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RADZENIE SOBIE Z EMOCJAMI
PRZEZ WSPOLUZALEZNIONE MATKI

Celem moich analiz jest opisanie strategii radzenia sobie (zaradnosci) matek, w specy-
ficznej sytuacji trudnej, bo wywolanej uzaleznieniem ich dziecka od narkotykéw'. Nie
jest to pojedynczy akt, ale zbiér wielu czynnosci i myéli, wywotanych przez ztozony
zesp6l oczekiwan, ktére mogg si¢ utrzymywacé przez pewien czas. Style czy strategie
radzenia sobie sg charakterystyczne dla kazdej osoby.

W naukach spofecznych zaradnos¢ byta charakteryzowana przez kilku autoréw
i rozwazana w rézny sposéb. Bywa wiec postrzegana jako dzialanie podejmowane
w opozycji do bezradnoéci?, jako umiejetnos$¢ pokonywania stresu?, jako (najczesciej)
tworcza reakcja na krytyczne wydarzenia zyciowe?, jako gotowos¢ do modyfikacji
dotychczasowych pogladéw czy postaw®, jako rozwigzywanie probleméw?, w koricu
- jako zdolno$¢ do przystosowywania sie do nowych, zaistniatych warunkéw zycio-
wych’. Tutaj chciatabym zaprezentowa¢ analize tylko jednej z wymienionych strategii
- mianowicie tej, ktéra pomaga czlowiekowi upora¢ sie z silnymi emocjami, stresem,
jaki pojawia sie w sytuacji problemowej.

' W jezyku polskim zaradnos¢ najczeéciej jest rozumiana jako przedsiebiorczosé, obrotnoéé.
‘Radzi¢ sobie (z kimé, czymé)’ to znajdowaé na co$ sposdb, rade; przezwyciezaé coé (Sfownik jezyka
polskiego, Warszawa 2006). Jednak radzenie sobie, jak pokazujg rozmaite badania, to najczeiciej
konstelacja wielu rozmaitych dziatai.

*M.Kwiecinska-Zdrenka, Aktywni czy bezradni wobec wlasnej przysztosci?, Torun
2004.

*R.L.Lazar us, Paradygmat stresu i radzenia sobie, ,Nowiny Psychologiczne” 1986, nr 3-4.

*S.H. Filip p, Ein allgemeines Modell zur Analyse kritischer Lebensereignisse, [w:] Kritische
Lebensereignisse, red. S.H. Filipp, Miinchen 1981.

*DW.Johnson,RP.Matross, Metody modyfikacji postaw, ,Nowiny Psychologiczne”
1985, nr 4-5.

¢D. B o chetiska, Rozwazania nad kategorig ,problem zyciowy”, [w:] Poradnictwo we
wspélczesnym spoleczenistwie. Spoleczne i jednostkowe znaczenie poradnictwa, red. A. Kargulowa,
M. Jedrzejczak, Wroclaw 1982; M. Stra é-R o man o ws k a, O metodzie jakosciowej w kontekscie
rozwazan nad toZsamoscig w psychologii, [w:] Metody jakoéciowe w psychologii wspélczesnej, red.
M. Stras-Romanowska, Wroclaw 2000.

7S.E. T ayl o, Przystosowanie do zagrazajgcych wydarzer, ,Nowiny Psychologiczne” 1984,
nr 6/7.
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Konfrontacje z problemem wywolujgce reakcje stresowe mogg by¢ takze rézne:
proste lub zlozone, krétkotrwale lub przewlekle, angazujace mniej lub wigcej osob, ku
ktérym kierowane sg mysli i dziatania, czesto bardzo liczne i skrajne®. Sytuacja uzalez-
nienia dziecka jest niewatpliwie jednym z najbardziej traumatycznych wydarzen, jakie
moze dotkng¢ rodzicéw. Jak powiedziata jedna z badanych® ,,$mier¢ ojca i matki nie
jest tak dramatyczna jak dowiedzenie sie o tej przypadlosci u wlasnego dziecka”

Stres bedacy reakcja na owa nietypowa sytuacje moze by¢ powodem rezygnaciji
z jakichkolwiek dziatai na rzecz poprawy sytuacji osoby go do$wiadczajacej, ale moze
tez pobudzaé¢ do aktywnosci majacej spowodowaé zmiane na lepsze i ztagodzenie
przykrych emocji.

Strategie, ktére wypracowuja matki, chcac osiggnac ten cel, ostatecznie maja
prowadzi¢ do uwolnienia si¢ od przezywanego, dotkliwego cierpienia. Radzenie sobie
w tym kontekécie ma wiec charakter procesu, a opisze go, odwolujac sie do pieciu réz-
nych zachowan i dzialan wyréznionych przez R. Lazarusa® i przywolywanych potem
przez innych autoréw zajmujacych sie tym zagadnieniem. Postuze si¢ wypowiedziami
matek, zebranymi w formie wywiadéw narracyjnych podczas prowadzonych przeze
mnie badan biograficznych!! na temat wspdtuzaleznienia'?

Poszukiwanie informacji

Duze znaczenie w procesie radzenia sobie matek z negatywnymi emocjami ma zdoby-
wanie wiedzy na temat samego uzaleznienia od narkotykéw i probleméw mu towarzy-
szacych. Stres, poczucie zagrozenia, niepewnos¢, lek wynikajg czesto z niezrozumienia
tego, co sie wokol matki uzaleznionego dziecka dzieje, oraz nieznajomosci $wiata,
w ktorym nagle przyszlo jej si¢ znalez¢. Przecigtnemu cztowiekowi narkomania wydaje
si¢ groznym, ale enigmatycznym problemem i o ile nie da sie w dzisiejszym $wiecie nic
na jej temat nie wiedzie¢, o tyle wiedza o narkomanii jest do$¢ ulotna, poniewaz wydaje
si¢ mato przydatna, co wynika z przeswiadczenia, ze nigdy nie bedzie nas dotyczy¢.

8RL.Lazarus,dz cyt.

