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Wstep

Uzaleznienia dzieci i mtodziezy to palacy problem. 80% polskich nastolatkow
w wieku 15-16 lat co najmniej raz w zyciu miato kontakt z alkoholem. 4%
dzieci w wieku przedszkolnym wykazuje objawy szkodliwego uzywania
technologii cyfrowych. Czujnosé, postawa i reakcje dorostych z ich otoczenia
mogg to zmienic. Potrzebna jest jednak wiedza. Zapraszamy do wystuchania
serii podcastow poswieconych tematowi uzaleznien dzieci i mtodziezy.
Omowimy ich zrédta, pokazemy na co zwracac¢ uwage i kiedy zaczyna sie
problem. Damy narzedzia wtasciwej komunikacji. Podcasty powstaty w
ramach programu “Czujni- Psychoedukacja w zakresie rozpoznawania i
przeciwdziatania skutkom uzaleznien.

Zadanie dofinansowane ze srodkow z budzetu Wojewddztwa
Mazowieckiego.

ROZMOWA

J : Witam Drodzy Panstwo. Dzisiaj podyskutujemy z naszym ekspertem
Mikotajem Zmetty.

M : Dzien dobry.

J : Tematem podcastu jest komunikacja i profilaktyka uzaleznien dzieci i
mitodziezy. Pierwszym zagadnieniem, ktdore chciatbym poruszydé, sg trudne
rozmowy, warte przeprowadzenia. Czy s takie tematy warte poruszenia,
ktore mogg pomaoc w profilaktyce uzaleznien, a ktérych rodzicom ciezko jest
poruszyc?

M : To cate spektrum zagadnien dotyczacych korzystania z uzywek.
Rodzicom czesto towarzyszy lek i obawa typu: Czy, jezeli zaczne o tym
rozmawiac z dzieckiem, to nie sprawie, ze bedzie ono jeszcze bardziej
narazone? Moze bedzie chciato sprébowac? Moze go zaciekawie zamiast
odstraszyc¢? W rzeczywistosci jednak takie otwarte rozmmowy zmniejszajg
ryzyko wyksztatcenia sie uzaleznienia czy problematycznego korzystania z
jakichkolwiek uzywek. To nie zmienia faktu, ze nastolatek bedzie
prawdopodobnie eksperymentowac. Tak po prostu sie dzieje. Natomiast
bedzie miat wiekszg wiedze na temat tego, z czym sie to wigze. Tez jest duzo
mitow wsrod mtodziezy na temat uzywek.
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M : Warto wiec mie¢ wptyw na to, co wie nasze dziecko. Wtedy dysponuje
informacjami sprawdzonymi. A to dzisiaj duze wyzwanie. Informacje sg tatwo
dostepne. Kazdy je nosi w kieszeni, w smartfonie. Natomiast ich jakosc¢ i
autentycznosc niesie wiele do zyczenia. Wiec jako dorosty - tak rodzic, jak i
pedagog czy psycholog - powinienem zadbacd, by dostarczyc¢ dziecku lub
nastolatkowi wiedzy sprawdzonej, sensownej i odartej z mitow.

J : Czyli unikanie tematu i tworzenie z niego tabu nie poptaca.

M : To w ogodle nie zwieksza szansy na to, ze dziecko nie bedzie korzystac z
uzywek, nie bedzie borykac sie z uzaleznieniem behawioralnym. To jedynie
ogranicza nasz wptyw na to, co dziecko czy podopieczny wie. Nie wiemy od
kogo i jakie uzyska informacje. Nie bedzie znato konsekwencji. Poza tym taka
rozmowa to tez dobry moment na wyjasnienie, dlaczego rodzicowi zalezy na
tym, zeby dziecko nie korzystato z uzywek: To nie jest kaganiec, ktory chce
Ci narzucic, czy zrobi¢ Ci na ztosc, bo jestem starszy i po prostu takg mam
fantazje. Tylko, ze to wynika z troski i z checi zadbania o zdrowie, sprawnosc¢
i wtasciwe funkcjonowanie. A my jako pedagodzy czy psycholodzy
powinnismy na to rodzicow tez uczulad, dziatajgc wspodlnie dla dobra
ucCzniow.

