	Характерные признаки взрослых детей

	Общие характеристики взрослых детей из дисфункциональных семей
(по книге д-ра Джанет Герингер Войтиц "Взрослые дети алкоголиков")
Взрослые дети пытаются отгадать, что такое норма.
Взрослые дети испытывают трудности с доведением дел до конца.
Взрослые дети лгут, когда с таким же успехом могли бы сказать правду.
Взрослые дети безжалостно осуждают себя.
Взрослым детям трудно веселиться.
Взрослые дети относятся к себе слишком серьезно.
Взрослые дети испытывают трудности в установлении близких отношений.
Взрослые дети чрезмерно реагируют на перемены, которые не могут контролировать.
Взрослые дети постоянно ищут признания и одобрения.
Взрослые дети считают, что они отличаются от других.
Взрослые дети или чрезмерно ответственны или полностью безответственны.
Взрослые дети чрезвычайно лояльны, даже перед лицом фактов, что другие такой лояльности не заслуживают.
Взрослые дети импульсивны.

1. Взрослые дети пытаются отгадать, что такое норма.

Отсутствует представление о нормальной семейной обстановке. Также у вас нет представления о том, что правильно говорить и чувствовать. В типичной ситуации у других нет необходимости постоянно сомневаться и действовать предельно осторожно. Вам приходится, поэтому вы оказываетесь в замешательстве. Многое в вашем прошлом способствует тому, что вам приходится отгадывать, что такое норма.

2. Взрослые дети испытывают трудности с доведением дел до конца.

В здоровой семье у ребенка есть такое поведение и отношение, которое служит ему образецом. Ребенок наблюдает за ходом развития и может даже задавать вопросы в процессе. Он обучается скорее косвенно, чем целенаправленно, но это происходит. Поскольку ваш опыт крайне отличается, не удивительно, что вы испытываете трудности с доведением дел до конца.

3. Взрослые дети лгут, когда с таким же успехом могли бы сказать правду.

Ложь составляет основу семейной системы, пораженной алкоголизмом. Как явное отрицание она частично маскирует неприятную реальность, сокрытие последствий, нарушенные обещания и непоследовательность. Ложь как норма в вашем доме стала частью того, что вы знали, что могло быть вам полезным. Временами она делала жизнь гораздо более удобной. Если вы соврали, что сделали свои дела, это сходило вам с рук, и вы могли немного побездельничать. Она, казалось, упрощает всем жизнь.

4. Взрослые дети безжалостно осуждают себя.

Вы осуждаете других отнюдь не так сурово, как осуждаете себя, хотя вам и трудно увидеть поведение других людей целостным. Черное или белое, плохо или хорошо, вот ваш типичный способ смотреть на вещи. Вы знаете, что такое чувствовать себя плохим, и как эти чувства вынуждают вас вести себя. И потом, если вам хорошо, всегда есть риск, что это долго не продлится. И так и эдак, вы себя подставляете.

5. Взрослым детям трудно веселиться.

6. Взрослые дети относятся к себе слишком серьезно.

Эти характеристики тесно связаны. Вы не слышали, чтобы ваши родители смеялись, шутили или дурачились. Жизнь была делом серьезным и раздражительным. Атмосфера в вашем доме подавляла веселье. В конечном итоге, вы просто согласились с остальными. Веселиться было совершенно невесело. Непосредственность ребенка внутри вас была подавлена.

7. Взрослые дети испытывают трудности в установлении близких отношений.

Чувство незащищенности или трудности в доверии, сомнения, а не причинят ли мне боль, не относятся исключительно к взрослым детям. Эти проблемы есть у большинства людей. Все дело в степени, для детей алкоголиков банальные трудности становятся гораздо более серьезными.

8. Взрослые дети чрезмерно реагируют на перемены, которые не могут контролировать.

Маленьким ребенок алкоголика не был контролером. Жизнь алкоголика наложила на него/нее отпечаток, как и на все его/ее окружение. Чтобы выжить во взрослом возрасте, ему/ей нужно было это изменить. Ему/ей было необходимо взять на себя контроль над своим окружением. Это сделалось важным и таковым остается. Ребенок из алкогольной семьи учится доверять себе больше, чем кому-либо, поскольку не имеет возможности полагаться на мнение кого-то еще.

9. Взрослые дети постоянно ищут признания и одобрения.

Послания, которые вы получали ребенком, были очень противоречивыми. Это не была безусловная любовь. Формулировки были непонятными, а сообщения неоднозначными. "Да, нет, я люблю тебя, иди отсюда". Поэтому вы выросли с некоторой путаницей о себе. Утверждения, которые вы не получали ежедневно в детстве, вы интерпретируете как негативные.

