
Definície spoluzávislosti
Čo je to spoluzávislosť?



Spoluzávislosť je nezdravá závislosť na ľuďoch

Rôzni ľudia ju definujú rôzne.

Nasledujú definície od niektorých autorov a psychoterapeutov.



Melody Beattieová 1: „Koniec spoluzávislosti“, s. 142

Je možné, že sme sa naučili maskovať svoje skutočné pocity tým, 
že sa správne obliekame, máme správny účes, žijeme v správnom dome 
a pracujeme na správnom mieste. Možno sa vystatujeme svojimi úspechmi, 
ale pod tým všetkým sa skrýva väzenie, v ktorom sa tajne a neustále trestáme a mučíme.

Občas sa trestáme pred celým svetom tým, že o sebe hovoríme ponižujúce veci.
Občas dokonca povzbudzujeme druhých, aby nám pomáhali nenávidieť sa, 
napríklad keď dovoľujeme niektorým ľuďom alebo náboženským zvyklostiam, 
aby v nás vyvolávali pocity viny a zraňovali nás. 

Naše najhoršie mučenia sa však odohrávajú v súkromí – v našich hlavách. 



Melody Beattieová 2:

Moja nová definícia spoluzávislosti znie: 

Ľudia, ktorí sa nemajú radi spôsobom, akým milujú druhých, 
a to dôsledne a spôsobom, ktorý poškodzuje ich vzťahy.





Ross Rosenberg, psychoterapeut, autor knihy „Syndrom lidské přitažlivosti“

Spoluzávislosť je psychický problém. Prejavuje sa nutkaním vložiť obrovské množstvo lásky, 
rešpektu a starostlivosti do akéhokoľvek vzťahu s očakávaním, že to bude opätované. 

Kvôli syndrómu ľudskej príťažlivosti sa spoluzávislí permanentne ocitajú vo vzťahu s narcistami, 
ktorí nemajú úmysel, motiváciu a ani schopnosť byť vo vzťahu navzájom dávajúcimi. 

Spoluzávislí sa chybne domnievajú, že jediným riešením problému nerovnováhy
v dávaní a prijímaní lásky, rešpektu a starostlivosti vo vzťahu je ešte viac sa snažiť, 
alebo to jednoducho vzdajú a snažiť sa prestanú. 

Predstava, že by mali byť sami – a zažiť patologickú osamelosť – ich udržiava vo viere, 
že keď vynaložia dostatok času, trpezlivosti a obetovania sa, ich narcista sa zmení.

Keď oni alebo ich partneri vzťah ukončia, spoluzávislí sa budú v novom vzťahu
aj naďalej ocitať v role dávajúceho.



Daphne K.: v knihe „12 krokov s Ježišom“

Spoluzávislosť sa dá opísať 
ako „potreba byť potrebný“.





Darlene Lancerová, JD, MFT, autorka knihy „Codependency for Dummies“

Podľa mojej definície je to niekto, kto stratil spojenie so sebou alebo svojím ja, 
takže jeho myslenie a správanie sa točí okolo niekoho alebo niečoho vonku, 
vrátane osoby, látky alebo činnosti ako je sex alebo hazardné hráčstvo.

Spoluzávislosť je o chorobe „strateného ja“, kde je pozornosť kvôli vnútornej prázdnote 
zameraná na niekoho alebo niečo externé. Nemusí byť telesná, často je emocionálna, 
a môže to byť aj dysfunkčná finančná alebo materiálna podpora. 

Spoluzávislí, ktorí robia toto, majú problém stanoviť hranice, cítia sa vinní, keď hovoria nie, 
a obetujú svoje potreby pre druhých. Často sa cítia nahnevaní, zodpovední za pocity, 
potreby a činy druhých, pričom ich vlastné potreby môžu byť zanedbávané. 
Ich opatrovníctvo je zvyčajne pretkané ovládaním a manipuláciou.