J : Badania pokazujg, ze podanie zrozumiatego i racjonalnego powodu
istnienia danej zasady czy reguty sprawia, ze jest ona lepiej i chetnigj
przestrzegana, prawda?

M : Jasne.
J : Wiec to tez w pewien sposob dobrze podsumowuje to, co powiedziates.

M : To jest jedno. Z drugiej strony tez wtasnie to ten powdd jest
najwazniejszy dla dziecka. Jezeli styszy, ze ktos nie chce, bo troszczy sie o
niego, to zmienia optyke i nagle z tych rodzicow takich dominujacych i
kontrolujgcych stajg sie kims, kto po prostu nie chce, by zawalit szkote,
przyjaznie, zycie. Warto wiec podawac powod. Zarowno bedac rodzicem, jak
I pedagogiem czy kazdym innym dorostym majacym wptyw na wychowanie i
rozwoj dziecka.
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J : Teraz wroémy do strony czysto komunikacyjnej. Jak nie rozmawiac o
substancjach i zachowaniach? A jak nie rozmawiac? Ktore strategie sa
skazane na porazke?

M : Jezeli w naszej komunikacji do dziecka stosujemy totalng kontrole i
dominacje: nie bedziesz tego i tego i tego robit, bo ja tak
powiedziatem/powiedziatam to zazwyczaj skutkuje tym, ze dziecko bedzie
tym bardziej narazone na natogi, bo zakazany owoc jest najstodszy.

J : Mamy tez zjawisko reaktanciji.

M : Zgadza sie.

J : To kazde dziatanie, ktore ktos mi nakaze albo wszystko, czego ktos mi
zabroni. Zabranianie zwieksza opodr, czyli im bardziej kogos probuje
przycisng¢ w jakims kierunku, tym wiekszy opor bedzie stawiat.

M : Jezeli ktos chce mi bardzo mocno udowodnic, ze ja czegos nie zrobig, to
tym wieksza szansa na to, ze nagle pojawi sie we mnie przemozna chec tego,

zeby pokazac, ze wtasnie to zrobie. | na tym sie opiera to tamanie zasad.

J : Takze jezeli wprowadzimy zasady, ktore bedg w petni autorytarne, to
dziecko...

M : To skutkuje zazwyczaj jednym. O ich ztamaniu dowiemy sie pdzniej.

J : Tak.
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M : Dziecko bedzie sie bardziej kryc.
J : Podejmie wzmozone dziatania w celu ukrycia.

M : Jasne. Mysle, ze to jest taki sposob, ktory przynosi duzo szkdd. Na pewno
to, o czym trzeba powiedzied, to. ze temat uzaleznien wywotuje w rodzicach
duzo trudnych emocji. To jest zrozumiate. Natomiast wazna jest jego reakcja
mimo tych silnych emocji. Wyzywanie dziecka, oskarzanie go, wzbudzanie w
nim poczucia winy, porownywanie: Ja miatem gorzej, a nie robitem takich
rzeczy.... itp. To nie jest skuteczne. To jest raz, ze nieskuteczne. Dwa, przynosi
szkody w naszej relacji.

J : Buduje dystans.

M : Tak. | nawet po kilku powtorzeniach tego typu komunikacji dziecko,
nawet gdyby sie chciato do nas zwrdcic¢ o pomoc, o rade czy o jakas
informacje, to raczej tego nie zrobi. | dotyczy to kazdego dorostego z jego
otoczenia - tak rodzica, jak i wychowawce, opiekuna, pedagoga czy
psychologa szkolnhego.

J : Te techniki, te strategie komunikacyjne, o ktorych mowisz, one s3g
nieskuteczne nie tylko w kontekscie uzaleznien, ale tez w kontekscie
obnizonego nastroju czy depresiji. | wszystkiego innego w zakresie rozwoju i
wychowania dziecka. Wtedy po prostu nie czujemy tgcznosci z cztowiekiem,
ktory je wobec nas stosuje.

