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Wprowadzenie

Drogi rodzicu, opiekunie, nauczycielu,

cieszymy sie, ze chcesz poszerzac swojg wiedze dotyczgcg uzaleznien dzieci
i mtodziezy. Mamy nadzieje, ze ten krotki poradnik odpowie na nurtujgce pytania,
uspokoi, pokaze, na co zwracac uwage i gdzie szuka¢ pomocy.

Uzaleznienia nie dotykaja tylko dorostych i nie dotyczg tylko substancji
psychoaktywnych. Towarzyszy nam aktualnie bardzo duzy rozwoj technologii, ktdra
jest tatwo dostepna, komfortowa, ale rowniez niebezpieczna. Chcemy Panstwa
zaprosic¢ do chwili uwaznosci skierowanej na swoje dzieci, ale rowniez na siebie.

Profilaktyka uzaleznien odgrywa kluczowa role w ochronie zdrowia psychicznego
i fizycznego dzieci i mtodziezy. To wtasnie w okresie dorastania ksztattuja sie nawyki
i postawy, ktéore moga wptywac na cate doroste zycie. Wczesne dziatania
zapobiegawcze pomagaja budowaé swiadomosé, wzmacnia¢ odpornosé na presje
rowiesniczg i rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

Mtodzi ludzie sg szczegodlnie narazeni na ryzyko eksperymentowania z substancjami
psychoaktywnymi lub zachowaniami uzalezniajgcymi ze wzgledu na ciekawoscg,
potrzebe akceptacji czy brak odpowiedniej wiedzy o konsekwencjach. Profilaktyka nie
tylko minimalizuje te zagrozenia, ale takze wspiera rozwoj zdrowych relacji, budowanie
pewnosci siebie oraz uczy odpowiedzialnych wybordow.

Ten eBook dostarcza rodzicom, nauczycielom i specjalistom praktycznych narzedzi
oraz wiedzy, aby skutecznie przeciwdziata¢ uzaleznieniom wsrod mtodych ludzi
i wspierac ich w zdrowym rozwoju. Wspolne zaangazowanie w profilaktyke to
inwestycja w przysztosc kolejnych pokolen.
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Zrozumienie uzaleznien

,INagroda jest nagroda, niezaleznie od tego, czy wywotana zostanie chemicznie czy
przez zachowanie; a gdzie jest nagroda, tam jest ryzyko, ze wrazliwy mozg zostanie
Ztapany w putapke kompulsji.”

C.Holden

Czym rézni sie uzaleznienie od substancji od uzaleznienia behawioralnego?

Uzaleznienie (zespot uzaleznienia) charakteryzuje sie silnym wewnetrznym przymusem
do uzywania okreslonej substancji psychoaktywnej, ktory przejawia sie
w zachowaniach, myslach i emocjach danej jednostki. Osoby uzaleznione od substancji
szukajg kontaktu z substancjg, natomiast osoby uzaleznione od czynnosci poszukujg
mozliwosci powtarzania okreslonych zachowan.

UZALEZNIENIE OD SUBSTANCJI charakteryzuje sie zaburzeniem kontroli uzywania
substancji, wynikajagcym z powtarzajgcego sie lub ciggtego uzywania. Gtowng ceche
uzaleznienia stanowi silna, wewnetrzna potrzeba uzycia, ktéra przejawia sie
uposledzong zdolnoscig kontroli nad uzywaniem. W rezultacie rosnie znaczenie
uzywania substancji przedktadanego nad inne aktywnosci. Towarzyszy temu
uporczywe uzywanie substancji pomimo wystepujgcych szkdd i konsekwencji. ICD 11
(Miedzynarodowa Klasyfikacja Chordb i Problemow Zdrowotnych) obejmuje, m.in. takie
substancje jak: alkohol, leki uspokajajgce, opioidy, substancje lotne, nikotyne, kokaine,
srodki pobudzajgce (w tym amfetamine i metamfetamineg), kofeineg, konopie indyjskie,
syntetyczne kanabinoidy, MDMA oraz halucynogeny.

UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE w stosunku do uzaleznien od substancji
psychoaktywnych majg krotsza historie. Ich gtdwng cechg jest brak mozliwosci oparcia
sie pokusie wykonywania czynnosci, ktore sg szkodliwe dla samych uzaleznionych lub

0so6b z ich otoczenia. Zachowania prowadzgce do uzaleznien behawioralnych czesto
poprzedza uczucie napiecia oraz przyjemnosc, ulga lub poczucie bycia nagrodzonym
w trakcie realizowania czynnosci. Wsréd uzaleznien behawioralnych wyrdzniamy
zwigzane z kompulsywnymi czynnosciami: patologiczny hazard, zakupoholizm,
seksoholizm, pracoholizm. Zaburzenia zwigzane z jedzeniem: bulimia, obzarstwo,
anoreksja, ortoreksja.
Cyberzaburzenia, cyberuzaleznienia: video games disorder, patologiczne korzystanie
z internetu (aplikacje i tresci) i social mediow, FOMO, kompulsywne
cyberautoprezentacje.
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W ICD -11 zaburzenia zwigzane z grami definiuje sie jako uporczywy, nawracajacy
wzorzec zachowan zwigzanych z graniem, ktéry prowadzi do istotnego uposledzenia
w funkcjonowaniu spotecznym, zawodowym, edukacyjnym lub w innych waznych
obszarach zycia.