? Odwotuje sie do badan przeprowadzonych przeze mnie wlatach 2006/2007 w Zielonej Gorze
i woj. lubuskim. Analizy dokonalam na podstawie wywiadéw biograficznych przeprowadzonych
z dziewigcioma wspoluzaleznionymi matkami, dzieci uzaleznionych od narkotykéw.

WRIL.Lazarus,dz cyt.

Y Por. O.Czerniaws Kk a, Badania biograficzne i ich rola w ksztalceniu andragogicznym,
»Edukacja Dorostych” 1998, nr 4.

2 Syndrom wspotuzaleznienia ,wystepuje w tych systemach, w ktérych ich czlonkowie s3
poddawani dlugotrwalemu dzialaniu stresu, a dysfunkcja jednego z czlonkéw rodziny powoduje
tworzenie si¢ specyficznego rodzinnego status quo oraz przyjecie przez innych uczestnikéw systemu
okredlonych rél wzmacniajacych uzaleznienie” (M. S ¢ k o w s k a, Bledne kolo wspétuzaleznienia,
»Harm Reduction” 2003, nr 2).
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Szok po odkryciu, ze dziecko zazywa narkotyki, oraz brak pewnoéci, stabilnosci
jutra wynika z leku o dziecko, rodzine, a takze z nagtej koniecznosci zmierzenia sie
Z potocznymi i stereotypowymi przekonaniami na temat tego problemu.

Jedna z aktywnosci, ktérej si¢ podejmuje matka w tej sytuacji, staje si¢ wtasnie
poszukiwanie wiedzy. Potrzeba ta wynika z przekonania, ze odkryje, dlaczego j3 to
spotkato, dowie sig¢, co spowodowalo, Ze jej dziecko bierze narkotyki i co powinna teraz
zrobi¢. Bywa tez tak, Ze matka szuka informacji, zeby potwierdzié, albo wykluczyé swoje
podejrzenia. Zazwyczaj trafia wtedy do poradni, do specjalistow, i tam ~ nierzadko
po raz pierwszy — rozmawia o narkotykach. ,Pierwsze kroki to posztam do LOPiTu®
i powiedziatam wszystkie moje podejrzenia” - zwierza si¢ jedna z nich.

W trakcie kilkuletniej pracy w poradni uzaleznier dostrzeglam, ze zanim trafi tam
nastolatek majacy problem z uzaleznieniem, najpierw pojawiajg si¢ rodzice, czeéciej
matki. Zdarza si¢ Ze s3 to inni czlonkowie rodziny lub inni znaczacy dorosli (pedago-
dzy, kuratorzy etc.). Potrzebs, jaka pragna zaspokoi¢ matki, jest albo potwierdzenie,
ze wszystkie niepokojace sygnaly, jakie obserwujg, wskazujg na narkomanie (gdyz ich
dziecko utrzymuje, Ze nie ma takiego problemu), albo zaprzeczenie podejrzeniom.
W pierwszym przypadku zazwyczaj bywa tak, Ze potwierdzenie podejrzeri matki spra-
wia, Ze pozbywa si¢ ona czgsci napigcia, obcigzenia, jakie towarzyszy jej od dhuzszego
czasu, mimo ze wiadomo$¢ przekazywana jej przez terapeute jest niepomysélna. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze matka, nabywajagc pewnoéci, moze si¢ przeciwstawi¢ klamstwom
swojego dziecka. Moze takze podja¢ konkretne dziatania w celu rozwigzania problemu,
wczesniej nie byto to mozliwe, bo nie rozumiata, co sie dzieje.

W drugim przypadku, kiedy terapeuta jest w stanie z calg pewnoscig wykluczy¢
narkotyki (a dzieje si¢ tak niestety niezwykle rzadko), matka odczuwa ulgg, ale okazuje
si¢, ze niewielkg, gdyz zachowanie dziecka — w dalszym ciagu niezrozumiate - powoduje
u niej napigcie i stres, uniemozliwiajac skutecznie dzialanie. ,,Tak to si¢ ze mng dziato, ze
bylo cigzko naprawdeg. Szukalam ratunku, zdobywajac wiedze”, twierdzi jedna z nich.

Na dalszym etapie zmagania si¢ z trajektorig potrzeba zdobywania wiedzy wigze
si¢ z nieoczekiwanymi sytuacjami, jakie matce funduje uzaleznione dziecko, sprawiajac,
ze Igk, w ktérym zyje, staje sie permanentny. Matka chce wiedzie¢ wiec o narkomanii
wszystko, zeby si¢ nie da¢ zaskoczy¢, ale tez, zeby dobrze postepowad z uzaleznionym
dzieckiem i skutecznie mu pomdc:

Najpierw te broszurki bratam, potem przeszukiwalam strony internetowe, potem w ksie-

garniach. [...] O tych wszystkich Monarach zaczelam si¢ dowiadywaé, o psychice, o psychozach,
o wszystkim. Wszystko, co jest mozliwe. [...] Raz, ze zdobywa si¢ wiedze, czlowiek jest przygo-

** Lubuski Osrodek Profilaktyki i Terapii dla Oséb Uzaleznionych i Wspéltuzaleznionych
w Zielonej Gorze.
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towany na to, co si¢ moze jemu przydarzy¢ w wyniku brania dalszego. I przygotowac sie. On juz
nie moze mnie zaskoczy¢, bo drugiego zaskoczenia to ja prawdopodobnie nie przetrzymam.

Aby zaspokoi¢ potrzebe wiedzy, nie tylko siega po ksigzki, ale przefamuje opor
i decyduje si¢ na terapig lub uczestnictwo w grupie wsparcia. Zrédtem wiedzy o nar-
komanii stajg sie wiec specjaliéci i inne osoby, ktére znalazly si¢ w podobnej sytuacji.
Obserwujac grupy terapeutyczne, dostrzegtam, Ze matki niedoswiadczone w radzeniu
sobie z narkomanig i wlasnym wspoétuzaleznieniem, moga na poczatku do$¢ drama-
tycznie reagowac na §wiadectwa innych i terapeutyczne zalecenia.

