugus ji
tikrai bus komike. Kaip ji taip sugalvoja, mirsiu iS juoko, kokia pokstininke!” Jei
batuméte Barbara, tikriausiai nusiSypsotumete, bet magstytumete: ,Ar jie supranta, kaip
as IS tikryjy jauciuosi? Gyvenimas visai nejuokingas. AS juos apkvailinau. Kad tik
nesuzinoty.”
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MAISTAUTOJAS

O galbat Seimoje prisieméte kitokj vaidmen;. Gal tapote atpirkimo oziu, tuo, Kuris
visada jsivelia | beda. Leisdavote Seimai nukreipti démesj nuo to, kas vyksta is tikryjuy.
Zmonés sakydavo: , Matei, kaip elgiasi Tomas? Jis visalaik kur nors jsipainioja. Tokie
tie berniukai. Ir as jy mety buvau toks pat.”

Kaip jaustumetes badami Tomas? Matyt, neleistuméte sau jaustis. Tik ziGretumete | tg
zmogy ir zinotuméte, kad jis jusy mety tikrai nebuvo toks, kaip jus. Jeigu buty buves,
nekalbety taip lengvabudiSkai. TaCiau nesiryzote nieko pasakyti ir kazin ar net
iISdrjsote vieni sau pasvarstyti: ,Kg daryti, kad jie | mane atkreipty demesj? Kodel
amzinai viskas Sitaip?“

TYLENIS

Dar yra Margarita. O gal jos vardas Dzoana? Kazkodeél niekad neatsimenu jos vardo.
Ta mergaité kampe. Ta maza tylené, kuri niekad niekam nekelia jokiy rapesciy. O pati
sau galvoja: ,Negi as nematoma?“

Sis vaikas i$ tikryjy nenori bati nematomas, slepiasi savo kiaute vildamasis bati
pastebétas, bejegis kg nors del to padaryti.

Atrodete kaip vaikas, rengetes kaip vaikas, kazkiek ir elgetes kaip vaikas, bet aiSku
kaip diena- nesijautete kaip vaikas.

(31p. Dr. Janet Geringer Woititz “Suauge alkoholiky vaikai”)
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Daugumai suaugusiy priklausomuy
vaiky (SAV) badingi bruozai

Pasak Janet G. Woititz, knygos ,Suauge alkoholiky vaikai“ autores, daugumai
suaugusiy alkoholiky vaiky badingi Sie bruozai:

1.Suauge priklausomy tévy vaikai gerai nezino, kas yra ,normalu”
2.Pernelyg rimtai zidri ] save, nemoka dziaugtis gyvenimu

3.Bijo savo jausmy

4.Meluoja, kai bty paprascCiau pasakyti tiesg

5.Nuolat siekia kitiems jtikti ir save negailestingai teisia

6.Jiems sunku uzmegzti bei iSlaikyti artimus santykius, bijo bati apleisti

7.Nepaprastai atsidave, painioja meile ir gailestj

1. Jie gerai neZino, kas yra ,,normalu“

Tokiems Zzmoneés sunku suvokti, kokie turéty bati santykiai Seimoje, kaip reikety
jaustis, ka sakyti jvairiose situacijose. Jie gali rinktis tik tarp to, kg patys patyre savo
Seimoje, ir tarp idealizuoto filmuose rodomo modelio, taCiau vienas griaunantis, o kitas
netikras. Kyla painiava viduje, o iSoréje — nesusipratimai ar konfliktai su artimaisiais.

2. Pernelyg rimtai Zitri j save, nemoka dzZiaugtis gyvenimu

Suauge alkoholiky vaikai iSmoke viskag kontroliuoti, nes savo aplinkoje daznai negaléjo
pasitiketi kitais, todel gali bati suvokiami kaip valdingi, griezti, nelankstts. Daugelis jy
anksti neteko nerupestingos vaikystes, jei apskritai jg turéjo, todél jy spontaniSkumas
uzgniauztas, neisugdytas, gal net jiems atrodo pavojingas. Jiems sunku atsipalaiduoti,
Zaisti, linksmintis ir dziaugtis gyvenimu.
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3. Bijo savo jausmy

Suaugusiems alkoholiky vaikams labai sunku suprasti ir iSreiksti jausmus. Kad galety
iISvengti skausmo del vaikystéje nepatenkinty poreikiy, jie iSmoksta nekreipti demesio |
jausmus, jy bijo, tad pirmenybe teikia protui.