Objawy musza obejmowac trzy obszary:

> UTRATE KONTROLI NAD GRANIEM

Trudnosci w kontrolowaniu czasu spedzanego na graniu, czestotliwosci, dtugosci sesji
czy tez momentu rozpoczecia i zakonczenia grania. Osoba nie potrafi ograniczy¢ lub
zaprzestac grania, pomimo wczesniejszych prob.

> PRIORYTET NADAWANY GRANIU NAD INNYMI AKTYWNOSCIAMI
Granie staje sie dominujaca aktywnoscig w zyciu osoby. Inne codzienne obowigzki,
zainteresowania i aktywnosci sg zaniedbywane na rzecz gier

> KONTYNUOWANIE GRANIA POMIMO NEGATYWNYCH KONSEKWENCJI
Osoba nadal gra, mimo ze doswiadcza powaznych problemodw wynikajgcych z tego
zachowania, takich jak pogorszenie relacji interpersonalnych, trudnosci zawodowe lub
edukacyjne czy problemy zdrowotne.

W uzaleznieniu od substancji psychoaktywnych istnieje somatyczny limit przyjmowania
okreslonych substancji (np. ilos¢ wypitego alkoholu, po ktdrej przyjeciu osoba
uzalezniona uzyskuje stan nasycenia), natomiast przy wielu uzaleznieniach
behawioralnych, takie limity moga byc¢ okreslane jedynie przez granice catkowitego
wyczerpania zdrowotnego lub zasobow. W cyberuzaleznieniach poczatkowe 2 godziny
grania w gry wideo dajg graczowi poczucie spetnienia, a w miare postepowania
uzaleznienia potrafi on gra¢ do granic fizycznego wyczerpania.
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Czym sie charakteryzuje uzaleznienie?

W podejsciu do uzaleznien - zarowno tych zwigzanych z substancjami
psychoaktywnymi, jak i z okreslonymi aktywnosciami o pozytywnym wzmocnieniu -
coraz wieksze znaczenie przypisuje sie uniwersalnym kryteriom uzaleznien wedtug

Griffithsa.

Obejmujg one:
dominacje natogowych zachowan nad racjonalnym podejmowaniem decyzji

i kontrola,

wptyw natogu na nastrdj, gdzie substancje lub czynnosci zmieniaja emocjonalne
samopoczucie,

potrzebe eskalacji, czyli zwiekszania dawek, intensywnosci lub czestotliwosci, aby
osiggnac ten sam efekt (wzrost toleranciji),

objawy odstawienia, czyli negatywne skutki fizyczne lub psychiczne pojawiajace sie
przy braku mozliwosci korzystania z substancji lub wykonywania czynnosci,

konflikty i problemy wynikajace z natogowych zachowan, ktére wptywaja na rézne
aspekty zycia, takie jak relacje spoteczne, prace czy zdrowie.

Przyczyny uzaleznien

> CZYNNIKI BIOLOGICZNE
Uzaleznienia maja silne podstawy biologiczne, co znajduje odzwierciedlenie
w badaniach nad neurobiologig mézgu.

Uktad nagrody: Substancje uzalezniajgce i zachowania natogowe aktywujg uktad
nagrody w mozgu, prowadzgc do nadmiernego uwalniania dopaminy, co wzmacnia
odczucie przyjemnosci.

Predyspozycje genetyczne: Badania blizniat i rodzin wskazujg, ze okoto 40-60%
ryzyka uzaleznienia mozna przypisa¢ czynnikom genetycznym. Wptyw genetyki
wspotistnieje z czynnikami srodowiskowymi.

Adaptacje neurobiologiczne: Przy dtugotrwatym stosowaniu substancji dochodzi do
zmian w strukturach moézgu, m.in. takich jak kora przedczotowa, ktora odpowiada za
kontrole impulsdw i podejmowanie decyzji.
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> CZYNNIKI PSYCHOLOGICZNE
Psychologiczne aspekty uzaleznien koncentruja sie na indywidualnych cechach
osobowosci oraz strategiach radzenia sobie z trudnosciami.

Stres i trudnosci emocjonalne: Uzaleznienia mogg rozwijac sie jako sposdb na radzenie
sobie z negatywnymi emocjami, stresem lub trauma. Teoria samoleczenia sugeruje, ze
osoby uzaleznione uzywajg substancji, by ztagodzi¢ psychologiczny dyskomfort. .

Impulsywnosé i poszukiwanie wrazen: Osoby impulsywne lub poszukujgce
intensywnych doznan maja wieksza podatnosc¢ na uzaleznienia.

Brak umiejetnosci regulacji emocji: Niezdolnos¢ do skutecznego radzenia sobie
Z emocjami prowadzi do stosowania substancji jako formy ,ucieczki”.

> CZYNNIKI SRODOWISKOWE
Srodowisko, w ktérym zyje dana osoba, znaczaco wptywa na ryzyko uzaleznienia.
Dostepnosé substancji: tatwy dostep do substancji psychoaktywnych zwieksza
prawdopodobienstwo ich uzywania i uzaleznienia.

Wptyw rowiesnikow: presja spoteczna i wptyw grupy rowiesniczej sg kluczowe
w przypadku mtodziezy.

Czynniki rodzinne: niskie wsparcie emocjonalne, konflikty rodzinne lub obecnosc¢
uzaleznienia w rodzinie zwiekszajg ryzyko uzaleznien.

