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пособие для матерей, отцов, жен,
мужей и любых других 

родственников человека,
зависимого от наркотиков

что такое

и как с ней бороться
со з а в и с и м о с т ь



Нередко заботливые родственники приносят
человеку больше вреда, чем откровенные враги.
Они блокируют его развитие, делая за него то,

что он должен делать сам

Значительная часть зависимых от наркотиков людей 
происходят из благополучных семей, некоторые из 
них проживают совместно с родственниками, часть – 
отдельно, но поддерживают с близкими отношения. 
Именно это создает необходимость включения в реа-
билитационный процесс членов семьи зависимых.

Важность роли родственников пациентов наркологи-
ческого профиля в процессе их лечения и реабилита-
ции очевидна: близкие люди могут оказать большое 
влияние на решение пациента пройти длительный 
курс восстановительного лечения.

Однако для того чтобы это стало возможным, необ-
ходимо правильное отношение к болезни близкого. 
Реакцией на наркотизацию одного из членов семьи 
нередко является развитие состояния созависимости 
у родственников.

Основными характеристиками созависимости назы-
вают низкую самооценку, навязчивое желание контро-
лировать жизнь других, желание «спасать» ближних.

Преодоление родственниками созависимости, пре-
кращение гиперконтроля и постоянной опеки, как по-
казали исследования, является значимым фактором 
становления ремиссии у зависимых.

М. Е. Литвак

что такое
созависимость?
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1.  Мне трудно принимать решения.
2.  Мне трудно сказать «нет».
3.  Мне трудно принимать комплименты как заслуженные.
4.  Иногда я почти скучаю, если нет проблем, на  которых 

следует сосредоточиться.
5.  Я обычно не делаю для других то, что они сами могут 

для себя сделать.
6.  Если я делаю для себя что-то приятное, то испытываю 

чувство вины.
7.  Я не тревожусь слишком много.
8.  Я говорю себе, что все у меня будет лучше, когда окру-

жающие меня близкие изменятся, перестанут делать то, что 
сейчас делают.

9.  Похоже, что в моих взаимоотношениях я всегда делаю 
для других больше, чем они – для меня.

10.  Иногда я фокусируюсь на другом человеке до  такой 
степени, что предаю забвению другие взаимоотношения и то, 
за что мне следовало бы отвечать.

11.  Похоже, что я часто оказываюсь вовлеченным во взаи-
моотношения, которые причиняют мне боль.

12.  Истинные чувства я скрываю от окружающих.
13.  Когда меня кто-то обидит, я долго ношу это в  себе, 

а потом однажды могу взорваться.
14.  Чтобы избежать конфликтов, я могу заходить как угод-

но далеко.

Шкала созависимости. Инструкция.
Прочитайте нижеприведенные утверждения и поставьте перед 

каждым пунктом то число, которое отражает ваше восприятие дан-
ного утверждения:

1  –  совершенно не согласен;
2  –  умеренно не согласен;
3  –  слегка не согласен;
4  –  слегка согласен;
5  –  умеренно согласен;
6  –  полностью согласен.

характерно ли для вас
созависимое поведение?

2



15.  У меня часто возникает страх или ощущение грозя-
щей беды.

16.  Я часто потребности других ставлю выше своих соб-
ственных.

Если вы упрекаете, угрожаете, обзываете, ругаете, кричи-
те, упрашиваете зависимого, то знайте: бесполезно. Вас все 
равно никто не слышит.

Если вы чувствуете себя виновным в случившемся и по-
стоянно спрашиваете себя: «Что мы упустили, где недогля-
дели?», знайте: даже найдя ответ, зависимому не поможете, 
а свое состояние – ухудшите нагрянувшим чувством вины. 
Вы оттягиваете активные действия, которыми можно поста-
вить его перед фактом изменения своей жизни. Ему выгодно, 
чтобы вы ощущали чувство вины. Так легче манипулировать 
вами, говоря: «Это вы во всем виноваты».

Если вы обижены и часто повторяете «Я тебе жизнь отдала, 
а ты такой неблагодарный», знайте: наркоману это на руку. 
Вы же Жертва, а Жертвой легко управлять.

Если вы ощущаете беспомощность и бессилие и не ищете 
для себя помощи, вы оказываете ему еще одну медвежью 
услугу.

Если у вас нервный срыв, срочно начинайте решать СВОИ 
проблемы со здоровьем.

