
Що таке ДДА? 

 

Дорослі Діти Алкоголіків – це програма 

одужання для дорослих, на яких вплинуло 

виховання в алкогольній або інших 

дисфункційних сім’ях. Ми опираємось на 

досягнення програми Анонімних Алкоголіків, 

але використовуємо свою версію 12 кроків та 

12 традицій. 

 

Чи повиннні мої батьки бути алкоголіками?  

Ні. Якщо ви знаходите в собі риси з «Списку 

брудної білизни», програма ДДА може вам 

допомогти. 

 

Скільки це коштує? ДДА є незалежною 

програмою самодопомоги, і згідно нашій 

Сьомій Традиції, ми самі себе фінансуємо. Ми 

просимо робити невелику пожертву на 

кожному зібранні, якщо в нас є таке бажання. 

Ці гроші зазвичай йдуть на придбання 

солодощів на чаювання та інші організаційні 

потреби. 

 

ДДА – це релігійна організація? ДДА 

пропонує духовний шлях одужання; це не 

релігійна організація, і вона не має жодного 

відношення до будь-якої релігії. В одному з 12 

Кроків пропонується звернутись до Вищої 

Сили, як кожний з нас її розуміє. Для одних це 

може бути Бог, згідно їх релігійної чи 

конфесійної приналежності. Інші відчувають 

Вищу Силу як певну позитивну енергію, яка 

незримо присутня на кожному зібранні ДДА. 

До третіх на зміну розгніваного Бога з 

дитинства приходить люблячий Бог або Вища 

Сила, якій вони можуть довіритись. Яким би не 

був наш Бог, працюючи по 12 кроковій 

програмі, ми визнаємо, що не можемо 

одужувати наодинці. Ми покладаємось на 

Вищу Силу (або Бога як ми Його розуміємо) і 

вона повертає нас до ясності. 

Що таке Вища Сила? ДДА – це духовна 

програма заснована не на якійсь конкретній 

релігії чи системі вірувань, а швидше на 

розумінні, що є сила більша ніж ми самі, яка 

може допомогти нам на шляху до одужання. 

Ця Вища Сила на стільки ж різноманітна, як і 

присутні на групі люди. 

Де проходять зібрання? Щоб побачити 

список усіх зібрань ДДА, перейдіть на 

Сторінку «живі» групи. Так само, як люди 

одужують і ростуть, групи народжуються і 

зникають по мірі необхідності. 

Що мені робити, якщо в моєму місті немає 

груп? На жаль, є багато областей по всьому 

світу, де зовсім немає груп ДДА. Якщо у 

вашому місті немає груп, ви можете 

відвідувати skype-групи. А також ви можете 

самі організувати нову групу. 

Хто може прийти на зібрання? Єдиною 

умовою для членства в ДДА є бажання 

одужувати від наслідків виховання в сім'ї 

алкоголіків або будь-якій іншій дисфункційній 

родині, тобто на зібрання може прийти будь-

яка людина, що бажає одужувати. 

Як проходять зібрання? Зібрання групи ДДА 

проходять у безпечній обстановці та 

доброзичливій атмосфері. Ми розуміємо Ваші 

страхи і хвилювання щодо приходу на ці 

зібрання, але колись і ми теж перший раз 

прийшли в ДДА. Зустрічі побудовані так, щоб 

був час для читань та індивідуальних 

висловлювань, всі мають право 

висловлюватися, але ніхто не зобов'язаний це 

робити. Спілкування побудовано у формі 

монологу, коли один говорить, інші слухають. 

На зустрічі Ви почуєте історії з особистого 

досвіду членів ДДА (і минулого, і сьогодення), 

в яких Ви відразу впізнаєте себе. Ви також 

почуєте, як вони справлялися з такими 

ситуаціями раніше і як долають труднощі 

сьогодні. ДДА не пов'язане з жодним 

віросповіданням, сектою чи політичним 

угрупованням. ДДА спирається на 12 Кроків та 

12 Традицій і являє собою спільноту 

взаємодопомоги для людей, які виросли в 

алкогольному або інший дисфункціональному 

середовищі.Всі зустрічі анонімні та 

безкоштовні. Єдиною умовою для членства в 

ДДА є бажання одужувати від наслідків 

виховання в сім'ї алкоголіків або будь-якій 

іншійй дисфункційній родині. 
 

Список «брудної білизни» 

Перед вами список характеристик, які, схоже, 

притаманні тим, хто виріс в алкогольному або 

дисфункційному середовищі. 

Ми знаходимося в ізоляції і відчуваємо страх перед 

оточуючими, особливо тими, хто має владу. 

Ми постійно шукаємо схвалення і в процесі цього 

пошуку втратили свою індивідуальність. 

Ми відчуваємо страх перед агресивними людьми 

або будь-якою формою критики. 

Щоб заповнити нашу внутрішню порожнечу і 

заглушити страх самотності, ми або самі стали 

алкоголіками, або пов'язали життя з алкоголіками 

або з іншими компульсивними залежними 

особистостями, наприклад, трудоголіками. 

Ми дивимося на життя з позиції жертви, в 

любовних та  дружніх відносинах нас приваблює 

слабкість. 

У нас занадто розвинене почуття відповідальності, 

нам простіше зосередитися на інших, ніж на собі. 

Це дозволяє нам не помічати наші власні недоліки. 

Коли ми захищаємо себе, ми відчуваємо почуття 

провини. 

Ми залежні від емоцій. 

Ми плутаємо любов з жалістю і схильні «любити» 

людей, які викликають у нас жалість або бажання 

рятувати. 

З нашого травмованого дитинства ми винесли 

звичку заморожувати свої почуття, і в результаті 

втратили здатність відчувати або висловлювати 

свої почуття, оскільки для нас це стало надто 

болісним. 