Trauma i przemoc: doswiadczenie przemocy lub zaniedbania w dziecinstwie jest
silnym predyktorem uzaleznienia w dorostosci.
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Wyrdznia sie takze rodzinne uwarunkowania uzaleznien wsréd najmtodszych.
Zalicza sie do nich:

Nasladowanie zachowan rodzicéow
nasladownictwo jest jednym z gtdwnych mechanizmow w rozwoju mtodych ludzi.
Rodzice, ktdrzy sami stosujg substancje uzalezniajgce, mogg nie tylko stac sie
modelami do nasladowania, ale takze dawac niewtasciwy przyktad, jesli chodzi
o0 radzenie sobie z problemami emocjonalnymi i stresem.

Ostabienie wiezi rodzinnych, staba komunikacja miedzy rodzicami a dzieckiem
staba wiez emocjonalna i brak otwartej komunikacji w rodzinie mogg prowadzi¢ do
wzrostu ryzyka uzaleznienia. Dzieci, ktore nie czujg sie wspierane emocjonalnie lub nie
potrafig porozmawiac z rodzicami o swoich problemach, mogg szukac poczucia
przynaleznosci i akceptacji w innych grupach spotecznych lub uzalezniajgcych
zachowaniach. W szczegodlnosci brak konstruktywnego dialogu moze prowadzi¢ do
alienacji dziecka i poszukiwania alternatywnych zrédet poczucia kontroli i spetnienia.

Catodzienna praca rodzicéw
branie nadgodzin, praca w kilku miejscach moze ograniczy¢ czas, ktéry moga
poswieci¢ na budowanie wiezi z dzie¢mi i monitorowanie ich zachowan. Dzieci
wychowywane w takich warunkach mogg doswiadczac braku wsparcia emocjonalnego
i nadzoru, co zwieksza ryzyko zaangazowania w ryzykowne zachowania, w tym
uzaleznienia. Dtugotrwata nieobecnosc¢ rodzicow moze takze wptywac na brak
stabilnosci emocjonalnej dziecka, co z kolei moze sprzyjac¢ poszukiwania
uzalezniajgcych substancji w celu radzenia sobie z negatywnymi emocjami.

Niedoswiadczanie takich elementdow jak: szacunek, zaufanie, wsparcie, empatia,
przyjazn, usmiech, radosé

brak doswiadczen zwigzanych z pozytywnymi emocjami i wsparciem w rodzinie moze
prowadzi¢ do trudnosci w budowaniu zdrowych relacji interpersonalnych. Dzieci, ktore
nie doswiadczajg mitosci, zaufania, empatii i wsparcia w domu, mogg szukac poczucia

przynaleznosci i uznania w grupach rowiesniczych lub poprzez uzywanie substancji

uzalezniajacych. Brak tych pozytywnych elementéw w zyciu rodzinnym moze
prowadzi¢ do gtebokich problemdw emocjonalnych, ktdre sg jednym z gtdwnych
czynnikow ryzyka uzaleznienia.

Nadopiekunczosé¢
z drugiej strony nadopiekunczos¢ moze rowniez stanowic¢ czynnik ryzyka uzaleznienia.
Nadmierna kontrola rodzicielska, brak mozliwosci podejmowania wtasnych decyzji
przez nieletniego czy nadmierna troska o bezpieczenstwo dziecka mogg prowadzi¢ do
frustracji, poczucia braku autonomii i niezdolnosci do radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami. Takie dzieci moga szukac ,,uwolnienia” od ograniczen w uzalezniajgcych
zachowaniach, w tym w uzywaniu substancji.
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Traktowanie przedmiotowe dziecka
traktowanie dziecka w sposdb przedmiotowy, bez uwzgledniania jego emocjonalnych
i psychicznych potrzeb moze prowadzi¢ do problemdw z poczuciem wtasnej wartosci.
Dzieci, ktore nie czuja sie szanowane jako jednostki, mogg rozwing¢ mechanizmy
obronne, takie jak uzaleznienie od substancji, aby uciec od swoich problemow i poczuc
kontrole nad wtasnym zyciem. Tego typu traktowanie, zwtaszcza w rodzinach
dysfunkcyjnych, moze prowadzi¢ do trwatych zaburzen emocjonalnych, ktore
przyczyniajg sie do rozwoju uzaleznien w pozniejszym zyciu.

»Szczegotowy Profil Mojej Rodziny” - pomoc w zidentyfikowaniu mocnych
stron rodziny i czynnikéw ryzyka.

Cwiczenie ,,Szczegdtowy Profil Mojej Rodziny” ma na celu pomoc w zidentyfikowaniu
zarowno mocnych stron, jak i czynnikow ryzyka w rodzinach, ktére moga wptywac na
rozwoj dzieci i mtodziezy. Jego gtdwnym celem jest zwiekszenie sSwiadomosci na temat
dynamiki rodzinnej i wczesne dostrzeganie potencjalnych problemow, ktére moga
prowadzi¢ do uzaleznien lub innych trudnosci emocjonalnych.

KROK 1: OPIS RODZINY
Uczestnicy ¢wiczenia (rodzice, opiekunowie, dzieci) rozpoczynajg od stworzenia
0golnego opisu swojej rodziny. Powinni uwzglednic¢ strukture rodzinng (np. liczba
cztonkdw rodziny, pokrewienstwo, wiek, itp.).