M : Tak, to jest rzecz, ktérg kazdy styszat i ktéra nigdy nikomu w zyciu nie
pomogta. Warto uwazac na to w swojej komunikacji. Zazwyczaj tez ludzie nie
oczekujg tego, ze powiesz im, wszystko bedzie dobrze, czy rozwigzesz
trudnosci. Oczekujg najczesciej tylko wystuchania. | to jest cos, co zawsze
warto stosowacd. Kolejnym krokiem jest zrozumienie tego, jak sie to stato. Tak
jak wspomniatem, informacja o tym, ze dziecko siegneto po uzywki,
wzbudza lek strach, ztosc¢. Jezeli gdzies, nawet sie jg wyrazi, to wazne, by
wyttumaczyc¢ dziecku, ze to z troski i zaopiekowania w taki sposdb, zeby nie
stata mu sie krzywda i zeby byto zdrowe.
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J 1 W jaki sposdb rodzic moze konstruktywnie wyrazi¢ takg ztosc¢?

M : To na pewno nie chodzi o to, ze teraz dziecko przychodzi i méwi mamo
czy tato pale fajki od pot roku i jestesmy kwiatem lotosu na spokojnej tafli
jeziora i w ogole sie nie zdenerwujemy. Nie. Bo kazdy czuje wtedy ztosc,
smutek i o tym warto mowic.

J 1 Nie jest to autentyczne. Bytoby to udawane.

M : To by byto niezdrowe. Poza tym w wieku adolescencji potrzeba takch
granic. Cate zycie potrzebujemy granic, ale w tym wieku, eksperymentujac,
potrzebujemy ich jeszcze wyrazniej. Wiec jak o tym mowic? Mowic o tym w
sposob naturalny, ale moze nie na poziomie nasilenia tych emocji takich od 7
do 10 na 10. Dajmy sobie chwile na wyciszenie. My dorosli tez tego
potrzebujemy. Pogadajmy szczerze z dzieckiem o tym, ze to wzbudza
smutek, ztosc.

J : Czyli chodzi o nazwanie tych emociji.
M : Jasne.

J: Wazne jest nazwanie tych emocji bez jednoczesnej gwattownej ekspresiji,
czyli krzyku na dziecko, agresji w jakimkolwiek wymiarze.

M : Jasne.
J : To jest najistotniejsze.
M : Ok. Wiec tak. Nazwanie tego jak najbardziej. | to sieganie do tej troski i

mitosci. | wyjasnienie, dlaczego to wzbudza w nas takie emocje. | to tez
warto powiedziec¢ dziecku. Jestem zty.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu

FUNDACJA Wojewédztwa Mazowieckiego

serce Polski




J : Zndéw podanie powodu.
M : Tak. Jestem zty na ciebie. Bo zalezy mi po prostu na tym, zeby... Tak.
J : Tak.

M : Jestem zty, bo mnie oszukiwates. Na przyktad brates pienigdze na cos
innego, wydawates na fajki. | jestem zty. Nie temu, ze ty jestes ztym
cztowiekiem. Tylko zalezy mi na tym, zebys byt cztowiekiem, ktory
dotrzymuje stowa.

J : Dobra. Zatrzymajmy sie tutaj na chwile na tej jednej rzeczy. Czy na
przyktad. Zatozmy, ze mamy dziecko, ktére oktamato.

M : Tak.

J | palito te papierosy. Nie wiedzielismy tego od pd6t roku. Czy nazwanie
dziecka ktamcg w tym kontekscie: Stuchaj. Jest mi smutno. Oktamates mnie.
Bytes ktamcg przez ostatnie pot roku. Czy takie etykietowanie mogtoby w
jakis sposdb pomadc?

M : Nie. Nie. Mowimy o zachowaniach, nie o cztowieku.

J : Czyli nazywamy zachowania. Nie krytykujemy cztowieka.

M : Doktadnie. Mowimy o zachowaniach, ktore chcemy skorygowac.
Koncentrujmy sie na nich. Cztowiek to jest jedno. Jego zachowanie to cos

zupetnie innego.