Ludzie przynieéli tyle tragedii, ze ja powiedzialam, Ze wy mnie przygnebiacie. Ja nie chce

tego wszystkiego styszec, bo ja dostalam kolejny dramat do rozwigzania. [...] Najpierw na po-
czatku byla to dla mnie wiedza czarna, bolesna. Oczy mnie bolaty, a dusza jeszcze bardziej.

Dzieje si¢ tak dlatego, ze matka odkrywa mechanizmy zwigzane z uzaleznieniem,
poznaje rozmaite, zawile biografie innych dzieci oraz rodzicéw i odkrywa, ze poradzenie
sobie z tym wszystkim nie jest takie proste. A jesli problemy z jej dzieckiem réwnolegle
sie nasilajg, zaczyna traci¢ nadzieje, ze kiedykolwiek sie to skonczy.

Dopiero po pewnym czasie odkrywa, Ze wiedza i oswojenie si¢ z nows dla niej
sytuacja sprawiaja, Ze zaczyna lepiej sobie radzi¢, przestaje dziata¢ chaotycznie, zaczyna
postepowa¢ metodycznie. Juz nie przeraza jej doswiadczenie innych, bo nauczyta sie
z niego korzysta¢, ba, nawet kontakt z innymi matkami utwierdza j3 w przekonaniu,
ze jej dziecko dziala schematycznie, jak inni narkomani mu podobni i ze mozna sku-
tecznie na to reagowac.

Wiedza... To si¢ przetknie, boleénie, ale przetknie. Potem si¢ okazuje, ze ta wiedza nie
przygnebia, pomaga. [...] Jak ja mam z nim w szczeg6lny sposob rozmawiaé? Ja sie musze tego
nauczyé. A uczucia? A emocje? A niepostuszeristwo tego dziecka, ktore wezesniej stuchato? To
jest strasznie daleka droga.

To odkrycie sprawia, Ze matka zaczyna radzi¢ sobie z napieciem i uczy sie jedno-
cze$nie samej siebie i w konsekwencji siega po to, co jej pomaga w trudnych chwilach.
Dzigki zdobywaniu wiedzy radzi sobie z czasem z poczuciem winy, utwierdza sie
w przekonaniu, Ze nie jest zl3 matka, a takzZe, Ze nie jest w tym problemie sama i ze
inne matki przezywaja nieomal to samo, co ona. To daje jej odwage do wypracowywa-
nia nowych, skutecznych strategii radzenia sobie w innych sytuacjach wynikajacych
z trajektorii', w jakiej sie znalazta.

"4 Wedlug E Schiitze ,trajektorie” sg takim rodzajem doswiadczenia, w ktérym osoba zostaje
poddana zewngtrznym, niezaleznym od jej woli zdarzeniom wplywajacym na jej biografie. Traci ona
kontrole nad swoim zyciem, gdyz dotychczasowe wzory orientacji staja si¢ nieadekwatne do tej nowej
sytuacji. Trajektoria odpowiada biograficznej zasadzie doznawania, a jej podstawowym rodzajem
do$wiadczenia jest cierpienie (E S ¢ h ii t z e, Trajekforie cierpienia jako przedmiot bada# socjologii
interpretatywnej, ,Studia Socjologiczne” 1997, nr 1 (144).
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Aktywne dzialanie

Réwnolegle do zdobywania wiedzy matki podejmujg si¢ wielu dziatan, dzieki ktérym
moglyby si¢ upora¢ z negatywnymi emocjami. To dzialanie przynosi im kilka rozno-
rodnych korzysci, by¢ moze dlatego pojawia si¢ ono we wszystkich opisywanych przeze
mnie strategiach, tu jednak zaakcentuje jego role w obniZaniu napiecia u matek.

Zatem wiedza o problemach dziecka i silne napiecie sprawiaja, ze zadajq one sobie
pytanie: co moge zrobi¢?

Ja sig psychicznie zatamalam, ale natychmiast, jak to okresli¢, bo to nie jest prawda, ze sie
zalamalam. Ja si¢ zalamatam problemem, ale nie zatamalam sie, zeby dziataé.

Przymus dzialania wynikajacy z niestychanego napiecia, w jakim zyja, sprawia,
ze szukajg pomocy na zewnatrz. Zazwyczaj nie my$la wtedy o wlasnych emocjach, ale
o tym, aby poméc. Jednak majg nadzieje, ze jak ,co zrobig’, albo , kto$ sie nimi i ich
dzie¢mi profesjonalnie zajmie”, beda spokojniejsze, odczuja ulge. Pokonujg wiec wstyd
zwigzany z przekroczeniem progu instytucji, takich jak poradnie uzaleznieri.

No to ja wpadlam w taka straszng panike. Przylecialam do domu i tego samego dnia za-
dzwonitam do poradni. Od razu.

Analizujac obserwacje poczynione w trakcie pracy w poradni, znéw odkrytam,
Ze pierwsza wizyta terapeutyczna nie tyle pomaga uzaleznionym, ile ich rodzicom,
szczegolnie matkom. Majg one wrazenie, Ze pierwsza aktywno$¢, jakiej sie podjely,
okazatla si¢ skuteczna, bo dziecko przyszto do specjalisty. Jednoczesnie maja poczucie,
Ze ,co$ robig”. Zaczynaja ufnie wierzy¢ w to, ze jedli juz syn czy cérka zdecydowali sie
na terapie, problem szybko si¢ rozwigze, majg ztudzenie, Ze to poczatek kofica ich
probleméw. Pojawiajaca sie nadzieja skutecznie obniza napiecie, w ktérym zyly od
dluzszego czasu.

Zdarza sie, ze hiperaktywno$¢ w obliczu naglych probleméw moze si¢ staé
podstawowg strategia radzenia sobie z lgkiem i niepewnoscia. Tak to dziala u jednej
z badanych przeze mnie kobiet.

To takie $mieszne, bo kiedy si¢ Zle czuje, to ja si¢ spokojniej czuje. Najgorsze takie zawie-
szenie, jak si¢ nie wie, co.