Если вы раздаете долги, сделанные им, звоните на работу, 

для получения суммы балЛов
суммируйте результаты всех пунктов, кроме п. 5 и п. 7, а затем 

из полученной суммы отнимите сумму значений п. 5 и п. 7.
16-32  –  норма;
33-60  –  умеренно выраженная созависимость;
61-96  –  резко выраженная созависимость.

какое поведение родственников наркозависимого 
не будет эффективно?

ловушки для родных
и близких наркомана

3



придумывая причины его отсутствия, знайте: вы способству-
ете его наркотизации или алкоголизации. Беря ответствен-
ность, вы снимаете ответственность с  него. Он становится 
не годным к жизни в обществе, не умеющим отвечать за свои 
поступки, а вы – его пособником.

Если вы считаете наркоманию или алкоголизм вредной 
привычкой, то ошибаетесь – это химическая зависимость, тя-
желая, опасная болезнь, к тому же смертельная. Прекратите 
тешиться иллюзиями – зависимость сама не пройдет.

Если вы считаете наркоманию или алкоголизм неизлечи-
мой болезнью, то вы правы. НО с помощью медикаментов, 
психотерапии и изменения ВАШЕГО поведения и поведения 
родственников это безумие МОЖНО остановить. От химиче-
ской зависимости не излечиваются полностью и навсегда. 
Тех, кто лечился и вернулся к обычной жизни, называют вы-
здоравливающими, а не выздоровевшими. Выздоровление – 
длительный процесс и ежедневный зарок. Говорить наркоти-
кам и алкоголю «НЕТ» нужно всю жизнь.

Если вы испытываете постоянный страх и беспокойство, 
знайте: это передается зависимому, и он активно этим поль-
зуется, продолжая вами манипулировать.

Если вы решили попробовать наркотики или алкоголь, что-
бы лучше понять родственника, помните: это опасная ловуш-
ка. Вдвоем выбираться вам будет намного сложнее.

Если вы скрываете от всех беду своей семьи и боретесь 
с ней в одиночестве, знайте: вы упускаете время и истощаете 
свои силы.

Если вы считаете, что всегда правы, вспомните, скольких 
ошибок избежали бы, не будь вы так самонадеянны.

Если вы чувствуете себя брошенным и одиноким в борьбе 
с этой болезнью, начинайте посещать группы помощи соза-
висимым, иначе вы продолжите создавать условия для даль-
нейшего нахождения вашего родственника в зависимости.

Если вы во всем обвиняете государство, общество, школу, 
торговцев наркотиками, помните, что это лишь добавляет 
вам пессимизма, и ничего более.

Если вы оправдываете прием наркотиков или алкоголя 
и поступки зависимого, то вы с ним заодно и скоро начнете 
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пополнять его запасы.
Если вы помогаете находить причины для употребления 

наркотиков, соглашаетесь с его образом жизни, даете ему 
деньги взаймы, – зачем? В чем ваша выгода?

Если вы купаетесь в жалости к себе, то не становитесь ли 
еще более жалким?

Если вы обещали сделать ему что-то хорошее в обмен 
на его обещание бросить наркотики, то обмен обещаниями 
станет регулярным. Вы будете выполнять обещанное, пока 
не надоест. А он – вряд ли.

Если вы спасаете его от тюрьмы, то этим оправдываете его 
поведение и даете надежду на то, что он может делать что 
угодно, а вы всегда будете его спасать.

Если вы избегаете помощи для самих себя, то, возможно, 
вас в чем-то устраивает эта ситуация. Будьте искренне с со-
бой. В чем ваша выгода?

Если вы устраиваете его на работу, учебу, курсы и оплачи-
ваете их – ваше право. Но он вряд ли туда пойдет: ведь это 
было не его желание.

Откровенно и навязчиво принюхиваясь и приглядываясь к 
нему, вы разделяете с ним ответственность за употребление. 
Узнали, увидели – и что теперь? Знаете и кричите или знаете 
и молчите? Какая, впрочем, разница.

Если вы везде стараетесь с ним ходить и контролировать 
каждый шаг, то вскоре можете обнаружить, что, кроме вас, 
в квартире больше никто не живет.

Если вы сами принимаете за него решения, то знайте, что 
и выполнять их придется самим.

Если вы не предпринимаете никаких действий, то кто же 
это сделает за вас?

Если вы насильно укладываете его в больницу или подсо-
вываете ему таблетки втихаря, – знайте: вы выбрасываете 
деньги на ветер. Потратьте их лучше на себя – вам они при-
несут больше пользы.