4. Meluoja, kai baty paprasciau pasakyti tiesa

Juk melas vaiko Seimoje buvo tiesiog neatskiriama gyvenimo dalis. Tevai nuolat
pasakodavo istorijas, kurios kaip nors turedavo pateisinti jy gerima ar netesetus
pazadus. Dar mokantis mokykloje iSgalvotos istorijos padédavo pritraukti kity demesj,
o bijant atmetimo gelbédavo susigalvota liga.

5. Nuolat siekia kitiems jtikti ir save negailestingai teisia

Koks geras mokinys bebutum, kaip besistengtum namuose, vis vien tevas gerdavo, o
mama budavo nelaiminga. Vidine grauzatis ir nerimas yra nuo vaikystés jprasta jy
blsena. Miego sutrikimai, chroniSkas nerimas, psichosomatiniai skundai gali buti
nuolatiniai tokios grauzaties palydovai. Neretai jie turi menkg savivertes jausma, bijo
asmenines kritikos ir autoritetg turinCiy zmoniy.

6. Jiems sunku uzmegzti bei iSlaikyti artimus santykius, bijo buti apleisti

Sie vaikai ne karta buvo idduoti, jais ne kartg buvo manipuliuojama ir naudojamasi.
Nesaugumas, nepatiklumas ir baime, kad nebutum jskaudintas, iSlieka ir trukdo
suarteti su kitais, net jei naujieji pazjstami atrodo patikimi ir padords. Jei pavyksta
uzmegzti artimg santykj, nerimas vercia prisislieti ir labai laikytis kito. Juk Sie Zmones
vaikysteje niekad negaledavo |tikti.

7. Nepaprastai atsidave, painioja meile ir gailestj

Siekdami uzmegzti ir iSlaikyti rySius, suauge alkoholiky vaikai blna nepaprastai
atsidave, net ir suvokdami, kad kitas asmuo istikimybes nevertas. Jie bando gelbeti
kitas aplink esanCias aukas, supainiodami gailesty su meile, daznai pasirenka
sudetingus ir ateities perspektyvy neturinCius santykius.
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Kaip padéti vartojantiems
tevams/globéjams

Zinoma, jus norite padéti savo tévams, taciau tikriausiai jau pastebejote, kad daznai
jusy pastangos padeti vartojantiems tevams ar globejams nueina perniek, kaip ir jasy
bandymas sustabdyti jy vartojima. IS tiesy daznai jusy teikiama pagalba netgi sukelia
prieSingg poveikj- priklausomas zmogus puikiai zino, kaip naudotis savo aplinka ir tai
jam tik padeda testi savo senus jprocCius- priklausomybe.

Pavyzdys

Jasy tetis, mama ar globejas kartoja, kad jis ar ji niekam nerupi ir kad jis jauciasi
vieniSas. Jie sako, kad vienatve ir yra priezastis, del kurios jie pradeda vartoti, todel jo
zalingas vartojimas iS tikryjy yra jusy kalte. IS kaltés jausmo jus pradedate rapinintis
savo tevais ar globégjais, jei gyvenate atskirai- iS kaltés jausmo pradedate juos dazniau
lankyti, o jie, bldami neblaivis, jums sako nemalonius ir ZeidzianCius dalykus.

Juas piktinatés ir sakote, kad jums atsibodo ir kad tai paskutinis kartas, kada jais
rapinates ir jiems padedate, jiems esant neblaiviems. TacCiau po keliy dieny jas ir vel
pradedate jais rapintis, vél juos aplankote ir situacija kartojasi. Jis nenorite, kad jusy
tevai ar globejai jaustysi vienisi, todel vedini kaltés jausmo vel elgiates taip pat. Batent
del tokio jasy elgesio, nesaikingai vartojantis tétis, mama ar globéjas ir nejaucia savo
problemos pasekmiy ir nieko nesiruoSia keisti- juk jam taip patogu.

Tali yra nuolat pasikartojantis modelis, dél kurio jas kencCiate.
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Sprendimas: kaip geriausia padeti
priklausomiems tévams/globéjams

Kaip galite geriausiai padeti priklausomiems tevams? Kad ir kaip noretumete, jas
neturite jokios jtakos priklausomo asmens elgesiui, nes jo poreikis vartoti yra
nekontroliuojamas.