To zle samopoczucie wywolane jest jaka$ tranzycja'®, np. tym, Ze jej syn po raz
kolejny ztamal abstynencje. Badana kobieta cierpi z tego powodu, jest w rozpaczy, ale

'® Tranzycjg, wedlug Nancy Schléssberg, jest kazde zdarzenie, ktére przez swe zaistnienie lub
niezaistnienie, przeksztalca w sposéb znaczacy codzienne zycie jednostki. Dotyczy to wszystkiego,
co ma pozytywny lub negatywny wplyw na jednostke. Dane zdarzenie jest tranzycjg tylko wtedy,
gdy jednostka je postrzega i odczuwa (N. Schl6ssb er g, Counseling Adults in Transitions - Lin-
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tranzycja ta uruchamia w niej utrwalony (czyli dla niej bezpieczny) mechanizm ra-
dzenia sobie. Zaczyna dziataé i obniza w ten sposéb napiecie, niezaleznie od tego, czy
jej dzialanie przynosi efekt, czy nie. Momenty, kiedy Zycie rodzinne uklada si¢ doéc¢
spokojnie i nie dzieje sie nic naglego, s3 dla niej zawieszeniem, bezczynnoscia, moze
nawet czekaniem na co$, co sie wydarzy (wie, Ze ,,bomba zegarowa” tyka, nie wie tylko,
kiedy wybuchnie). Okazuje si¢, ze owo czekanie wyzwala w niej silne napiecie, a jej
aktywne dzialanie to napiecie obniza.

Badana kobieta jest $wiadoma zaleznoéci swego dziecka od narkotykéw i swojej
- od stanu, w jakim si¢ ono aktualnie znajduje. To napigcie sprawia, ze jest pobudzona
emocjonalnie i Ze jej samej jest ze sobg Zle.

Z natury jestem nadpobudliwa i nerwowa, ale jezeli s3 jakie$ sprawy, to ja sie sprezam po
prostu.

Tranzycja sprawia, Ze kobieta si¢ motywuje, mobilizuje sity i dziata. Mozna wiec
powiedzied, ze jej syn/cérka, tamigc abstynencje czy mnozac problemy, pomaga jej
funkcjonowa¢ (by¢ moze ona prowokuje go do tego, gdy jej napiecie zwiazane z ,,za-
wieszeniem” jest tak wielkie, Ze nie daje sobie juz rady).

Inne badane przeze mnie matki takze reguluja swoje emocje poprzez dziafanie.
Poczatkowa rozpacz czgsto wigze si¢ z poddaniem sie bezradnosci. Jednak w pewnym
momencie zdarza si¢ coé, co sprawia, Ze kobieta, chcgc sie uwolnic od rozpaczy i po-
radzié¢ sobie z bezsilnoécia, zlocig, bezradnoscia, decyduje sie ,,co$ zrobic”.

Musze co$ zrobi¢, bo jak ja nie zrobig, to kto z nim co$ zrobi? Zaczetam elsmisje robi¢,
podalam go o ubezwlasnowolnienie.

W innym przypadku dzialanie sprawia, Ze matka ma wrazenie wiekszej kontroli
nad dzieckiem. Silne emocje zmuszaja ja do wiekszej koncentracji na aktywnosci.
Poddajac si¢ temu, ulega zludzeniu, Ze panuje nad sytuacjs. Uspokaja sie, gdyz jest
przekonana, ze to uchroni jej dziecko przed kolejnymi problemami.-

Bardzo ciezko to przeiywalam. Staralam si¢ pilnowa¢ syna. Zawsze go obserwowalam,
tak zawsze z boku. ’

Sukces w osiggnieciu celu czy przelom w kontaktach z dzieckiem, wynikajace
z podjetych dzialan, sprawiaja, Ze zaczyna si¢ czuc silniejsza i bardziej pewna siebie.

My rozmawiamy. Ja méwie: stuchaj, ja si¢ denerwuje, wiedz ze jestem wspétuzaleiniona,
za dtugo ciebie nie ma. I on mi dzwoni, jak gdzie$ jest dluze;j.

king Practice with Theory, [w:] ]. Guichar d, M. Hu t e a u, Psychologia orientacji i poradnictwa
zawodowego, Krakdw 2005). Sytuacja, w ktérej matka dowiaduje sie, zZe jej dziecko jest uzaleznione
od narkotykéw, zdaje si¢ by¢ jedng z wazniejszych tranzycji w jej zyciu.
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Kobiety w rozmowie ze mng opisywaly bardzo wiele sytuacji, w ktérych gére
wziely emocje. Ich strategia radzenia sobie z nimi polegata takze na tym, Ze dawaly
im upust w rézny sposéb: poprzez przekleristwa, placz, okazywanie zloéci, ,wyzycie
sie” na innych, nawet agresje:

Zgryzlam to jakoé, nie odezwalam si¢ nic. Po drodze z Lubska naptakatam sig, nakurwo-
watam si¢. Myslatam sobie: nie wytrzymam tego, bo ilez mozna?

Kitorego$ razu... to wszystko s3 nerwy, emocje. Ja nie powinnam tego robié. Ja pamietam,
Ze go trzasne¢lam w buzie.

Wtedy, jak ja to nazywam takim stanem, gdzie mi si¢ te wszystkie mordercze instynkty
odzywajg i normalnie wtedy dostaj¢ takiego szalu...

Jak ona wtedy by mi si¢ nasunela, to pewnie potraktowatabym rozmowe jako wyzycie sie,
danie upustu mojej zloci, zalu i tego wszystkiego. Wyzylabym sie na niej, ja zdaje sobie z tego
sprawe.

Bylam taka zia na niego, ze po prostu cheiatam krzycze¢ wnieboglosy. Nie wiem chyba...,
ale bytam tak wéciekla, ze gdyby nie bylo innych os6b przy tym, to pewnie bym go uderzyta.
Naprawde bym go uderzyta. Albo nie wiem, co bym mu zrobita.

Ja tez nie jestem za dobra. Ja tez potrafie krzykna¢ i wyzwaé, Nie ma co ukrywaé.