Robert Subby, odborník na závislosti a duševné zdravie

Spoluzávislosť je emocionálny, psychologický a behaviorálny stav človeka, 
ktorý vzniká ako následok dlhodobého vystavenia jedinca stiesňujúcim pravidlám 
(a ich dodržiavaniu), ktoré znemožňujú otvorené vyjadrovanie pocitov, 
ako aj priame diskutovanie o osobných a medziľudských problémoch.





The Bridge to Recovery

Najkreatívnejší popis, na ktorý som natrafil bol tento: 
spoluzávislosť je o staní sa závislým na niekom, 

kto je závislý na niečom nespoľahlivom. 

Mohlo by to zahŕňať čokoľvek, počnúc zneužívaním alkoholu a drog
až po nutkavú nadmernú prácu a preháňanie takmer čohokoľvek. 
Príkladom by mohlo byť dieťa ponechané hodinu alebo viac v aute, 

znášajúce horúčavu alebo chlad, kým jeho rodičia pracujú v kancelárii.

Spoluzávislosť je bolesť v dospelosti, ktorá pochádza zo zranenia v detstve, 
čo v neskoršom živote vedie k vysokej pravdepodobnosti 

vzťahových problémov a návykových porúch.



Ján G., aktívny v CoDA

Stáva sa ti, že iný človek niečo povie, alebo urobí, a teba to rozhádže? 
Možno si mala celkom dobrú náladu – a slovo alebo čin iného ťa podrazil? 
Tak si emocionálne závislá na druhých ľuďoch
– to, ako sa cítiš ti diktujú iní ľudia svojím správaním alebo rozprávaním. 
A to sa volá SPOLUZÁVISLOSŤ.





Robert Burney: „The Dance of Wounded Souls“

Spoluzávislosť je veľmi zákerná a silná forma syndrómu oneskoreného stresu. 
Trauma z toho, že sa vo vlastnom domove necítime bezpeční, 
nám veľmi sťažuje schopnosť cítiť sa bezpečne hocikde inde. 
Keď cítime, že nás nemilujú naši vlastní rodičia, 
len ťažko uveríme tomu, že nás môže milovať niekto iný.

Závislosť je nefungujúci vzťah so sebou samým! 
S vlastným telom, mysľou, pocitmi a náladami. 
S vlastným pohlavím a sexualitou. 
S tým, že sme ľudia. 
A preto, že máme nefunkčné vzťahy vo vlastnom vnútri, máme ich aj s okolím.



PaedDr. Ľubica Hornáčková, zakladateľka OZ Otvorené srdce, Trnava

Spoluzávislosť je správanie sa človeka s nízkou sebaúctou, 
ktorým chce uspokojiť potreby druhých, 
pritom má nutkavú potrebu kontrolovať ich správanie. 

Spoluzávislé správanie vzniká ako výsledok utrpenia alebo prežívanej dysfunkcie. 
Pre spoluzávislého je typické zanedbávanie svojich potrieb.



Jana Kubicová: „Individuálne prejavy spoluzávislosti detí závislých rodičov od alkoholu“

Spoluzávislosť je zvláštna forma nesamostatnosti: 
človek svoju hodnotu odvodzuje od toho, 
nakoľko sa mu darí napĺňať očakávania iných a „zachraňovať svet“. 

Jedno aj druhé robí nezávisle od toho, či si to prostredie praje alebo nie 
– jednoducho to robí z vlastného vnútorného presvedčenia. 

Ostatných tým vtláča do roly tých, ktorým treba pomáhať 
– a to aj proti ich vlastnej vôli….





Spoluzávislosťou sa život NEKONČÍ!

 Existuje cesta von!

 Sú možnosti terapie, vďaka ktorým sa budete cítiť lepšie, vyrovnane.

 Váš život sa môže zmeniť.

 Už to nebude čakanie, kým Vám ho zmení niekto iný.

 Zmeníte si ho Vy sami, s pomocou svojej Vyššej sily 
– ak sa tak rozhodnete a popracujete na tom.





Viac informácií nájdete na:

Spoluzávislosť

www.spoluzavislost.sk