10. Взрослые дети считают, что они отличаются от других.

Это чувство отличия было у вас с самого детства, и даже если обстоятельства не подтверждали этого, чувство все равно побеждало. Другие дети имели возможность быть детьми. Вы нет. Вы были слишком озабочены тем, что происходило дома. Вы никогда не могли до конца расслабиться, играя с другими детьми. Вы не могли быть полностью там. Ваше беспокойство о домашних проблемах омрачало все остальное в жизни.

11. Взрослые дети или чрезмерно ответственны или полностью безответственны.

Вы либо берете все на себя, либо все бросаете. Середины нет. Вы старались угодить вашим родителям, делая все больше и больше, или приходили к выводу, что это не имеет значения, поэтому не делали ничего.

12. Взрослые дети чрезвычайно лояльны, даже перед лицом фактов, что другие такой лояльности не заслуживают.

Дом алкоголиков производит впечатление очень лояльного места. Члены семьи упорно держатся вместе, имея все основания, чтобы уйти. Так называемая лояльность больше результат страха и ненадежности, чем чего-либо еще, однако это моделирует поведение, где никто не уходит, чтобы не усложнять. Из-за этого ощущения взрослые дети приспособлены оставаться в затруднительном положении, вместо того, чтобы его устранить.

13. Взрослые дети импульсивны.

Они склонны бросаться действовать без серьезного размышления над альтернативными вариантами или возможными последствиями. Эта импульсивность ведет к замешательству, ненависти к самому себе, и потере контроля над окружающей обстановкой. Вдобавок они тратят чрезмерное количество энергии, чтобы привести все в порядок. 



ХАРАКТЕРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ВЗРОСЛЫХ ДЕТЕЙ АЛКОГОЛИКОВ И ДЕТЕЙ ИЗ ДИСФУНКЦИОНАЛЬНЫХ СЕМЕЙ 

• Пытаются отгадать, что такое норма
а) мне трудно себе представить, что нормально и правильно во взаимоотношениях между людьми;
б) мне трудно определить, что в жизни нормально, а что нет;

• Испытывают трудности с доведением своих дел до конца
а) часто случается, что не смотря на огромный энтузиазм, с которым я берусь за какое-то дело, впоследствии я оставляю его не оконченным;

• Лгут в ситуациях, когда с таким же успехом могли бы сказать правду
а) я склонен говорить не то, что думаю;
б) случается, что я непроизвольно лгу, хотя в этом нет смысла;

• Низко себя ценят и плохо к себе относятся
а) я готов очень сурово осуждать себя и своё поведение;
б) мне трудно почувствовать свою ценность и важность;

• Испытывают трудность в переживании радости и веселья
а) мне трудно расслабиться и спонтанно беззаботно веселиться;
б) во время веселья я начинаю контролировать своё поведение, или вдруг меня охватывает тоска;

• Относятся к себе слишком серьёзно

• Испытывают трудности в установлении близких отношений
а) я боюсь, что близкие, сильные отношения с другим человеком могут повлиять на меня так, что я в них потеряю самого себя;
б) боюсь, что я могу внутренне перегореть в близких отношениях;

• Чрезмерно реагируют на перемены, которые не могут контролировать
а) я отношусь с огромным напряжением и беспокойством к переменам, на которые не могу повлиять;
б) мне трудно приспособиться к переменам, над которыми я не имею контроля;

• Постоянно ищут признания и подтверждения
а) я склонен постоянно искать признание и подтверждение моей значимости;
б) Отношение людей ко мне и моим поступкам является важным критерием моей самооценки;

• Считают, что они отличаются от других
а) я ясно чувствую своё отличие от других людей;
б) мне трудно почувствовать общность с другими людьми, я чувствую, что между нами существует какая-то преграда;

• Несут чрезмерную ответственность или полностью безответственны
а) мне трудно делить ответственность в ситуациях, когда я связан с другими людьми: я или всё принимаю на себя или полностью отстраняюсь;
б) я склонен к крайностям в оценке того, что происходит в моей жизни: иногда я чувствую себя ответственным за всё происходящее, а иногда я думаю, что от меня ничего не зависит;

• Необыкновенно лояльны, даже перед лицом фактов, что другой человек этого не заслуживает
а) я способен к максимальной лояльности, даже по отношению к людям, не заслуживающим её;
б) я остаюсь верным раз взятым на себя обязательствам, даже когда плачу за них чересчур высокую цену;

• Поддаются импульсам
а) я часто делаю что-то опрометчиво, не обращая внимания на последствия;
б) я склонен к принятию необдуманных решений, не принимая во внимание других возможностей;