KROK 2: IDENTYFIKOWANIE MOCNYCH STRON RODZINY
Nastepnie uczestnicy przechodzg do okreslenia mocnych stron rodziny. Mogg to byc¢:
wzajemne wsparcie emocjonalne,
dobre wiezi komunikacyjne,
przewidywalnosc¢ i stabilnos¢ w codziennym zyciu,
zdolnos¢ do rozwigzywania konfliktow,
tradycje rodzinne i pozytywne doswiadczenia wspdlnego czasu.
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KROK 3: IDENTYFIKOWANIE CZYNNIKOW RYZYKA
Kolejnym etapem jest rozpoznanie elementow, ktére mogg stanowic¢ czynniki ryzyka
dla rozwoju problemow, takich jak uzaleznienia lub inne trudnosci emocjonalne.
Przyktady to:
niska jakos¢ komunikacji, konflikty rodzinne,
niewtasciwe wzorce zachowan (np. uzaleznienia rodzicow),
brak wsparcia emocjonalnego,
przemoc domowa lub inne formy przemocy,
niezdrowe normy i oczekiwania rodzinne (np. nadmierna kontrola, presja).

KROK 4: ZASTANOWIENIE SIE NAD ROZWIAZANIAMI | POPRAWA SYTUACJI
Uczestnicy powinni takze zastanowic sig, jakie dziatania moga poprawic sytuacje
w rodzinie. Moze to obejmowac:
prace nad poprawag komunikaciji,
wsparcie terapeutyczne,
rozwijanie pozytywnych wiezi i tradycji rodzinnych,
ograniczenie stresujgcych czynnikow zewnetrznych (np. problemy finansowe).

KROK 5: REFLEKSJA NAD WYNIKIEM
Po zakonczeniu analizy uczestnicy moga podjac¢ dyskusje na temat tego, co odkryli
i jakie konkretne zmiany chcieliby wprowadzi¢ w swoich rodzinach, aby poprawic
jakosc¢ zycia ich cztonkow, szczegodlnie dzieci i mtodziezy.

Cwiczenie to moze czasami przysporzy¢ trudnoséci, zwtaszcza jesli rodzina prébuje
wykonac je samodzielnie, bez profesjonalnego wsparcia. Dlatego ponizej
przedstawiamy opis wzmacniajgcej roli rodziny.
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Wzmachiajaca rola rodziny

Zycie w rodzinie ma fundamentalne znaczenie dla rozwoju dzieci i ksztattowania ich
odpornosci na rozne zagrozenia, w tym uzaleznienia. Mocne strony rodziny, takie jak
stabilnos¢ emocjonalna, jasne zasady, wzajemny szacunek oraz wspolne wartosci
tworzg srodowisko, ktdre wspiera prawidtowy rozwoj psychiczny, spoteczny
i emocjonalny dziecka.

Czynniki rodzinne wspierajgce rozwoOj dzieci i zapobiegajgce uzaleznieniom:

Stabilnos¢ emocjonalna i wsparcie
Rodzina zapewniajgca bezpieczne i wspierajgce srodowisko emocjonalne daje dziecku
poczucie akceptacji i przynaleznosci. Badania wskazujg, ze bliskie relacje
Zz akceptujgcymi osobami dziatajg ochronnie, zmniejszajac ryzyko naduzywania
substancji psychoaktywnych w okresie dojrzewania.

Jasne zasady i struktura
Rodzina, ktdra wyznacza jasne granice i reguty, stanowi gwarancje przewidywalnosci
i bezpieczenstwa.

Wzajemny szacunek i otwarta komunikacja
Rodziny, w ktorych panuje otwarta komunikacja, budujg atmosfere wzajemnego
szacunku i zaufania. Dzieci, ktore czujg, ze moga swobodnie rozmawiac o swoich
problemach, rzadziej siegajg po substancje w celu ,ucieczki” od trudnosci. Regularne
rozmowy pomagajg rodzicom wychwyci¢ wczesne sygnaty ryzykownych zachowan.
Wspdlne rozmowy sg dobrg okazjg do rozwijania umiejetnosci zyciowych u dzieci,
takich jak krytyczne myslenie, umiejetnos¢ odmawiania, podejmowania decyzji,
radzenie sobie ze stresem i komunikacja interpersonalna.

Wspdlne wartosci i cele
Rodziny promujgce wspodlne wartosci, takie jak zdrowy styl zycia, odpowiedzialnosc¢
czy uczciwosc, ksztattuja silny system moralny dziecka. Dzieci wychowane
w Srodowisku z jasno okreslonymi wartosciami sg mniej podatne na wptywy
zewnetrzne i tatwiej odrzucajg presje rowiesnikow.
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Aktywne spedzanie czasu razem
Rodziny, ktore angazujg sie w regularne wspolne aktywnosci (np. sport, wycieczki,
wspolne positki), wzmacniajg wiezi miedzy cztonkami.
Aktywne spedzanie czasu ogranicza ryzyko izolacji dziecka i buduje pozytywne
wspomnienia. Dzieki temu dzieci mniej chetnie szukajg zastepczego poczucia
przynaleznosci w destrukcyjnych grupach rowiesniczych.

Wsparcie edukacyjne
Rodzice angazujacy sie w edukacje dziecka wspierajg rozwoj jego zainteresowan
i motywacje do nauki. Wspieranie edukacji zwieksza poczucie wtasnej wartosci dziecka
i daje mu poczucie sprawczosci, co redukuje ryzyko szukania alternatywnych zrodet
uznania w zachowaniach ryzykownych.

