ACA: 14 egenskaper hos
ett vuxet barn

1.

Vi blev isolerade och ridda f6r mianniskor och
auktoriteter.

Vi blev bekriftelsesokare och forlorade var iden-
titet pd vigen.

Vi blir skrdmda av arga ménniskor och all person-

lig kritik.

Vi blir antingen alkoholister, gifter oss med en,
eller bida delarna, eller s hittar vi nigon annan
tvangspriglad personlighet, som till exempel en
arbetsnarkoman, som kan uppfylla vira sjuka
behov av att bli vergivna.

Vi lever livet utifrin ett offers perspektiv och ir
attraherade av denna svaghet i alla véra kirleks-
och vinskapsrelationer.

Vi har en overutvecklad ansvarskinsla och det
dr ldttare for oss att bry oss om andra dn om oss
sjdlva. Detta gor det mojligt f6r oss att inte titta
alltfor noga pé véra egna fel.

Vi fr skuldkanslor ndr vi stir upp for oss sjilva
istillet for att ge efter for andra.

Vi blev beroende av spinning.
Vi blandar ihop kirlek och medlidande och ten-

derar att “4lska” manniskor som vi kan “tycka synd

om” och “ridda”.

10. Vi har tryckt ner kinslorna fran vér traumatis-

ka barndom och férlorat férmégan att kinna
eller uttrycka véra kinslor for att det gor si ont

(fornekelse).

11. Vi démer oss sjilva hirt och har en mycket lag

sjalvkénsla.

12. Vi dr beroendepersonligheter som dr skracksla-

gna for att bli 6vergivna och som gor allt for att
halla fast vid en relation f6r att slippa uppleva
smirtsamma kinslor av évergivenhet - nigot vi
fatt fran att ha levt med sjuka minniskor som
aldrig var dir kinslomassigt for oss.

13. Alkoholism ir en familjesjukdom. Vi blev med-

alkoholister och tog pa oss karaktirsdragen hos

sjukdomen dven om vi inte sjdlva borjade dricka.

14. Med-alkoholister reagerar snarare dn agerar.

Vittnesmal
*Jag har sjilv vint mig till ACA och mina livslinga

symtom av dngest och depression har minskat.”

- Gary S., likare

"Jag onskar att jag hade hittat det hir programmet for
tio dr sedan.”

- Krista K., ACA-medlem

*Jag rekommenderar ACA till alla mina patienter med
dngest och depression.”

- Satish M., likare

ACA och terapi
(Stora réda boken)

"Terapi med en terapeut som kéinner till ACA kan
vara en vig till att mojliggora en okad grad av
tillfrisknande.”

"En vilinformerad terapeut ir en nédvindighet for
att klienten ska uppna klarhet och framsteg.”

”Vi uppmuntrar informerade terapeuter for att
hjilpa det vuxna barnet att uppna storsta mojliga
grad av kinslomissig likning.”

Killa: Vuxna barn till alkoholister. 2006.

For att komma igang...

Kom pi ett mote. For att hitta ett mote ga till "Hitta
ett mote” pd var webbplats: https://adultchildren.org/
meeting-search/

Hilso- och sjukvardspersonal kan fi ett gratis exem-
plar av ACA:s gemenskapstext Stora roda boken.
Maila din forfragan till: hichair@acawso.org

Lokal information:

https://aca-sverige.org/sok-moten

bok®@aca-sverige.org

Information till
personal inom
halso- och
sjukvard

ACA-Vuxna barn till alkoholister
och andra dysfunktionella familjer.

Hjalp for personer med depression,
angest, PTSD och andra effekter av
barndomstrauma.
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ACA-PROGRAMMETS LOFTEN

. Vi kommer att uppticka vara verkliga
identiteter genom att dlska och acceptera oss
sjilva.

. Var sjilvkinsla kommer att 6ka nir vi dagli-

gen bekriftar och uppskattar oss sjilva.

. Ridslan for auktoritetsgestalter och behovet
av soka bekriftelse kommer att limna oss.

. Var férméga att dela intimitet kommer att
vixa inom oss.

. Vi kommer att attraheras av styrkor och bli
mer toleranta mot svagheter allteftersom vi
tar itu med vira problem med 6vergivenhet.

. Vi kommer att njuta av att kinna oss stabila,
fridfulla och ekonomiskt trygga.

. Vikommer att lira oss hur man leker och

har roligt i livet.

. Vi kommer att vilja att dlska ménniskor som

kan dlska och ta ansvar for sig sjilva.

. Det kommer att bli littare for oss att sitta

sunda grinser.

10. Allteftersom vi intuitivt gor sundare val

kommer vira ridslor for misslyckande och
framgang att limna oss.

11. Med hyjilp av var stédgrupp i ACA kommer

vi langsamt att slippa taget om véra dys-
funktionella beteenden.

12. Gradvis, med hjilp av var hogre makt, kom-

mer vi att ldra oss att forvanta oss det bista

och fa det.

» Arinte ACA bara dnnu ett 12-stegsprogram?

ACA kan vara ett komplement till annan behandling och ett stéd vid méanga olika medicinska och psykiska prob-
lem. ACA skiljer sig frin andra 12-stegsprogram genom att medlemmarna uppmuntras att titta pd dysfunktion
och trauman frin barndomen.

ACA-programmet utgr frin att vi féddes hela och forindrades pa grund av familjedysfunktion och trauma. Den-
na dysfunktion (6vergrepp, forsummelse, missbruk) finns kvar i vara kroppar och sinnen som det falska jaget - i
form av traumatiska minnen och dysfunktionella tankesitt.

» Om ACA

* Primairt syfte: Att sprida budskapet till alla de vuxna barn som fortfarande lider att det dr mojligt att tillfrisk-
na fran att ha vuxit upp i en alkoholiserad eller dysfunktionell miljé.

* Primir nytta: ACA:s budskap om tillfrisknande hjilper dina patienter/ klienter att ta itu med effekterna av
familjedysfunktion och aterf sitt sanna jag.

* Krav f6r medlemskap: En 6nskan att tillfriskna frin effekterna av familjedysfunktion.

* Omfattning: 3 000 motesplatser 6ver hela virlden.

» Vad vi gor pa ACA-méten

* Vi delar med oss av vad som hinder i vira liv och hur vi hanterar det under virt tillfrisknande, vi delar med
oss av vira erfarenheter, var styrka och vart hopp.
* Vi bygger upp ett personligt stodnitverk.

* Vi tillfrisknar genom att stotta varandra och vara tillhands for gemenskapen.

ACA erbjuder deltagare...

. Gruppméten som finns tillgingliga 6ver hela virlden via fysiska tréffar, via telefon och online.

. Det enda kravet f6r medlemskap dr en 6nskan om att tillfriskna fran familjedysfunktion.

. Medlemmarna st6ttar och hjilper varandra att lika i kropp, sjdl och sinne.
. ACA tar inga avgifter och fir inga provisioner.
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3. Ett komplement till, inte en ersittning for, professionell terapi och behandling.
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6. Motena erbjuder en inkluderande milj6 for deltagare oavsett bakgrund.

7

. ACA virnar om alla deltagares anonymitet.

» Din roll som praktiserande halso- och sjukvardspersonal...

1. Uppmuntra dina patienter/klienter att ansluta sig till en stddgrupp som komplement till annan behandling.
2. Foresld att personen provar programmet under minst sex moten.