Mysle jednak, ze podstawowa metodg uporania si¢ z emocjami bylo méwienie,
opowiadanie o nich.

Jeszcze innym sposobem regulowania emocji jest oddawanie si¢ aktywnoéciom
pozornie niezwigzanym z celem, do ktérego dgza matki. Aktywnosci te pomagajg jednak
poradzic sobie z napigciem. Pierwsza z nich wigzala si¢ z bezcelowym podrézowaniem
samochodem. Badana kobieta bardzo lubi jezdzi¢, ale wspominajgc te sytuacje, sama
byta zaskoczona swoja reakcja i finalem podrézy.

Raz mi si¢ zdarzylo, Ze mnie tak zdenerwowal, ze jak wsiadtam do samochodu i jechalam,
az do Wroclawia dojechatam.

Zaskakujgce w tym wydarzeniu bylo to utracenie kontaktu z rzeczywistoscia,
jakiego doswiadczyla, oddajgc si¢ jednak czynnosci wymagajacej duzej koncentracji.
Owo ,,zapomnienie si¢” pomoglo jej sie wyciszy¢, przypominalo jednak stan, w jakim
si¢ znajduja osoby po zazyciu §rodka zmieniajgcego $wiadomosé...

Inne kobiety wprost siggajg po substancje o dziataniu uspokajajgcym. Wynika to ze
skrajnego wyczerpania, braku pomystu lub umiejetnosci poradzenia sobie z napigciem,
badZ z tym, Ze ich starania okazujg si¢ nieskuteczne.

Biore tabletki uspokajajgce. [...] Zeby funkcjonowad, ja muszg si¢ teraz ratowaé farmako-
logicznie. Bo pekne, bo nie wytrzymam.

Powiem Pani, ze gdybym byta zdrowa, to kto wie, czy bym nie wpadla w alkoholizm, bo
lubi¢ wypic¢ sobie. [...] Nieraz sobie wypitam.



184 Ewa Trebiriska-Szumigraj

Mozna by powiedzie¢, ze odwotlujg sie do analogicznych zachowar ich dziecka,
mimo tego, Ze problem dziecka wywolal w nich wtasnie ten stan. Uzywanie farmako-
logii czy alkoholu wprawdzie nie zbliZa do rozwigzania problemu, ale doraZne dziata
skutecznie na napiecie. Ta metoda jest dos¢ ryzykowna ze wzgledu na duze prawdo-
podobienstwo uzaleznienia si¢ od niej, zwlaszcza wtedy, gdy codzienno$¢ indukuje
wiecej stresu niz zwykle.

Jeszcze inng metody radzenia sobie z emocjami jest aktywno$¢ polegajaca na
ukryciu si¢ przed bodZcami stresogennymi. Moze mie¢ rézng forme: unikania takich
sytuacji, nieprzyjmowania ich do siebie lub - jak w jednym przypadku - fizyczne
odgrodzenie wlasnej, prywatnej przestrzeni od tej, ktéra jest wspélna lub nalezy do
dzieci (w tym uzaleznionego syna):

Tu byt inny uklad mieszkania. Ja wstawilam to [pokazuje na $ciane z regipsu i drzwi do

pokoju z zamkiem], Zeby si¢ odizolowac od dzieciakéw. [...] Niech sobie chodzi, ja go nie widze,
a on mnie.

Matka wyznaje tu zasade, ,,czego oczy nie widza.., zamyka sie w pokoju i unika
kontaktéw z synem, ktére burzylyby jej spokdj. Tak jak odcieta sie od niego fizycznie,
tak samo dystansuje sie psychiczne, bardzo wyraznie ustalajac granice pomiedzy swoim
ijego $wiatem.

Powstrzymywanie sie od dziatania

Ten sposéb regulowania emocji jest stosowany przez kobiety czesciej, niz pozornie
mogloby si¢ wydawaé. Pracujac w poradni uzaleznien, zastanawialam sig, jak to jest
mozliwe, ze wszyscy dowiadujg sie o uzaleznieniu dziecka szybciej niz rodzice? Od-
powiedz na to pytanie przyniosta mi psychologiczna koncepcja mechanizméw obron-
nych. Niedawanie wiary faktom, niedostrzeganie objawdw probleméw, ignorowanie
komunikatéw innych ludzi, szkoly na temat uzaleznienia dziecka moze by¢ objawem
mechanizmu zaprzeczania's,”

Jest to jeden z najsilniej dziatajacych mechanizméw u rodzicéw oséb uzaleznio-
nych. Skutkiem poddawania si¢ mu s niezbyt gwalttowny, ale przewlekly stres i biernoéc¢
w rozwigzywaniu problemu. Nawet jezeli dziecko samo ujawnia, Ze jest uzaleznione
lub matka potwierdza to w jakikolwiek inny sposéb, nadal prébuje poradzi¢ sobie,
uciekajac w zaprzeczanie.

16 Zaprzeczenie (denial) - Mechanizm obronny, za pomocg ktérego dana jednostka broni sig
przed zagrozeniem zewnetrznym, odmawiajgc dostrzezenia go i myslenia o nim; nieadekwatnos¢
wynikajgcego stad poziomu strachu moze mie¢ ujemnie skutki. (PG.Zimbardo,EL. Ruch,
Psychologia i Zycie, Warszawa 1997).
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Liczylam na to, Ze madry chlopak, wyjdzie z tego. Ja tak rozumowatam: mlodoéé, on chyba
co tam bierze, od czasu do czasu co$ wypije i jemu to przejdzie. I machatam reka.

Na tym etapie cytowana matka wciaz kontroluje emocje kosztem powstrzymywania
si¢ od dzialania. Podjecie jakiejkolwiek aktywnoéci bytoby dowodem na to, ze co$ w jej
zyciu uktada sie nie tak, a to mogloby wyzwoli¢ niekontrolowane emocje. Swiadcza
o tym rozmaite wypowiedzi matek:

Ja sig czutam Zle, jak bylam w tym dotku. Czutam sie strasznie wtedy. To dzisiaj juz wiem,
ze nie mam wplywu. Co robi¢? Niech tak zostanie.