Ми занадто строго оцінюємо себе, і в нас дуже 

низька самооцінка. 

https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdda-ukraina.jimdo.com%2F%25D0%25B3%25D1%2580%25D1%2583%25D0%25BF%25D0%25B8%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGe7mlb2BfQbuGhXl3XCAXHWPNmwg


Ми є залежними особистостями, які відчувають 

страх бути покинутими і готові на будь-які жертви 

у відносинах, щоб не відчувати хворобливого 

відчуття покинутості, яке виробилося у нас за час 

життя з хворими людьми, які завжди були для нас 

емоційно недоступними. 

Алкоголізм є сімейним захворюванням, і ми стаємо 

співзалежними, приймаючи на себе симптоми 

захворювання, хоча ми самі не вживаємо алкоголь. 

Співзалежні зазвичай не діють незалежно, а 

реагують на дії інших. 

  

Одужання в ДДА 

Першим кроком, який робить Доросла дитина на 

шляху до одужання, є вихід з ізоляції. Ізоляція 

одночасно є в'язницею і святилищем. Доросла 

дитина, затиснута між потребами і страхом, не в 

змозі вибрати війну або політ, і в результаті 

перебуває в агонії на межі цих крайнощів, час від 

часу розряджаючи отримане 

напруження  руйнівними спалахами невдоволення 

або мовчазним відчаєм. Ізоляція є нашим 

порятунком від паралізуючого болю, що виникає 

через нездатність приймати рішення. Втеча від 

заперечення заглушає наш досвід руйнівної 

дійсності сімейного алкоголізму і є першим етапом 

страждань і скорботи. Це дозволяє нам пережити 

відсутність любові і вижити в умовах неповаги і 

образ. 

 

Повернення почуттів є другим етапом наших 

страждань, воно означає, що одужання почалося. 

Спочатку властиві нам, але пригнічені раніше, 

почуття злості, провини, гніву і відчаю призводять 

нас до остаточного прийняття втрати. Справжня 

скорбота про наше дитинство завершує нашу 

болючу зачарованість минулим і повертає нас в 

теперешнє, в якому ми звільняємося і 

дорослішаємо. 

Зустріч з минулим, повним болю і втрат, спочатку 

здається нам надважким завданням. Джим Гудвін, 

описуючи стрес ветеранів В'етнамскої війни, писав: 

«Деякі ветерани досі переконані, що якщо вони 

знову дадуть волю своїм почуттям, вони не зможуть 

втриматися від крику або навіть зовсім втратять 

контроль над собою». 

Коли ми ділимось нашим болем, ми отримуємо 

сміливість і силу усвідомити нашу втрату. Біль, 

скорбота і страждання відступають, коли ми знову 

стаємо здатними повноцінно любити і піклуватися 

про когось і відчувати радість від життя. 

Наші зусилля знайти безпеку призводять нас до 

необхідності стати люблячими батьками для самих 

себе. Жорстока природа алкоголізму затьмарила 

наш емоційний світ, поранила нас і змусила 

придушувати свої почуття. 

Це зневага до нашого внутрішнього світу робила 

нас безнадійно залежними від тих, до кого ми 

відчували недовіру і страх. 

У нестабільному, ворожому і навіть небезпечному 

середовищі ми прагнули адаптуватися до сімейного 

алкоголізму, і поступово втратили контроль над 

собою. Щоб впоратися з невизначеністю і 

покінчити з почуттям страху, ми заперечували 

очевидні невідповідності. Ми вперто 

дотримувались будь-яких переконань або 

бунтували і заперечували всі зовнішні впливи. 

Свобода починається тоді, коли ми відкриваємось 

на любов. Дилема покинутості полягає у виборі між 

болючими особистими відносинами або 

безнадійною самотністю. Наслідки такого вибору 

завжди однакові: ми захищаємося, заперечуючи 

зранену Внутрішню Дитину, і змушені жити без 

тепла і любові. За відсутності любові особисті 

відносини або самотність однаково болючі, 

порожні і неповноцінні. 

Тепле ставлення, яке ми відчуваємо один до одного, 

лікує наші внутрішні рани. Любляче прийняття і 

дружня підтримка, які ми отримуємо в ДДА, 

зменшують наше почуття страху. Ми ділимося і 

нашими надіями, і побоюваннями, не засуджуючи і 

не критикуючи один одного. Ми усвідомлюємо 

нашу нерозсудливість  і сповнюємося бажання 

змінити наші помилкові дитячі уявлення ясним і 

повноцінним керівництвом 12 Кроків і Традицій, а 

також прийняти відображене в них ведення 

люблячого Бога. 

 

Контакти ДДА в Україні 

+38 066 218 55 40 

+38 096 162 30 02 

www.dda.org.ua  

e-mail: dda.ukraina@gmail.com 

               

 

Дорослі Діти Алкоголіків 

Якщо ви Доросла Дитина Aлкоголіка і вам від 
20 до 28 років ... 
Якщо ви не задоволені спілкуванням з іншими 
людьми ... 
Якщо ви не можеш прийняти себе ... 
Якщо ви відчуваєте відповідальність за інших 
Якби алкоголь був непроханим гостем у 
вашому домі ... 
Мождиво саме для вас 
 

ГРУПА ДЛЯ МОЛОДИХ ДОРОСЛИХ 
АЛКОГОЛІЧНИХ ДІТЕЙ 

 
Ми будемо працювати разом над: 
Внутрішнє відчуття безпеки 
Звільнення від надмірної відповідальності та 
провини 
Піклуючись про себе та свої потреби 
Набуття навичок, що служать особистому 
розвитку 
 

 

Дорослі Діти з алкозалежних сімей та інших 

дисфункційних сімей 
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