• Испытывают чувство вины, когда защищают свои права и поэтому часто уступают другим
а) когда я что-то делаю для себя, то чувствую вину, что занимаюсь собой, а не другими;
б) я считаю, что не имею права заниматься собой;

• Испытывают страх перед другими людьми, а особенно, перед всякого вида властью и начальством
а) мне кажется что, если кто-нибудь познакомится со мной ближе, то потеряет ко мне всякий интерес;

• Испытывают страх перед злостью и скандалами
а) я боюсь конфликтов и раздражения между людьми и стараюсь их избегать;
б) я опасаюсь своего гнева и стараюсь его не показывать;

• Любят вести себя как жертвы
а) я часто попадаю в ситуации, за которые, прежде всего я, плачу огромную цену;
б) я легко оказываюсь в ситуациях, в которых чувствую себя обиженным;

• Очень боятся расставаний и потерь
а) у меня часто появляются мысли, что близкий мне человек может меня покинуть;
б) когда у меня возникают конфликты с близким человеком, то я опасаюсь, что он меня бросит

• Боятся проявлять свои чувства
а) мне не легко открываться перед другими и проявлять свои чувства;
б) я очень осторожен и воздержан в открывании своих личных сфер, т.к. это не безопасно;

• Неумение гармонично развивать отношения с людьми
а) мне очень трудно углублять и поддерживать в гармонии отношения с близкими мне людьми;
б) я склонен входить в личные отношения сразу и на очень глубокий уровень;

• Сильная восприимчивость
а) я очень чувствителен, меня легко обидеть;
б) я знаю некоторые свои сферы, прикосновение к которым приносит сильную боль;

• Страх перед потерей контроля
а) чтобы чувствовать себя безопасно и уверенно, в той ситуации, в которой нахожусь, я должен в значительной мере контролировать её;
б) боюсь, что если я не буду владеть ситуацией, то произойдет что-то плохое;

• Боятся ожидать что-то хорошее
а) я стараюсь не ожидать хороших событий, потому что боюсь разочарований;
б) мечты об удачном ходе событий возбуждают во мне тревогу;

• Низкий уровень доверия к людям
а) мне кажется, что полностью я могу положиться исключительно на себя;
б) Я очень осторожен в отношениях с другими людьми. Нелегко получить моё доверие;

• Склонность получать большее удовлетворение в кризисах и хаосе, чем в спокойной стабильной жизни
а) размеренная повседневная жизнь становится для меня скучной;
б) большее удовлетворение мне приносят кризисы и хаос, чем спокойная стабильная жизнь;

• Склонность видеть мир в чёрно-белых цветах
а) в трудных ситуациях я часто принимаю категорические решения;
б) в кризисной ситуации я всё вижу в чёрно/белом цвете;

• Склонность к отрицанию, чтобы защищать себя
а) когда я вижу опасность, то избегаю размышления о ней, стараясь утвердиться в убеждении, что всё в порядке;
б) когда возрастает моё беспокойство, я не пытаюсь искать его источник, лишь мысленно ограждаюсь от этой трудной ситуации;

• Трудность в отделении любви от жалости
а) я склонен входить в отношения с людьми, которые во мне нуждаются, которым я могу помочь;

• Склонность оставаться в трудных ситуациях дольше, чем другие, несмотря на потери
а) в трудных ситуациях мне трудно определить момент, в котором я уже ничего не могу сделать;
б) мне трудно выйти из трудной ситуации, несмотря на потери;

• Терпение, как следствие долговременной тоски
а) мне хорошо знакомо чувство обессиливающей тоски;
б) иногда мне становится грустно, без видимой причины;

• Страх перед потерей
а) каждое изменение в жизни ассоциируется у меня с потерей;
б) я опасаюсь, что могу потерять что-то очень для меня важное;

• Страх в переживании чувств
а) я чувствую внутренний барьер, не позволяющий мне свободно и полно чувствовать;
б) чувствую, что что-то ограничивает меня в спонтанном выражении чувств;

• Чувство внутреннего принуждения быть сильным и не поддаваться моментам слабости
а) я должен быть готовым к жизненным трудностям и что-то заставляет меня быть твёрдым и стойким;
б) я не могу позволить себе моменты слабости;

• Легко попадают в зависимость или находят зависимых партнеров
а) я часто делаю вещи, которые мне вредны и, хотя понимаю это, тем не менее продолжаю этим заниматься.
К ним относятся: курение, употребление алкоголя, обжорство или голодовки, употребление успокаивающих и обезболивающих средств, агрессивное поведение, специфические сексуальные привычки, обгрызание ногтей, терзающее мышление, утомительные привычки в повседневной жизни (уборка, частое мытье).
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