Если все ценные вещи и деньги в вашей квартире на виду 
и не спрятаны, а вы считаете, что у него не хватит совести их 
взять, то не искушайте судьбу. Наркоманы уносят все – от га-
зовой плиты до гвоздя в стене.
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Если вы не верите в Бога и не знаете, как молиться, не тре-
буйте от зависимого, чтобы он пошел в церковь и принял кре-
щение. Начните с себя.

Не давайте обещаний, которые вы можете не выполнить.

6

памятка родителям
от ребенка-наркомана

какое поведение родственников наркозависимого 
не будет эффективно?

1. П оддавайтесь на мои провокации, давайте денег. Мы 
все знаем, как я их потрачу.

2. Б алуйте меня, поддавайтесь на шантаж и угрозы. Так я 
проверяю границы допустимого поведения и степень вашей 
выносливости и слепой любви.

3.  Постоянно меняйте правила игры в семье. Меня это 
забавляет: вы, родители, поступаете так же, как я, только не 
употребляете наркотики. Хотя – а так ли это? Ведь для вас 
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наркотик – это Я, а значит...
4. Ж ивите моей жизнью! Ведь у вас нет своих целей, за-

бот и интересов! Если это так – добро пожаловать в мой мир. 
Поддавайтесь на мои провокации, заставляющие вас зани-
маться только мной и моими проблемами.

5. П угайтесь моих ломок, плохого самочувствия и депрес-
сий! Чем эмоциональнее вы реагируете, тем глубже сочув-
ствуете и боитесь, тем больше даете мне шансов «убежать 
в болезнь». Это один из способов борьбы за ваше внимание 
и попытка втянуть вас в созависимость.

6. П ытайтесь решить за меня проблемы, возникающие 
в моих отношениях с окружающими. Не давайте мне понять, 
что это у МЕНЯ проблемы и «разруливать» их я должен САМ!

7. В ерьте, когда я убеждаю вас, что еще маленький. 
Не  важно, что делаю это только тогда, когда мне выгодно, 
а в остальное время я вполне взрослый и самостоятельный. 
Таким образом я избавлюсь от ответственности, переложив 
ее на вас.

8. О правдывайте мое поведение в любых конфликтных 
ситуациях моей болезнью. Это приучает меня к вседозволен-
ности – по принципу «какой же спрос с наркомана?». Такая 
позиция мне очень удобна и выгодна.

9.  Все дела – домашние, учебные, рабочие (если они еще 
у меня остались) – делайте за меня. Я буду рад!

10.  Угрожайте мне и обещайте все смертные кары – 
и главное: не выполняйте обещаний! Ваше мужество совер-
шить поступок и действие гораздо убедительнее для меня, 
чем очередная словесная перепалка. Я могу испугаться и на-
чать лечиться! Что же вы тогда будете делать?..



что такое
потакающее поведение?

Потакающее поведение родственников – такое поведение, 
которое прямо или косвенно поддерживает наркотизацию 
зависимого.

Потакатель делает следующее:

1. О трицает, что близкий страдает наркоманией. Соглаша-
ется с его стилем жизни, противоречащим морально- этиче-
ским нормам.

2. П ытается представить зависимого в лучшем виде – 
и для себя, и для других.

3. Н аходит оправдание зависимому поведению. Пополня-
ет запасы вещества или спонсирует зависимого. Оправдыва-
ет промахи, ошибки, недостатки. Извиняется за него перед 
другими.

4. Д ает деньги зависимому просто так или взаймы. Спаса-
ет от тюрьми или берет на поруки. Спасает его от финансо-
вого краха.

5. Н е выполняет свои обещания: угрожает, что уйдет, но не 
уходит. Выгоняет, но потом пускает назад.

6. Н ачинает заниматься «торговлей» с зависимым: «Если 
ты перестанешь пить или колоться, я...»

7. П ытается употреблять вместе.
8. П оощряет попытки ограничиться пивом или «травкой». 

Бегает и договаривается о лечении или лечит сам. Пытается 
контролировать прием лекарств или втихаря подсовывает 
лекарства.

9. И збегает помощи для самого себя.
10. Н ачинает искать виновных в лице государства, поли-

ции, медицины, наркоторговцев.
11. К упается в жалости к себе.
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ОТПУСТИТЬ...

Отпустить – значит не делать чего-либо вместо него. Отпу-
стить – признать право другого на самостоятельное решение. 
Отпустить – не участвовать в потакании плохим привычкам, 
позволить другому увидеть и почувствовать результаты своих 
неверных решений.