Priklausomas asmuo pats turi kreiptis profesionalios pagalbos. Bet yra ir tai, kg jus
galite pakeisti- savo elges;j ir tai, kaip reaguojate j priklausomg artimgjj. Labai sunku,
kai tevai ar globejai yra priklausomi, ypac jei jums tenka gyventi kartu su jais ir patys
dar esate priklausomi nuo jy, bet iStrokti iS uzburto rato yra pavyke ne vienam, ir tai
tikrai jmanoma.

Jei manote, kad jusy tevai vartoja per daug, palaikymas ir pagalba, kuri pades
pasijusti geriau, yra prieinama ir jums.

Pagalbos ieskoti galite Cia

Daugiau patarimy, kaip bendrauti su
vartojanciais tévais:

° Edukaciné vaizdo medziaga
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SAV klausimynas

Ar esate priklausomo asmens vaikas? Yra keturiolika klausimy, susijusiy su
kopriklausomybe:

1.Ar daznai jaucCiuosi izoliuotas ir bijau zmoniy, ypac valdzios atstovy?
2.Ar pastebéjau, kad ieSkau kity patvirtinimo ir taip prarandu savastj?
3. Ar pernelyg bijau pikty Zzmoniy ir kritikos?
4. Ar daznai jauCiuosi esgs auka asmeniniuose ir darbo santykiuose?
5.Ar kartais jauciu turjs per didel} atsakomybes jausma, del kurio labiau rapinuosi
kitais nei savimi?
6.Ar man sunku pamatyti savo paties ydas ir suprasti, kokios mano pareigos sau?
7.Ar jaucCiuosi kaltas, jei ginu save, o ne nusileidziu kitiems?
8.Ar esu prates jaudintis?
9.Ar painioju meile su gailescCiu ir esu linkes myleti tuos, kuriy galiu gailéti ir kuriuos
galiu gelbeti?
10. Ar pastebéjau, kad sunku reiksti jausmus, pavyzdziui, dziaugsma ar laime?
11.Ar pastebéjau, kad grieztai save teisiu?
12. Ar mano savigarba menka?
13. Ar daznai jauCiu, kad partneris su manimi nesiskaito?

14.Ar esu labiau linkes reaguoti, o ne veikti?

Melody Beattie "Nepriklausomi"
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PRIKLAUSOMI

KAIP LIAUTIS KONTROLIUOTI KITUS IR PRADET] RUPINTIS SAVIMI

Garsios psichologes J. G. Woititz knygoje
,Suauge alkoholiky vaikai” (2016)
pateikiamas  suaugusio nuo  alkoholio
priklausomo asmens vaiko apibddinimas,
paaiskinama, kg reiSkia  juo bt
apzvelgiamos  pasekmeés ir  pateikiami
konkretds patarimai, kaip imtis pokyciy.
Knygos autore jsitikinusi, kad Zinojimas
iSlaisvina, ir tiems, kas skaitydami knyga
atpazins save, atsivers naujos galimybes,
knuga padés geriau save suprasti ir sau
padeti.

Sioje klasika tapusioje saviugdos knygoje
amerikie¢iy psichologé Melody Beattie
supazindina su kopriklausomais-
zmoneéemis,linkusiais pernelyg kontroliuoti
kitus. Pirmiausia tai Zmones, gyvenantys
su priklausomybiy turinciais artimaisiais:
priklausomais nuo alkoholio, narkotiky,
loSimo. Taciau Si knyga ne tik jiems-
daugelis  susiduriame su per daug
rdpestingais ir valdingais tévais ar
sutuoktiniais, linkusiais sekti  kiekvieng
masy zingsn;.

Susan Forward knygoje ,ToksiSki tévai.
Kaip atsikratyti skaudZios patirties ir
susigrazinti  gyvenimg” (2017) dalijasi
tikromis jau suaugusiy vaiky, kuriuos
uZaugino toksiski tévai, istorijomis. Sie
nesumeluoti pasakojimai gali padeéti
iSsilaisvinti 1S Zlugdanc¢iy santykiy su
tévais ir atrasti naujg pasaulj, pripildyta
pasitikejimo savimi, vidinés stiprybes ir
emocines nepriklausomybeés.
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