To jest takie podszyte smutkiem takim, taka bezradnoscig, poczuciem winy, zloscig na
siebie, tez myéle, ze takim krytycyzmem wlasnym, ze w ogdle wole to zostawiaé. Dobra, niech
to tak bedzie, takie jest moje przezywanie, ale zycie toczy sie dale;j.

Na dalszym etapie wspétuzaleznienia matkom coraz trudniej stosowa¢ mechanizm
zaprzeczania, cho¢ jednocze$nie kontroluja, w jakim momencie podjaé sie dziatania,
a w jakim sie¢ wycofac.

Wtedy r¢ce opadajg. Wtedy jest taki bunt w czlowieku, méwi: basta, zréb sobie co
chcesz.

Ja wiem, ze ja nieraz miatam my$li straszne... Matko Boska... miatam taki moment, ze
chcialam wyjéé z domu i wiecej nie wrocié. Moze gdzie$ do szpitala..., oderwaé sie. Ja bytam
juz taka zmeczona tym wszystkim.

Jabardzo przezywalam i do tej pory przezywam. Ale byl moment, ze chciatam to zostawié¢
samemu sobie, ze niech sie dzieje, co chce.

Odwolywanie si¢ do tego mechanizmu moze dawa¢ matkom kilka korzysci. Po
pierwsze, pomaga im dostrzec, Ze gros probleméw wynika z decyzji podejmowanych
przez ich dzieci, dlatego same niewiele mogg zrobic. Po drugie, zrzucaja z siebie odpo-
wiedzialno$¢ za zycie dziecka. Po trzecie, pozwala im utrzymywa¢ dystans do dziecka
ijego uzaleznienia.

Czasem powstrzymanie sie od dzialania jest ucieczky przed... lub dystansem
do...

Jak ona mi to powiedziala, to juz bylam rozlozona na lopatki i przyszta mi na mysl taka
rzecz, taka straszna rzecz przemknela mi przez glowe..., ze nic tu po mnie.

Trzy tygodnie bylam w goérach, to nie dzwonitam, nie myslalam. To byt jeden oddech.
Z kolezankg si¢ spotkalam i w ogéle nie myslatam.

Jeszcze innym sposobem na unikanie dziatania jest zamkniecie sie w hermetycz-
nym $wiecie, ktéry mozna w pewien sposdb kontrolowaé. Moze byé to $wiat Internetu
lub ksigzek, jak w ponizszym fragmencie.
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Wtedy sama siedzialam, to w $wiat ksigzek uciekatam.

Mam wrazenie, Zze unikanie dzialania jest stosowane na poczatku wchodzenia
w trajektorie, a potem czesciej - w trakcie uwalnianie sie z niej . O ile na poczatku moz-
na by bylo podsumowac¢ takie dziatanie jako ,nie dziatam, bo przeciez nic takiego sie
nie dzieje’, o tyle w fazie uwalniania si¢ jest to raczej ,wiem, ale nic nie moge/nie chce
zrobic”. Jedna z matek we fragmencie wypowiedzi zilustrowata kompromis pomiedzy
kontrolg a zaniechaniem.

Owszem, trzeba by¢ czujnym, ale zeby nie do konca wciggaé sie w te jego... To jest choroba.
Nie robi¢ z tego problemu, ale kontakt trzeba mie¢.

Czujno$¢ jest wyrazem opiekunczosci, ale pozwala zachowa¢ zdrowy dystans do
spraw dziecka. Dystans ten chroni matke przed hustawka emocjonalng i glebokim
cierpieniem.

Uruchomienie procesdéw intrapsychicznych

Kolejnym procesem, jaki obserwuje u matek narkomanéw, jest psychologiczna ana-
liza wszelkich sytuacji zwigzanych z tkwieniem w trajektorii. Refleksja ta pomaga sie
upora¢ matkom z towarzyszacymi im negatywnymi emocjami, ale jest takze przydatna
w innych opisanych przeze mnie strategiach. Jednak w tym momencie skupie sie tylko
na emocjonalnym znaczeniu tej aktywnosci.

Proces poszukiwania odpowiedzi na pytanie o przyczyne problemu okazuje sie
takze pomocny w wyciszeniu negatywnych emocji.

Szukalam ratunku, robiac sobie sama przed sobg analiz¢ swojego postepowania. [...] Jeszcze
nie przeanalizowalam tego wszystkiego.

Rozumienie mechanizméw lezacych u podloza narkomanii dziecka zmniejsza
napigcie, gdyz umozliwia dziatanie zmierzajace do ich wyeliminowania. Pozwala takie
matkom uporac si¢ z poczuciem winy i obnizonym poczuciem wartosci.

Réwnolegle do poszukiwania Zrédet uzaleznienia matki dokonujg wielu psychicz-
nych zabiegéw pozwalajgcych im lepiej funkcjonowadé na co dzien. Przede wszystkim
robig wszystko, by podtrzymac¢ nadzieje na pomyslne rozwigzanie probleméw. Pre-
tekstem do tego mogg by¢ wydarzenia, jak choéby podjecie przez dziecko terapii, albo
znalezienie motywacji do dzialania.

Wtedy tego nie wiedzialam, Ze jestem blisko depresji. Zbil mnie ten problem z nég. Ja
wiem, dlaczego ja si¢ uchronitam. Ja znalaztam motywacje.

Chaos, jaki towarzyszy matce przy wejéciu w trajektorie, powoduje zagubienie
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ilek. Wyznaczenie sobie celu i znalezienie motywacji do dziatan sprzyja odnalezieniu
si¢ w tym chaosie, a przez to daje wigksza nad nim kontrole i obnizenie napigcia.

W tym momencie, kiedy mnie ztamal, jak gdyby za chwile postawit mnie na nogi. Bo
i dal nadzieje.

Jeszcze innym psychologicznym mechanizmem regulujagcym emocje moze by¢
zmiana oczekiwar, np. w stosunku do dziecka.