J : A co sie stanie, jezeli uzyje takiego okreslenia?
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M : To sg bardzo podobne procesy, ktore tez zachodza u nas, dorostych.
Jezeli ktos mowi oktamates mnie, to cztowiek skupia sie na tych
zachowaniach. Wtedy tatwiej jest doprowadzi¢ do tego, zebysmy rozmawiali
o tym, jak to rozwigzac. Jezeli ktos mnie nazywa ktamca, zazwyczaj pierwszg
reakcjg jest to, ze chce sie obroni¢. Ta obrona najczesciej przyjmuje dwie
formy. Zaprzeczania lub ataku na drugg osobe. To nas nie przybliza w zaden
sposob do rozwigzania.

J : | zadna z tych reakcji tez nie pozwoli zbudowac relacji. | na pewno te
reakcje tez odciggng nas od zrodta informac;ji.

M : Jasne. Wazna uwaga. Jezeli nawet stosujemy wszystkie techniki tak, jak
ktos madry to opisat. Tak jak sie nauczylismy. W dalszym ciggu dziecko moze
zareagowac ztoscig, trzasnieciem drzwiami itd.

J : Czyli jest to naturalna reakcja.
M : Moze byc¢. A moze byc¢ nieadekwatna.
J 1 Okej

M : Tak tez sie zdarza. Tutaj nie chciatbym tworzyc¢ takiego obrazu, ze dzieci
sg krysztatowe, a rodzice moga tylko popetniac btedy. Nie, popetniajag je obie
strony i obie strony majg swoje zasoby. Natomiast wtedy to dorosta osoba
odpowiada za to, zeby doprowadzi¢ do rozwigzania problemu.

J 1 Okej

M : | jezeli mamy takg reakcje nastolatka. Wychodzi, méwi nie bede Cie
stuchat, gadasz pierdoty. Wychodzi do pokoju, trzaska drzwiami.
Wparowanie z drzwiami dalej nie rozwigzuje problemu. Proponowatbym
wtedy troche ochtonac, bo kazdy w takiej sytuacji naturalnie bytby
pobudzony. Ja tez.
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J : Co mozemy zrobi¢ w takim momencie?

M : To zalezy. U niektdrych to bedzie poéwiczenie, u innych to wyjscie, u
niektorych to bedzie po prostu zrobienie jakichs obowigzkdéw domowych.
Ale wazne jest to, ze wracamy znowu, zataczamy koto, spotykamy sie z
dzieckiem, jak ono tez ochtonie. | zndw jasno nazywamy uczucia: zachowates
sie nieadekwatnie. Bytem smutny, jak ja chciatem z tobg pogadad, albo
wkurzyto mnie to, jak ja chciatem z tobg pogadac, a ty wychodzisz, trzaskasz
drzwiami i chce wrdcic do tej rozmowy o uzywkach.

J : Tak.

M : To samo stosujemy do skutku.

J 1 Jak zdarta ptyta.

M : Wazne, zeby nie tworzyc¢ takiego przekonania, ze kazdy popetniony btad
to jest juz zaprzepaszczona szansa na to, ze ten problem da sie rozwigzac.

J : Jasne.
M : Jestesmy ludzmi, kazdy ma swoje granice, wytrzymatosci i...
J : Emocje.

M : Emocje i wybuchy jednej i drugiej strony w przypadku dorostego, czy to
rodzica czy pedagoga i nastolatka....

J : Zdarzaja sie.
M : Tak, to jest jakby czes¢ naszych relacji.
J : Oczywiscie.

M : Natomiast wazne jest to, zeby wracac¢ do tego, ze rozmawiamy, bo nam
zalezy.
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J : Czyli do tych pozytywnych powodow. Czyli jest to dla mnie wazne.
M : Bo ty jestes dla mnie wazny. Najproscie.

J : Czy sg jeszcze jakies techniki, ktére moglibysmy wspomnied, ktdrych nie
nalezy stosowac?

M : Ocenianie i porownywanie. To bedg w duzej mierze takie techniki, ktore
sg odwrotnoscig tego, o czym mowitem. Wystuchanie dziecka jest bardzo
wazne. Nie musimy sie z dzieckiem zgadzad, ale powinnismy ustyszec,
dlaczego tak sie dzieje. Dlaczego ono korzysta z internetu, z komputera, z
gier, z papierosow i tak dalej. Niech dziecko to powie. Nawet jezeli dla nas to
jest nieracjonalny powodd, ze w ogodle nie wpadlibysmy na to, jak to styszymy,
to nas skreca w srodku, to prawdopodobnie taki jest fakt w oczach dziecka.

