
 القائمة الطويلة )قائمة الغسيل(
)14 سِِمة للطفل البالغ(

لٍٍ مُُدمِِن للكحول أو مُُختلٍٍّ وظِِيفيًًّا بطريقةٍٍ أُخُرى. ز ي منز�
ي هذه الصِّّفات بسبب النشأة في�

ِك في�
1(يبدو نَّأنَا نشترِ�

ن� من الناس ومن رُمُوز السُُّلطة. ن� وخائفِِين أ	صْْبََحنا مُُنعزِِلين )1

ي أثناء فِِعل ذلك.
ن� عن القبُُول وفََقدْْنا هويَّتَنا في� أ	صْْبََحنا باحثين )2

. ّ��  ن� ومِِن أيِِّ نقدٍٍ شخصِيٍّ أ	صْْبََحنا نخاف من الأأشخاص الغاضبِِين )3

ي العمل لتلبِِةي 
كِِليْْهما، أو وجدْْنا شخصِِيََّةًً قهرِِيَّةًًَ أُخُرََى مِِثل مُُدمني� ن� للكُُحُُول، أو توََّزجناهم، أو  أ	صْْبََحنا إمََّا مُُدمِِنين )4

احتياجاتنا المََرَضَِِيََّة للهجْْر.

ي علاقات الحُُِبِّ والصداقة.
عِِ	شْْنا حياتنا مِِن نْْمظُُور الضحايا وننْْذِِجب مِِن خِِلال ذلِِك الضعْْف في� )5

نُُِنا  لديْنْا شعورٌٌ مُُبالغٌٌ يفه بالمسؤُُوليََّة وصأبح مِِن الأأسْْهل علينا الاهتمام بالآآخرين بدالًا مِِن الاهتمام بأنفُُسنا مِِمََّا يُمََُكِّ 	)6
ها. مِِن عدم النظر عن قُُرْبٍٍْ إلى خْْأطائنا وغرير

ْنا أنفُُسنا بدالًا مِِن الخضوع للآآخرين. شعرْنْا بالذنب كُُلََّما ناصَرْ� 	)7

ثارة. ن� للإإ بََصأ	حنا مُُدمِِنين )8

« الأأشخاص الذين يُمُكِِننا »الشفقة« عليْْهِِم و»إِِنقاذهم«. ن��يْن الحُُِبِّ والشفقة وكُُنََّا نمِِلي إلى »حُُِبِّ
 خََ	لََطْْنا ب )9

اً  »كََبََتْْنا« مشاعِِرنا الناتةج مِِن طُُفُُولتنا الصادةم وفقدنا القُُدْْرة على الشُُّعور أو التعبرير عن مشاعِِرنا لأأنَّهَا تلِِؤم كث�يرً 	)10
نكار(. )الإإ

حََ	كََمْْنا على أنفُُسنا بِِقسوة وكان لديْنْا شُُعُُورٌٌ ضعِِفٌٌي للغاية بتقدير الذات. )11

ى لا نشعُُر بمشاعِِر الهََجْْر المُُلِِؤمة  ءٍٍ للاحتفاظ بعلاقةٍٍ ما حتَّى� ي
كُُنََّا شخصِِيََّاتٍٍ اعتماديَّةًًَ ترتعِِب من الهََجْْر ونفعل يََّأ شي� 	)12

ى� لم يكُُونوا مُُتواجِِدين عاطِِفيًًّا من جْْألنا مطلقًًا. ي تلقََّيْْناها مِِن العيْْش مع أشخاصٍٍ مََرْضَْى
التي�

ي الكُُحُُول واكْْتسبْْنا خصائِِص هذا المرض غْْرم نَّأنَا لم  ��نِي
يُ	عُتبرر إدمان الكُُحُُول مرضًًا عائليًًّا، وقد أصْْبََحنا شْْأباه مُُدمِِ )13

وب. ُ
نتعاطََ المشرُ�

ي الكُُحُُول يقُُومُُون بِِرَِدِّ الفعل وليْْس الفعل.
شْْأ	باه مُُدمِِني� )14

ي أ.، 1978
توني�
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