Отпустить – значит прекратить попытки изменить другого, 
и всю энергию направить на усовершенствование себя и сво-
их привычек. Отпустить – не стремиться быть в центре собы-
тий близкого. Отпустить – жить своей жизнью, а не жизнью 
другого человека.

Отпустить – значит не быть в плену прошлых событий и вос-
поминаний, а начать жить, прикладывая все усилия, чтобы 
улучшить сегодня СВОЮ жизнь, а не жизнь другого человека.

Не помогать!

Не помогайте, если вас об этом не просят! Сделайте это 
правилом. Если вас все же попросили о помощи – никогда 
не делайте больше 50% дел. Дайте другому шанс сделать 
хотя бы половинку. Если вы превысите этот предел, вся ответ-
ственность за происходящее впоследствии будет возложена 
на вас.

какое поведение
родственников наркозависимого

будет эффективным?
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Независимо от того, желает ли сам зависимый лечиться, 
родственники могут получить консультативную и психотера-
певтическую помощь на базе амбулаторного реабилитацион-
ного отделения МОНД по адресу: г. Мурманск, ш. Верхнеро-
стинское, д. 17 А.

Каждый четверг психолог наркологического диспансера 
проводит групповые занятия с родственниками наркозави-
симых. Занятия могут посещать бесплатно все желающие.

Каждый вторник проходят собрания группы само- и взаи-
мопомощи «Гармония жизни» для женщин с проблемой за-
висимости в семье.

Справки по телефону (8152) 26-58-05.

какое поведение
родственников наркозависимого

будет эффективным?
1.  я не могу изменить другого человека.
2.  я могу изменить только самого себя. Главное 

слово – «могу». Многие не делают ничего, поскольку заранее 
поставили на себе крест.

3.  меняясь сам, я создаю и для других ус-
ловия меняться по отношению ко мне. Только 
изменившись, вы можете ожидать изменений со стороны 
окружающих. Это произойдет неизбежно, а вот в какую сто-
рону – зависит именно от ваших изменений. Если вы увере-
ны в своей правоте и в том, что ваши действия верны, будь-
те стойкими. Не тратьте силы, чтобы убедить окружающих 
в верности вашего решения, иначе растеряете всю энергию, 
которая может помочь сделать очень важный шаг в жизни –
изменить ее к лучшему.

три золотых правила

куда обратиться за помощью?

которые помогут снизить
количество неприятностей

10



полезные телефоны

Мурманский областной наркодиспансер
•  консультации по проблеме зависимости (8152) 26-58-05

•  детская наркологическая служба (8152) 26-58-53, 26-58-72
•  неотложная наркологическая помощь (24 ч.) (8152) 41-39-08
•  лаборатория (диагностика употр. наркотиков) (8152) 41-39-09

МУРМАНСКИЙ ОБЛАСТНОЙ ЦЕНТР
СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ ВИДОВ МЕДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ

•  регистратура (8152) 22-50-08, 22-56-67, 22-88-22
•  анонимное бесплатное обследование на ВИЧ-инфекцию

(8152) 22-58-68

Центр медико-социальной помощи
детям и подросткам с инфекциями,

передаваемыми половым путем «Доверие»
(обследование на ИППП, консультации медицинского психолога)

•  ул. Сполохи, д. 7 (8152) 23-65-44
•  пер. Якорный, д. 1 (8152) 53-05-28
•  ул. Лобова, д. 10 (8152) 22-50-08

Телефоны доверия
•  наркоконтроль (8152) 55-58-80  •  полиция (8152) 45-67-31

•  центр психологической помощи молодежи (с 9 до21 ч.)
(8152) 52-32-32

общественные организации / центры
•  общество самопомощи для женщин

«Гармония Жизни» (г. Мурманск) (8152) 26-58-05
•  реабилитационный центр для наркозависимых «Шаг за шагом» 

(г. п. Зеленоборский) 8-963-363-01-33, 8-911-335-23-95
•  реабилитационный центр «Ковчег спасения»

(г. Ковдор) 8-921-158-06-46
•  центр психолого-педагогической реабилитации

и коррекции несовершеннолетних, злоупотребляющих
наркотиками (г. Оленегорск) 8-921-734-48-64

•  профилактический центр «Вита»
(г. Апатиты) (81555) 6-30-01, 8-902-134-41-36

Виртуальная консультативная служба
«Анонимный кабинет»

www.4erdak.ru

Изготовлено по заказу Комитета по взаимодействию
с общественными организациями и делам молодежи

Мурманской области