W tej chwili moze mnie zaskoczy¢ tylko tym, ze z tego wyjdzie. Tak to sobie odwrdcitam,
zeby mi bylo lzej. Normalnie egoistyczne podejscie. Inaczej bym tego nie wytrzymata.

Ciekawe jest to, Ze te procesy: podtrzymywanie nadziei i brak oczekiwan, ze
dziecko wyjdzie z uzaleznienia, moga przebiega¢ réwnolegle i utatwia¢ radzenie sobie
ze stresem.

Dos¢ czesto kobiety méwily o tym, ze starajg sie nie koncentrowac¢ tylko na nar-
komanii i sprawach dziecka, ale na innych kwestiach i przyjemnoéciach, bedacych
oderwaniem od ich trudnej codzienno$ci.

O narkotykach nie mysle. Co to da? Co to zmieni? On musi sam. Co ja zrobie? Zabi¢ sig?
Skoczy¢ z 6smego pietra?

Zyjemy swoim Zzyciem i zazwyczaj trudne momenty kiedy$ sie koricza. Myélimy, co dla
siebie zrobi¢, gdzie pojechat, jakie marzenie zrealizowad.

Przekierowanie uwagi na inne aktywnosci pozwala matkom zregenerowaé sie
emocjonalnie lub na chwile zapomnie¢ o problemach. Je$li uwalniajg sig z trajektorii,
coraz wiecej satysfakeji czerpig z podrézowania, spotkan z przyjaciéimi, hobby. Zycie
rodzinne ilos dorostego dziecka staja sie tylko jednym, juz nie decydujgcym obszarem,
na ktérym opiera sie ich emocjonalne funkcjonowanie.

Zdarza sie takze, Ze traumatyczne, trudne emocjonalnie wydarzenia z przesztosci sa
wyrzucane z pamieci, albo interpretowane jako pozytywne doswiadczenie dla matki.

Dziwne, ze ja teraz tego nie pamigtam. Duzo rzeczy wyrzucitam z pamigci.

To wszystko to jest dla mnie dos§wiadczenie bolesne, boli mnie, ale to jest dla mnie do-
bre.

Owo zapominanie lub przedefiniowanie jest mechanizmem pozwalajgcym mat-
kom radzi¢ sobie z obcigzeniem zwigzanym ze zbieraniem przez nie coraz to nowych,
trudnych dos$wiadczen. Wspéluzaleznienie jest sytuacja, w ktdrej tych doswiadczen jest
zdecydowanie wiecej niz przecietnie, trudno bytoby wiec je wszystkie ,,unies¢” i weigz
do nich wracac. Byloby to nawet ryzykowne dla kondycji psychicznej matek. Dlatego
uruchamianie tego mechanizmu jest warunkiem nie tylko regulowania emocji, ale i
ochrony ich zdrowia psychicznego.



188 Ewa Trebiriska-Szumigraj

Zdarza sie bowiem tak, Ze gromadzenie negatywnych emocji indukuje choroby
natury fizycznej. Wiele badanych kobiet skarzylo sie na rézne choroby, ktére ujawnity
sie w trakcie zmagania sie ze wspdluzaleznieniem (nerwice, problemy z krazeniem,
paraliz etc.).

Ja po prostu za wezesnie w jakie§ nerwy wpadlam i niestety chorowalam, nadal choruje.

Somatyzacja probleméw emocjonalnych sprawia, Ze matka jest zmuszona skon-
centrowa¢ sie na sobie i zadba¢ o siebie. Niestety, koszt tego sposobu (nie do korica
zaleznego od os6b, ktdrego dotyczy), jest duzy. Wypracowanie innych strategii nie jest
moze tatwe, ale na pewno mniej inwazyjne.

Poszukiwanie wsparcia spotecznego

To jedna z najwazniejszych strategii, po ktdre siegaja matki. Kontakt z innymi ludZmi,
mozliwo$¢ rozmowy, odreagowania, jest czesto najprostszym i najskuteczniejszym
sposobem na poradzenie sobie z napieciem i stresem. Pierwszymi osobami dajgcymi
wsparcie s3 malzonkowie i inni cztonkowie rodzin.

Zazwyczaj z mezem przegaduje. My to jesli jest co trudnego, jesli co$ si¢ nam nie podoba,
to pogadamy.

Nawet ostatnio méwilam u mojego psychologa, ze ja sie czuje bezpiecznie w domu, a naj-
bezpieczniej si¢ czuje, jak jest méj maz.

M6j m3z byt bardzo dobry, mialam u niego wsparcie.

Duzg pomoc miatam od swojej mamy, moich rodzicéw. Moge powiedziet, ze bardzo.

Dzigki Bogu sadze, ze jeszcze zyje i funkcjonuje... i dzigki cérce. Z mamg tez zawsze mo-
glam porozmawiac. -

Zdarza sig, ze duze wsparcie dajg tez inni ludzie, np. kolezanki czy znajomi z pracy.
Czgsto po pierwszym okresie wstydu, unikania rozméw na temat probleméw z dziec-
kiem, matka odkrywa, ze jej obawy o reakcj¢ ludzi byly niestuszne, gdyz wielu z nich
pomaga, albo chociaz wplywa na poprawe jej nastroju.

Miatam wsparcie w pracy. Mialam duzy kontakt zludzmi. [...] Wszyscy wiedzieli, wszystkim

moéwitam. Ja bylam pierwsza na osiedlu. Wszystkim méwitam, ze tu jest problem. {...] Oni zarto-
wali, wspierali mnie, takze ja nie siedzialam w domu zamknigta, to byloby dla mnie niedobre.

Inng wazng grupa pomagajacg matce radzi¢ sobie z trudnymi, negatywnymi
emocjami byli specjalici, najczedciej terapeuci, psychologowie i lekarze.

Ja sie przerazitam i pobiegtam do pani R. [terapeutki].
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Bylo mi tak ciezko, ze dostownie.... chyba przyjechalam wtedy tu, do terapeutki... na te
terapie zacze¢lam przyjezdzad,

Tyle pamietam, Ze przy psycholog ja potrafilam najwigksze zale powiedzie¢ czy plakaé.
Tam byla taka pani, ktéra to prowadzila, taka dosy¢ ostra. Odpowiadalo mi to, bo i potrafila
mn3 tak potrzasnad.