J : Fakt.

M : To moze byc fakt albo to moze byc cos, do czego dziecko ma dostep.
Robi to, zeby sobie ulzyé, albo zeby miec lepsza pozycje w grupie
rowiesniczej, albo zeby sprobowac tego z ciekawosci. To jest wazne, zeby to
dziecko mogto to powiedziec. Mysle, ze postawa: problematycznie uzywasz
uzywki X, to teraz idziemy cie leczyc¢, zazwyczaj nie buduje silnej motywacji
do tego, zeby rozpoczac ten proces. Jak ktos nas przeprowadza za ucho, to
z nastolatkiem juz sie nie da przeprowadzi¢ ich za ucho do gabinetu. Wiec
zeby tego uniknag, to powinnismy zaangazowac te mtodg osobe w to, zeby
sprawdzic, co sie dzieje. Tutaj znowu wracamy do tej troski, ze: stuchaj, w
takiej sytuacji trzeba to sprawdzi¢, bo moga z tego byc¢ okreslone
konsekwencje dla ciebie, dla twojej edukacji, dla nas, dla twoich znajomych. |
tez tak samo z procesem leczenia. Pojawit sie u nas w rodzinie problem, to
Zazwyczaj jest to problem systemowy. Pojawit sie wsrdd nas , musimy go
wspolnie rozwigzac. Wspodlnie, a nie: ja wysle cie gdzies, gdzie go rozwigza.
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J : Dobrze. Mowilismy duzo o strategiach, ktérych nie nalezy stosowac. Tez
powiedzielismy o takich, po ktore nalezy siegac? Czy sg jeszcze jakies, ktore
bytyby tutaj uzyteczne, jezeli chodzi o wystuchanie dziecka, zadawanie mu
pytan? Czy jest cos, co mogto byc¢ uzyteczne w bezposredniej rozmowie z
dzieckiem? Co$ bardzo praktycznego. Zeby ci wyjasni¢, o co mi chodzi.
Wiem na przyktad, ze stowo dlaczego w rozmowie nie zawsze dobrze dziata.
Jezeli zapytam cie, dlaczego to zrobites, to co czujesz w tym pytaniu?
Czujesz oskarzenie.

M : Zgadza sie.

J : Czyli dobrze jest zastgpi¢ stowo dlaczego na przyktad stowem co albo
jak? Co wptyneto na to, ze poczutes, ze jest to najlepszy sposob
postepowania? Co sprawito, ze czutes potrzebe?

M : Jasne. Mysle, ze to jest sensowne. Tez pomocne moze byc¢ stosowanie
takich otwartych pytan dajgcych dziecku mozliwosc¢ rozwiniecia wypowiedzi
w bardziej swobodny sposob. Mozemy tez sie podzieli¢ swoimi
obserwacjami, czyli: zauwazytem, ze od jakiegos czasu dzieje sie to i to i czy
dobrze Cie rozumiem, czy dobrze ujmuje Twoje zachowanie, ze mogtes to
zrobic¢, dlatego albo czutes sie tak i to doprowadzito do tego.