Elastycznosé i zdolnosé adaptacji
Dzieci wychowywane w srodowisku elastycznym moga lepiej radzi¢ sobie
z trudnosciami zyciowymi i poznajg konstruktywne sposoby radzenia sobie
Z przeciwnosciami i roztadowywania napiecia.
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Svygnaty ostrzegawcze - jak
rozpoznacé pierwsze objawy
uzaleznienia

Uzaleznienie od substancji i zachowan moze manifestowac sie w réznorodny sposob,
obejmujac zarowno zmiany fizyczne, jak i psychiczne. Ponizej przedstawione s3g
kluczowe objawy, ktére moga wskazywac na rozwijajace sie uzaleznienie:

> ZMIANY W ZACHOWANIU
Impulsywnosc¢ i trudnosci w kontrolowaniu zachowan: Dziecko lub nastolatek moze
wykazywac sktonnosc¢ do impulsywnych decyzji, podejmowac ryzykowne dziatania bez
zastanowienia sie nad konsekwencjami. Moze to obejmowac eksperymentowanie
Z substancjami, zachowania agresywne czy impulsywne zmiany stylu zycia.
Izolacja i wycofanie sie z zycia spotecznego: Osoby uzaleznione czesto wycofujg sie
z dotychczasowych relacji i unikajg interakcji z rodzing i przyjaciotmi. W przypadku
dzieci i mtodziezy moze to oznaczac unikanie spotkan rodzinnych, opuszczanie zajec
szkolnych lub ograniczanie kontaktow z rowiesnikami.

> ZMIANY NASTROJU
Wahania nastroju: Mtodziez uzalezniona moze doswiadczac intensywnych wahan
nastroju, w tym euforii, wsciektosci, leku i depresji. Te zmiany mogg wynikac
Zz uzaleznienia od substancji (np. narkotykow czy alkoholu) lub z zachowan
uzalezniajgcych, ktdére wptywajg na biochemie mozgu.
Depresja i lek: Dtugotrwate uzaleznienie moze prowadzi¢ do rozwoju problemdw
emocjonalnych, takich jak depresja, lek, poczucie beznadziei i niskiej samooceny, co
moze sie przejawiac ciggtym przygnebieniem i wycofaniem.
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> PROBLEMY W SZKOLE | W RODZINIE
Spadek wynikdéw w nauce: Utrata zainteresowania nauka, czeste opuszczanie zajec,

a takze spadek wynikdow w szkole to typowe objawy uzaleznienia wsrod mtodziezy.
Wiele dzieci borykajacych sie z uzaleznieniem nie jest w stanie skoncentrowac sie na
nauce ani realizowac swoich obowigzkoéw szkolnych z powodu ciggtych przerw
w aktywnosci intelektualnej zwigzanych z poszukiwaniem substancji lub angazowaniem

sie w uzalezniajgce zachowania.

> ZACHOWANIA, KTORE POWINNY ZWROCIC UWAGE RODZICOW
Rodzice powinni zwrdci¢c uwage na zmiany w zachowaniu swojego dziecka, ktore moga
Swiadczyc¢ o uzaleznieniu lub jego ryzyku. Wazne sygnaty ostrzegawcze to:
zmiany w zachowaniu spotecznym: dzieci, ktoére wczesniej byty aktywne towarzysko,
mMogqa zaczac sie izolowac i unikac kontaktu z rodzing lub przyjaciotmi;
problemy z koncentracja i wynikiem w nauce: nagle pojawiajgce sie problemy z nauka
i obnizenie ocen mogg byc¢ efektem zaangazowania w uzalezniajgce zachowania;
zmiany nastroju: nagte zmiany nastroju, agresja, smutek lub lek mogg wskazywac na
problemy emocjonalne zwigzane z uzaleznieniem;
zachowania ryzykowne: zachowania, takie jak spozywanie alkoholu, palenie
papierosow, zazywanie narkotykow lub angazowanie sie w inne ryzykowne dziatania
moga byc¢ objawami uzaleznienia.
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Czy moje dziecko
potrzebuje wsparcia?

Krétkie é¢wiczenie dla rodzicéow:
Rodzice moga wykorzystac ponizszg liste kontrolng do oceny, czy ich dziecko moze
potrzebowac dodatkowego wsparcia w zwigzku z ryzykiem uzaleznienia:

Zmiany w zachowaniu:
Czy moje dziecko staje sie coraz bardziej zamkniete, wycofane i mniej angazuje sie
W zycie rodzinne?
Czy zauwazytem/am, ze moje dziecko coraz czedciej przebywa w towarzystwie osdb,
ktére angazujg sie w ryzykowne zachowania?

Zmiany nastroju:
Czy moje dziecko czesto doswiadcza wybuchdow agresiji, leku lub smutku, ktdre sa
trudne do wyttumaczenia?
Czy zauwazytem/am, ze moje dziecko staje sie apatyczne i traci zainteresowanie
sprawami, ktore wczesniej byty dla niego wazne?

Problemy w szkole:
Czy moje dziecko ma problemy z koncentracjg i obnizeniem wynikow w nauce?
Czy zauwazytem/am, ze moje dziecko zaczeto opuszczad zajecia lub unikaé kontaktu
Z nauczycielami i kolegami z klasy?

Ryzykowne zachowania:
Czy moje dziecko angazuje sie w ryzykowne zachowania, takie jak uzywanie substancji
psychoaktywnych lub zachowania, ktoére mogg zagrazac jego bezpieczenstwu?