Byl taki okres w moim Zyciu, e miatam silna nerwice przez to wszystko. Od tamtego
momentu trzeba bylo i$¢ do lekarza i powiedzie¢. Na poczgtku izy zaczynaly lecieé, niewazne,
czy byla przyczyna, czy nie. Lzy lecialy jak grochy. Dopiero moglam méwic.

Poczatkowo matka trafia do specjalisty, aby zorganizowaé pomoc swojemu
dziecku. Z czasem odkrywa, Ze rozmowy, otwarcie sig, skutkujg jej wiekszg pewnoscig
siebie i umiejetno$cia radzenia sobie w trudnych chwilach. Niektore z nich tak bardzo
przyzwyczajaja sie do tej strategii, ze jakikolwiek bodziec wywolujacy stres skutkuje
wizyta u specjalisty.

Mysle, ze jak mi sie nawarstwia problem, to musze kogo$ mie(, raz na trzy miesigce polece
do LOPiTu, co$ powiedzieé.

W relacjach z bliskimi, specjalistami i innymi ludZmi, pomocne w opanowaniu
emocji staje sie kilka proceséw i zachowan. Przede wszystkim - mozliwo$é mdwienia,
opowiadania, dzielenia sie tym, co sie wydarzylo.

Z innych sposobdw... ja uciekatam do ludzi, ja duzo o tym méwitam. Ja sie tym dzielitam,
ja gadula jestem. Ja wolalam sobie poopowiadac.

Ja musze si¢ wygadac, musze si¢ wyplakal. Ja bede do znudzenia gada¢, a one bedg do
znudzenia stucha¢.

Inni ludzie stajg si¢ takze waznym Zrédlem informacji o problemach i sposobach
radzenia sobie. Nie bez znaczenia jest odnalezienie sie w grupie oséb zmagajacych sie
z tym samym. Sprzyja to wymianie do$wiadczen, ale takze poréwnywaniu sie (i interpre-
towaniu wlasnej sytuacji jako lepszej) i doswiadczeniu wspélnoty z tymi osobami.

Batam sig, co bedzie dalej. Wtedy zaczelam chodzié i stuchaé, co tam ludzie méwig. To nie
bylo u mnie tak tragiczne, jak to, co si¢ dzialo u ludzi, bo widocznie tam dluzej brali.

We dwdjke jest zawsze razniej. Jak sie znajdzie sze$¢ takich nieszczedliwych, pomysleé sobie
nie sposéb: kurcze dobrze, ze jej sie tez to przytrafilo, tylko: o Jezu, nie jestem sama.

Grupa, o ktérej mowa, moze sie nawigza¢ w sposéb naturalny i mimowolny, albo
moze by¢ zaloZona celowo, aby przepracowa¢ problem lub chociazby w celu eduka-
cji.

Na pierwszych spotkaniach (grupowych) ja tylko stuchatam. Stuchatam sobie i tak sie

wyciszalam. Inaczej juz podchodzitam do tej sprawy. Sa psychiczne takie doty rézne, ze trzeba
gdzie$ chodzi¢. Na przyktad mi to pomogto.
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Terapie pomogty mi w ten sposéb, ze zaczgtam stuchaé, co tam méwig, co radz. Pierwsze,
co ustyszalam, to pamietam, zeby siebie nie obwinia¢ [...]. I zaczgtam powoli wracaé do zycia.

Matki, w ramach tych grup uczg si¢ radzi¢ sobie w rézny sposéb i, jak sie péZniej
okazje, czesto odmienne rzeczy, ¢wiczenia i rozmowy moga im pomoc, takze w sferze
napieé emocjonalnych. Ale nie tylko grupy rodzicéw dzieci uzaleznionych odgrywaja
takg role. Mogg tak dziala¢ inne, z ktérymi osoba czuje sie zwiazana lub sie identyfikuje.
Moze by¢ to np. grupa czy wspolnota religijna.

Dopiero teraz, jak jestem we wspdlnocie, wiem, ze trzeba wybaczy¢, przebaczyc, zapomnie.
A tak ta rana byla gdzie$ i bolata...

Celem tych wszystkich dzialari podejmowanych przez badane jest takie oddzia-
tywanie na wlasng sfer¢ emocjonalng, aby zmniejszy¢ lek, stres, poczucie zagrozenia
i moc podjaé jakiekolwiek dziatania. Kumulowanie ztych uczu¢ utrudnialoby matce
kontaktowanie si¢ ze §wiatem, przez co moglaby sie czu¢ osamotniona, wykluczona
i na pewno nieszczeéliwa. Zycie w napieciu sprawiatoby, e skoncentrowalyby si¢ na
jednej jego sferze, zaniedbujac inne. Uporanie sie, ‘przynajmniej czesciowe, z tym
napieciem zwieksza szanse wyjscia z trajektorii, a w konsekwencji — emancypacje od
spraw i wyboréw dziecka.

THE WAY DEPENDENT MOTHERS COPE
WITH THEIR EMOTIONS

Summary

The paper presents a fragment of biographic research carried out in 2006/2007 in Zielona Géra and
Lubuskie Province on dependence of mothers on drug-addicts. The aim of the analysis is to present
the strategy of coping with stress in difficult situations.

Drug addiction among children undoubtedly is one of the most traumatic experiences moth-
ers may face. The stress triggered by the reaction to the situation frequently results in the refusal to
undertake any activity, but may also trigger the willingness to take some action resulting in change
for the better. Strategies of coping with difficult situations worked out by mothers may eventually
free them from suffering. In this context coping with problems is a process, and the author attempts
to describe it while identifying five forms of behavior and actions taken distinguished by R. Lazarus:
searching information, action, restraining from taking action, triggering intra-psychological processes
and looking for social support. ’

The author quotes the opinions of mothers collected in the form of interviews which constitute
a fragment of the author’s research on co-addiction.