J 1 Jasne. W uzaleznieniach i ogdlnie w uzywaniu substancji bardzo wazne s3g
czynniki srodowiskowe. W uzaleznieniach behawioralnych rowniez. Na
poczatku naszego podcastu wspomniates, ze autokratyczna kontrola nad
dzieckiem nie daje dobrych efektow. Jezeli jako dorosty chce np. ograniczyc¢
ilos¢ czasu, ktdore dziecko spedza online, zatdézmy, ze zauwazytem
negatywny wptyw na nauke czy na inne obszary zycia, widze, ze ta
technologia w pewien sposdb zaczyna zastepowac obszary zycia, ktdore sa
dla niego rozwojowe, w jaki sposob moge efektywnie narzucic takie granice,
zeby nie wywotac wspomnianej reaktacji? Czy taki sposodb w ogodle jest?
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M : Tak, jest. W duzej mierze to tez zalezy od temperamentu dziecka. Sg
dzieci, ktére majg naturalng zdolnosc¢ i tatwosc¢ do stosowania sie do zasad.
Czyli przeprowadzamy rozmowe, mowimy dlaczego tak i nie inaczej, ze
chcemy, zeby dziecko ograniczyto czas, a ono jakby w to podjdzie. Natomiast
dzieci, ktére maja taki temperament czy tez styl funkcjonowania, w ktérym
dostosowanie sie do decyzji rodzica sprawia trudnosdé, taki sposob
postepowania nie jest dla nich atrakcyjny i angazujacy. W ich przypadku im
bardziej zaangazujemy dziecko, tym lepsze efekty osiggniemy. To nie znaczy
oczywiscie naszg petng zgode na jego postepowanie. Jestesmy dorosli i to
my decydujemy, w jaki sposob dziecko funkcjonuje. Nawet jezeli nasze
wydajg mu sie niekorzystne i nieatrakcyjne tu i teraz. Ale zawsze da sie w
pewnym stopniu ponegocjowac: stuchaj musimy sigsc i sie dogadac i jakby
decyzja docelowo bedzie moja, ale tez chce, zebys miat swoje zdanie, tutaj
cos do powiedzenia i zobaczymy, czy nam sie uda dograc to tak, zebysmy
spotkali sie po srodku. Moze to nie bedzie po srodku, ale chce zobaczyc
twoje zdanie. To sposdb na zaangazowanie dziecka w ustalanie, dlaczego na
tym nam zalezy

J : Czyli dziecko w jakims stopniu partycypuje w tej decyzji. Tak. Czyli na
przyktad mogtbym to zrobi¢ w taki sposob, ze stuchaj widze, ze spedzasz X
czasu przed telefonem. Widze, ze wptywa to na wyniki w nauce i
ograniczamy ten czas wspolnie. Decydujemy na przyktad, ze to bytoby tyle i
tyle godzin.

M : Jasne, albo negocjujemy, ze zalezy mi na tym, zeby te wyniki byty na
okreslonym poziomie i wtedy nie czepiam sie, albo ze zalezy mi na tym,
zebys spotkat sie ze znajomymi, miat trening, zrobit swoje obowigzki w domu
plus miat te wyniki w nauce na swoje mozliwosci takie i takie i wtedy tez jest
w porzadku. Natomiast jezeli gdzies widze, ze to zaczyna Ci zastepowac
ktorys z tych obszardow, to musimy sie dogadac, ze trzeba z tego bedzie
troche zejs¢,

J:Jasne

M : Bo pewnie to jest czynnik, ktory na to wptywa.
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J 1 Jasne. Ma to bardzo duzy sens i tez wielu rodzicow obecnie zgtasza sie z
takimi problemami. | teraz pytanie, czy jest taki wymiar czasowy na przyktad
spedzania czasu w social mediach, ktéry mozemy okresli¢ jako uzaleznienie?

M : Czyli, czy ponizej jakiegos czasu dziecko nie jest uzaleznione, a powyzej
jest?

J : Ten temat pojawit sie ostatnio ze wzgledu na to, jacy rodzice zgtaszajg sie
z takimi problemami. Moze nie odnosi sie on bezposrednio do tematu
dzisiejszego podcastu, czyli do tematu komunikacji samej w sobie.

M Ale tez mowimy troche o profilaktyce, wiec jak najbardzie;.

J | porusza jakby to stawianie granic. Czy generalnie jest jakis czas, po
ktoérym powinnismy postawic¢ granice? Czy jest to bardziej zalezne od tego,
jaki wptyw ma to na jego zycie?

M : Nie ma takiego czasu tak naprawde. Sg rekomendacje WHO, z ktorymi
mozna sie zapoznac. One stanowig na przyktad, ze dziecko do, jesli dobrze
pamietam, do drugiego roku zycia nie powinno korzystac¢ z internetu w
ogole.

J A pdzniej sg przedziaty czasowe.