Zachowanie rodzicow i otoczenia:
Czy zauwazytem/am, ze w naszym domu brakuje konstruktywnej komunikacji lub
wsparcia emocjonalnego?
Czy moje dziecko nie doswiadcza dostatecznego poczucia bezpieczenstwa i zaufania
w rodzinie?

serce Polski

FUNDACJA Mazowsze.
NIE WIPAL PO MNIE Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego



Jak rozmawiac¢ z dzieckiem
O uzaleznieniach?

Rozmowa z dzieckiem o uzaleznieniach jest kluczowa w profilaktyce i moze pomoc
w uksztattowaniu zdolnosci rozpoznawania zagrozen oraz podejmowania zdrowych
decyzji. Wazne jest, aby rodzice podchodzili do tego tematu z otwartoscia i empatia,
budujgc atmosfere zaufania. Wsparcie emocjonalne i brak oskarzen pomagajg dziecku
poczuc sie zrozumianym i akceptowanym, co jest niezbedne, by rozmawiac na trudne
tematy, takie jak uzaleznienia.

ZNACZENIE OTWARTEJ | WSPIERAJACEJ KOMUNIKACJI Z DZIECKIEM
Komunikacja jest fundamentem zdrowych relacji miedzy rodzicami a dzie¢mi. Otwarta
I wspierajgca rozmowa na temat uzaleznien nie polega tylko na przekazywaniu
informacji, ale takze na budowaniu przestrzeni, w ktorej dziecko moze wyrazac swoje
uczucia i obawy bez obawy przed ocenga. Kluczowe jest, aby rodzice wykazywali
zainteresowanie, stuchali bez przerywania i dawali dziecku czas na odpowiedzi. Tego
typu rozmowy mogg pomagac dziecku zrozumiec ryzyko zwigzane z uzywaniem
substancji i rozwing¢ umiejetnosci podejmowania odpowiedzialnych decyzji.

Przyktady Rozmow:

- Scenariusz 1: Rozmowa o ryzyku uzaleznienia od alkoholu

» Rodzic: ,,Zauwazytam, ze ostatnio czesto rozmawiacie z kolegami o imprezach, na
ktorych jest alkohol. Co o tym myslisz?”

a Dziecko: ,,Chciatbym sprébowad, bo wszyscy to robig.”

® Rodzic: ,Rozumiem, ze chcesz sie poczuc czescig grupy. Warto jednak pamietac, ze

. alkohol, zwtaszcza w mtodym wieku, moze miec¢ negatywny wptyw na zdrowie. Moze
to zmieniac¢ sposob, w jaki myslimy i podejmujemy decyzje. Co sgdzisz o tym, zebysmy
porozmawiali o tym, co moze sie stac, jesli sprobujesz alkoholu w twoim wieku?”

W tym scenariuszu rodzic wykazuje zrozumienie, nie ocenia dziecka, ale podkresla
zZznaczenie rozmowy ha temat ryzyka.
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Scenariusz 2: Rozmowa o problematycznym uzywaniu internetu

v Rodzic: ,Zauwazytem, ze spedzasz duzo czasu, grajac w gry online, a kiedy nie mozesz
grac, czujesz sie zdenerwowany. Jak sie z tym czujesz?”

ma Dziecko: , Tak, czasem nie moge przestaé, bo nie chce przegapié¢ zadnej gry.”

3 Rodzic: ,Rozumiem, ze gry sprawiaja ci rados¢. Pamietaj jednak, ze wszystko, co

robimy w nadmiarze, moze stac sie problemem. Jak myslisz, czy mozesz znalez¢

balans, zeby nie zapominac o innych rzeczach, jak szkota czy spotkania z przyjaciotmi?”

D

Ta rozmowa ktadzie nacisk na zrozumienie, jakie skutki nadmierne zaangazowanie
w internet moze mie¢ na inne aspekty zycia dziecka.

TECHNIKA AKTYWNEGO SEUCHANIA | EMPATII: JAK SLUCHAC BEZ OCENIANIA
Aktywne stuchanie to technika, ktéra polega na petnym skupieniu na tym, co mowi
rozmowca oraz na okazywaniu empatii i zrozumienia. Rodzice powinni zadawac
pytania otwarte, dajgc dziecku przestrzen do wyrazenia swoich mysli i uczué, zamiast
krytykowac lub rozmawiac¢ o swoich wtasnych opiniach.

Przyktad techniki aktywnego stuchania:

Rod2|c ,,Co cie sktonito do podjecia decyzji, by sprobowac alkoholu?”

¥ Dziecko: ,Wszyscy w szkole mowig, ze to cool. Mysle, ze chce sie poczuc dorosty.”
Rodzic: ,Rozumiem, ze chcesz poczuc sie dorosty i by¢ akceptowany przez innych.
v Pamietaj, ze jestes w stanie podejmowac decyzje, ktore bedg najlepsze dla ciebie.”

2 By @9

Wazne, aby w trakcie takiej rozmowy unikaé¢ oceniania, jak: ,,To jest zte!” lub ,,Nigdy
tego nie réb!”. Zamiast tego nalezy okazywaé¢ empatie i podkreslaé, ze rodzic jest
partnerem w rozmowie, gotowym zrozumiec¢ dziecko.

