
Как помочь близкому с зависимостью

Введение

Когда человек сталкивается с зависимостью, страдает не только он сам, но и его
окружение. Родные и близкие часто испытывают беспомощность, тревогу, гнев и вину.
Попытки помочь нередко превращаются в упрёки, контроль или, напротив, в потакание.
Чтобы помощь была действительно эффективной, необходимо действовать с
пониманием, терпением и знанием сути зависимости как болезни.

Принцип 1: Признайте, что это болезнь

Зависимость — не слабость характера, а хроническое расстройство, затрагивающее мозг
и поведение. Это не «плохой человек», а человек с болезнью, требующей
профессионального подхода. Признание этого факта — первый шаг к конструктивной
помощи.

Принцип 2: Информируйте себя

Чем больше вы знаете о природе зависимости, этапах её развития, методах лечения и
рецидивах, тем эффективнее будет ваша помощь. Изучите литературу, посетите группы
поддержки для созависимых (например, «Ал-Анон»), обратитесь к специалисту.

Принцип 3: Общайтесь без обвинений

Фразы типа «Ты ruining нашу жизнь» или «Ты слабый» лишь усиливают защитные
реакции и отталкивают зависимого. Используйте "я-сообщения":

«Я волнуюсь за тебя, когда ты…»
«Мне больно видеть, как ты страдаешь…»



Такая форма помогает выразить тревогу, не разрушая общения.

Принцип 4: Не потакайте и не спасайте

Покрытие последствий употребления (оплата долгов, отмазки от работы, сокрытие
фактов от других родственников) способствует сохранению зависимости. Это называется
«созависимостью». Необходимо уметь ставить границы и позволять человеку нести
ответственность за свои действия.

Принцип 5: Поощряйте обращение за помощью

Ненавязчиво предлагайте консультацию у психолога, нарколога или участие в
реабилитационной программе. Предложение должно быть сформулировано как забота, а
не как ультиматум.

Принцип 6: Заботьтесь о себе

Жизнь рядом с зависимым человеком может разрушать эмоциональное и физическое
здоровье. Важно не забывать о себе:

Сильный и стабильный родственник способен быть настоящей опорой, а не жертвой.

Принцип 7: Будьте терпеливы

Лечение зависимости — это не линейный процесс. Возможны срывы, откаты, агрессия.
Не стоит воспринимать это как предательство. Системная поддержка, даже если она не
даёт мгновенных результатов, имеет большое значение.

общаться с друзьями
сохранять режим и интересы
при необходимости — обращаться к психотерапевту



Заключение

Помощь близкому с зависимостью — сложный путь, требующий баланса между участием
и границами, между поддержкой и отказом от спасательства. Самое важное — сохранить
человечность, не отвернуться и не сломаться. И помнить: профессиональная помощь
работает, особенно если рядом есть понимающие и устойчивые близкие.