M : Tak. | to ma jak najbardziej sens, bo dziecko do drugiego roku zycia
rzeczywiscie nie powinno siegac po urzadzenia, nie jest mu to potrzebne do
prawidtowego rozwoju, wrecz moze go zaburzac. Jeden wyjatek. Jak rodzic
jest nieobecny i ekran stuzy jako platforma komunikacji z rodzicami. Jak
najbardziej wtedy ta. Natomiast jesli chodzi o gry, aplikacje, filmiki, bajeczki...
Nie jest to potrzebne. Nie polecam. Natomiast, mowigc o nastolatkach, nie
ma takiej granicy dla wszystkich. To bardzo zalezy. | pamietajmy jednak, ze
im wiecej tego czasu poswieca na dang czynnosc, tym rosnie ryzyko
wystgpienia uzaleznienia.
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J : Oczywiscie.

M : Natomiast, tak jak powiedziates, diabet tkwi w tym, zeby zobaczyc¢, w jaki
sposob to wptywa na funkcjonowanie dziecka. Czyli czy nastepuje
ograniczenie zainteresowan i aktywnosci do tego zachowania, czy do tej
substancji.

J : Okej. Czyli wracamy do definicji uzaleznienia.

M :l jesli chodzi o substancje, to eksperymentowanie jest naturalng czescia
dorastania. Jezeli mowimy o bardzo szkodliwych substancjach, jezeli
mowimy o powtarzaniu tego korzystania, to juz jest niepokojace. Wymaga
wsparcia i diagnozy. Na odwrot. - diagnozy i wsparcia. Jezeli méwimy o
zachowaniach, bo od tego zaczelismy, to bardziej kwestie wtasnie
ograniczenia kontaktu z rodzing, ze znajomymi, pogarszanie sie wynikow
nauce, utrata zainteresowan. Wazny jest tez fakt, ze nadmierne korzystanie z
social mediow moze rozwinagc¢ tendencje depresyjne i lekowe oraz prowadzic
do wyksztatcenia sie niskiego poczucia wtasnej wartosci. Czemu? Bo w
social mediach, patrzac na kogos, sie porownujemy. To jest mechanizm
ewolucyjny naszego mozgu. Jezeli porownujemy sie w social mediach z
osobami, ktdére sg piekne, sliczne, majg ogromny sukces zawodowy, spig
dwie godziny dziennie i wszystko im sie udaje i majg tone przyjaciot i caty
czas sie usmiechajg i sg pieknie zbudowani, to zazwyczaj wypadamy blado.

J : Tylko, ze jest to iluzja.
M : Tak, doktadnie. To nie jest realne. Ale dla naszego mdzgu jest.
J : Bo to jest to, co widzimy.

M : Doktadnie. Natomiast jak sie cztowiek zastanowi, to te konta to s3a
produkty. Warto o tym tez pogadac z dzie¢mi.

J : Tak, tylko mozg widzi te rzeczy bez kontekstu.
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M : Tak, doktadnie. Wiec jezeli zajdg te takie czynniki, o ktdrych
powiedziatem, czy okolicznosci, o ktorych powiedziatem, to rzeczywiscie to
jest bardziej niepokojace w kontekscie uzaleznien behawioralnych.

J : Czyli wptyw na zadania rozwojowe, wptyw na to, ze to uzaleznienie
zaczyna odbiera¢ w pewien sposob czas, ktory byt poswiecony

M : Na inne rzeczy
J :Nainne rzeczy, i przez to hamuje rozwodj dziecka.
M : Tak.

J : Dobrze, dziekuje. Mysle, ze to dobrze podsumowuje nasz dzisiejszy
podcast.

M : Ja rowniez dziekuje.

J : Dziekuje rowniez naszym widzom.

Dziekujemy za wystuchanie kolejnego odcinka z serii podcastow
poswieconych uzaleznieniom dzieci i mtodziezy. Materiat skierowany jest
gtownie do 0sdb pracujgcych z nieletnimi. Nauczycieli, pedagogow, lekarzy
pediatrow, pracownikow opieki spotecznej. Moze jednak skorzystac z niego
kazdy dorosty, ktoéry ma kontakt z dzieckiem lub nastolatkiem. Czasami z
dystansu widac lepiej. Zapraszamy do wystuchania kolejnych odcinkow serii.
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