CWICZENIE: ,MOJE DZIECKO W DIALOGU”
Cwiczenie to pomaga rodzicom przeanalizowaé swoje podejécie do rozmowy
Zz dzieckiem i dostrzec, jak mogg poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne. Oto, jak
mozna przeprowadzic to cwiczenie:

Krok 1: Symulacja rozmowy
Rodzic ma za zadanie napisac przyktadowg rozmowe, ktorej tematem jest
uzaleznienie. Moze to by¢ rozmowa na temat alkoholu, narkotykdéw lub uzaleznienia od
internetu. Nalezy skoncentrowac sie na wyrazaniu zrozumienia i uzywaniu pytan
otwartych.

Krok 2: Analiza rozmowy
Po napisaniu dialogu, rodzic analizuje, jakie aspekty rozmowy mogg zostac
poprawione. Nalezy zwrdci¢ uwage na:
Czy zadawane pytania sg otwarte i jednoczesnie otwierajgce?
Czy rodzic nie ocenia dziecka, ale stara sie je zrozumiec?
Jakie emocje pojawiajg sie w rozmowie i jak s§ one wyrazane?
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Krok 3: Modyfikacja podejscia
Na podstawie analizy rodzic modyfikuje swojg komunikacje, starajgc sie byc¢ bardziej
wspierajgcym i empatycznym rozmowcg, stosujgc aktywne stuchanie i unikanie
oceniania.
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Alternatywy - czyli co
zaproponowac dziecku?

Z badan jasno wynika, ze czynnikami profilaktycznymi sg: wsparcie ze strony rodziny,
rowiesnikow i nauczycieli, prowadzenie przez rodzicow rozmow z dzieckiem na temat
bezpieczenstwa w Internecie, zainteresowanie rodzica aktywnoscig dziecka online oraz
regularne poswiecanie przez dziecko czasu na hobby niezwigzane z Internetem.
Oferowanie dzieciom zdrowych alternatyw dla ryzykownych zachowan jest kluczowe w
zapobieganiu uzaleznieniom. Poprzez angazowanie dzieci i mtodziezy w aktywnosci
rozwijajgce pasje i umiejetnosci pomagamy im w budowaniu pozytywnej samooceny,
a takze dajemy im narzedzia do radzenia sobie z trudnymi emocjami bez uciekania sie
do substancji czy szkodliwych zachowan.

ALTERNATYWY- przyktady

Sport i aktywnos¢é fizyczna
Regularna aktywnosc¢ fizyczna, taka jak bieganie, ptywanie, pitka nozna czy taniec
stanowi doskonatg alternatywe dla uzaleznienia. Sport nie tylko poprawia kondycje
fizycznag, ale takze wptywa na poprawe zdrowia psychicznego, obnizajac poziom stresu
i zwiekszajgc poziom endorfin, ktdre naturalnie poprawiajg nastroj. Dzieci
zaangazowane w sportowe zajecia czesto rozwijajg rowniez umiejetnosci wspotpracy,
rywalizacji i wytrwatosci.

Sztuka i kreatywnosé
Wykonywanie czynnosci artystycznych, takich jak rysowanie, malowanie, muzyka,
teatr czy fotografia pozwala dzieciom wyrazac siebie i przetwarza¢ emocje w sposob
konstruktywny. Zajecia artystyczne rozwijajg wyobraznie, a takze ucza koncentracji
i cierpliwosci, a ich praktykowanie moze stanowic¢ forme ucieczki od stresu.

Nauka umiejetnosci spotecznych
Kursy lub warsztaty rozwijajace umiejetnosci spoteczne, takie jak komunikacja,
rozwigzywanie konfliktow, wspotpraca w grupie sg doskonatymi sposobami na
wzbogacenie zycia dziecka. Umiejetnosci te sg niezwykle wazne w kontekscie
zapobiegania uzaleznieniom, poniewaz pomagajg w budowaniu silnych, wspierajgcych
relacji z rowiesnikami i rodzing. Wspolne rozwigzywanie problemow, aktywnosci
integracyjne, takie jak gry zespotowe, wspierajg rozwoj emocjonalny i spoteczng
adaptacje.
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Jak pomaga¢ dziecku w odkrywaniu jego pas;ji?

Odkrywanie pasji jest procesem, ktory wspiera rozwoj dziecka. Aby pomoc dziecku
w odkrywaniu swoich zainteresowan, rodzice powinni:

Dawac¢ przestrzen do eksploracji
Zachecac dziecko do probowania réznych aktywnosci, od sportu po sztuke czy nauke;
bez presji na osigganie wynikow.

Okazywac zainteresowanie i wsparcie
Pokazac, ze interesuje nas to, co dziecko robi, bez wzgledu na to, czy chodzi o hobby,
sport czy zajecia edukacyjne. Wspodlne angazowanie sie w te aktywnosci moze pomoc
w budowaniu wiezi i zachecac¢ do dalszego rozwoju.

Rozmawiaé o pasjach
Pytac dziecko o jego zainteresowania, co sprawia mu radosc i wspolnie poszukiwac
nowych obszarow, ktore mogtyby go zainteresowac.

[ A
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Pomysty nha Wspdlne
Aktywnosci Rodzinne,
Ktére Rozwijaja i Integruja
Rodzine

Rodzinne aktywnosci sg doskonatym sposobem na integracje i wspdlne spedzanie
czasu. Wspolne gotowanie, wycieczki czy gry planszowe pozwalajg na tworzenie wiezi
oraz na wspolne rozwigzywanie problemow i Swietowanie matych sukcesow. Przyktady

takich aktywnosci to:

Wspdlne gotowanie
dzieci uczga sie samodzielnosci, a takze rozwijajg swoje umiejetnosci kulinarne.
Przygotowywanie positkdw moze byc takze okazjg do rozmow i integraciji.

Wycieczki rodzinne
wspolne spedzanie czasu na swiezym powietrzu w formie pieszych wedrowek,
rowerowych wycieczek czy jednodniowych podrozy do interesujgcych miejsc pozwala
na zaciesnianie wiezi i nawigzywanie pozytywnych wspomnien.

Gry planszowe
zabawy oparte na wspotzawodnictwie lub wspdtpracy pomagajg w rozwijaniu
umiejetnosci spotecznych i logicznego myslenia, a takze tworzg atmosfere zabawy
i bliskosci.
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Kalendarz Aktywnosci
Rodzinnych - propozycja

Rodzice mogga zaplanowac miesigc peten zdrowych i integrujgcych aktywnosci,
korzystajac z ponizszego ¢wiczenia:

KROK 1: PLANOWANIE AKTYWNOSCI
Na poczatku miesigca rodzina tworzy wspodlnie kalendarz aktywnosci, na ktérym
wpisane bedg rozne zdrowe formy spedzania czasu, np.:
Dwa razy w tygodniu - wspolne gotowanie,
Raz w tygodniu - spacer, basen, rowerowa wycieczka,
Raz w tygodniu - gra planszowa,
Raz w miesigcu - wycieczka do kina, muzeum lub na koncert.

KROK 2: WYBOR AKTYWNOSCI | ZADANIA
Kazdy cztonek rodziny wybiera aktywnosci, ktére chciatby przezyc lub wyprobowacd
w danym miesigcu, co pozwoli na zwiekszenie zaangazowania w planowanie i poczucie
wspolnej odpowiedzialnosci.

KROK 3: WYKONANIE PLANU | ANALIZA
Po miesigcu aktywnosci rodzina analizuje, ktdre zajecia byty najbardziej ekscytujgce
i ktore sprawity, ze rodzina poczuta sie bardziej zintegrowana. Dzieki tej analizie
rodzina moze zaplanowac kolejne miesigce i dgzy¢ do jeszcze wiekszego
zaangazowania w zdrowe formy spedzania czasu.
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O autorce

Alicja Grzenik

Psycholozka i psychoedukatorka, w trakcie studium dialogu motywujacego. Z pasja
wspiera dzieci, mtodziez oraz dorostych. Jako wspotautorka poradnikdow dla rodzicow
I nauczycieli, angazuje sie w tworzenie praktycznych narzedzi edukacyjnych, ktore
pomagajg w codziennym zyciu wychowawczym. Dodatkowo jako trenerka efektywnej
nauki, tgczy wiedze psychologiczng z technikami uczenia sie, pomagajgc uczniom
W poprawie wynikow i motywacji. Pracuje rowniez jako pracowniczka naukowo-
dydaktyczna, dzielagc sie swojg wiedzg z przysztymi specjalistami w dziedzinie
psychologii.
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Fundacja Nie Widac¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakdw oraz o problemach, takich jak depresja,
uzaleznienia, leki i fobie. Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup
wiekowych oraz zawodowych: do nauczycieli, rodzicow, pracownikdw spotecznych,
lekarzy, osdéb dorostych, dzieci i seniorow. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce
prawdopodobienstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegdlng troskg otaczamy najmtodszych: dzieci i mtodziez. Do tej pory
realizowalismy szereg programow profilaktycznych i psychoedukacyjnych, takich jak
,Emocje w Rodzinie”, gdzie dotykalismy tematow wsparcia, komunikacji i budowania
relacji na linii rodzic-dziecko, czy ,Nie widac, a jest - TU CUKIER”, w ktorym uczylismy
dzieci z cukrzyca typu | oraz ich rodziny, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stawia

przed nimi zycie z chorobga przewlekta, uswiadamialismy, jakie trudnosci na polu
emocjonalnym mogga ich spotkac i jak sobie z nimi radzi¢. W szerokim projekcie
“Psychoedukacji w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy” dotykalismy
trudnych tematdw, takich jak komunikacja z nastolatkiem, seksualnos¢ i rozmowy
o strefie erotycznej, ale tez zjawisko cyberbullyingu czy wykorzystywania seksualnego.

Uzaleznienia to kolejny wazki i aktualny temat. Dane ostatnich lat sg alarmujace,
a problem zwieksza mnogosc i roznorodnosc zrodet natogow. Obok substancji
psychoaktywnych w ostatnich latach powaznym zagrozeniem dla dzieci sg media
spotecznosciowe, internet, smartfon czy gry.

W programach ,Nie!Zalezni” oraz ,,Czuj(ni)” mowimy o tym, czym jest uzaleznienie, jak
tatwo wpasc¢ w sidta natogu, o ich zrédtach i konsekwencjach. Swoj przekaz kierujemy
do dorostych, ktdérzy tworzg otoczenie dzieci i nastolatkdw, przez co majg istotny
wptyw na ich zachowania i postawy, czyli do rodzicow, opiekundw, nauczycieli, lekarzy,
pracownikow socjalnych. Informacje dostosowujemy tez do dzieci i nastolatkow, aby
zwiekszyc ich swiadomosc. Wierzymy, ze gtebsza wiedza to istotny element
profilaktyki zdrowotnej, ktdry pozwoli w przysztosci zmniejszyc¢ ryzyko zaburzen
psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowga zapadalnosci na uzaleznienia w wieku
dzieciecym i nastoletnim, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci i cata ich rodzina.
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