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Co zrobi¢?
- Zadbaj o otwarty dialog z dzieckiem.

- Edukuj je na temat niebezpieczenstw uzywania substancji.
- Ustal z dzieckiem granice i konsekwencje ich ztamania.

Niepokojace Sygnaty — Uzaleznienie od Substancji:

Zmiany w nastroju i zachowaniu: Nastolatek moze stawac
sie nagle agresywny, drazliwy lub wydawac sie bardzo zde-
nerwowany bez wyraznego powodu.

Problemy ze snem: Trudnosci w zasypianiu, czeste budze-
nie sie w nocy lub nadmierna sennos¢ moga byc sygnatem
problemdw z narkotykami.

Zmiany w wygladzie fizycznym: Nagte zmiany w wygladzie,
takie jak utrata wagi, zmiany w pielegnacji ciata, niezdrowy
wyglad skéry czy niechlujny ubidr.

Zmiany w zyciu spotecznym: Wycofanie sie z grona przyja-
ciét, zmiana kregu towarzyskiego, zaprzestanie udziatu
w dotychczasowych aktywnosciach.

Problemy szkolne: Spadki w osiggnieciach szkolnych, trud-
nosci z koncentracjg, nieregularne uczeszczanie do szkoty.
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2. Uzaleznienie od Internetu i Gier Komputerowych

Kolejnym zagrozeniem jest uzaleznienie od internetu,
medidw spotecznosciowych oraz nadmierne granie w gry
komputerowe. Te formy uzalezniert moga miec negatywny
wptyw na rozwoj dziecka.

Czy wiesz, ze:

Co piaty nastolatek w Polsce spedza ponad 6 godzin

w mediach spotecznosciowych DZIENNIE! Statystyki

te zwiekszajg sie w weekendy, kiedy problem dotyczy
juz co czwartego nastolatka!

Co zrobié?

Monitoruj czas spedzany przez dziecko online i pienigdze
wydawane w internecie.

Zachecaj do aktywnosci fizycznej i interakcji spotecznych
poza internetem.

Dziel sie swoimi obserwacjami i obawami z dzieckiem.
Uzywaj filtréw i blokad rodzicielskich.

Niepokojace Sygnaty — Uzaleznienie od Internetu i Telefonu:

Izolacja spoteczna: Dziecko wycofuje sie z interakgji z rodzing
i przyjacidtmi na rzecz czasu spedzanego online.

Nadmierna ilos¢ czasu online: Spedzanie wigekszosci dnia na
urzadzeniach elektronicznych kosztem innych aktywnosci.
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Spadek jakosci snu: Nadmierny czas spedzany przed ekra-
nem moze prowadzi¢ do problemdw ze snem.

Nagte zmiany w nastroju: Stany drazliwosci,
smutku lub ztosci moga towarzyszy¢ ogra-
niczeniom w dostepie do internetu.

Niedostosowanie do obowigzkéw:
Opdznienia w wykonywaniu obo-
wigzkdw szkolnych, domowych lub
innych zadan.

3. Zaburzenia Odzywiania

Zaburzenia odzywiania wystgpi¢ moga u osoby bedgcej w do-
wolnym wieku, typowo jednak rozwijajg sie one u nastolatkdw
oraz u mtodych dorostych. Dlatego szczegdlnie istotna jest
uwaznos$< rodzica. Wyksztatcone zaburzenia odzywiania moga
prowadzi¢ do powaznych problemdw zdrowotnych, powstania
licznych zaburzen psychicznych, a nawet utraty zycia.

Co zrobi¢?

Promuj zdrowe nawyki zywieniowe w domul.
Jedzcie razem positki i rozmawiaj z dzieckiem
O znaczeniu zdrowego jedzenia.

Unikaj krytyki wygladu dziecka, ale zachecaj
do dbania o zdrowie.
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Czy wiesz, ze:

Co drugi polski nastolatek jest niezadowolony
ze swojego wygladu, a ponad co trzeci
zdecydowanie nie akceptuje swojej sylwetki.

Wedtug badan 7 na 10 dziewczat w Polsce przejawia

zachowania typowe dla zaburzen odzywiania, takie jak:

jedzenie w ukryciu,

niemoznos¢ przerwania jedzenia,

doswiadczanie wstydu i nienawisci do siebie z powo-
du nadmiernego apetytu i przejadania sie,

potrzeba niepohamowanego jedzenia w sytuacji in-
tensywnych przezy¢ emocjonalnych.

Niepokojace Sygnaty — Zaburzenia Odzywiania:

Zmiany w diecie: Nagta zmiana nawykdw zywieniowych,
np. dieta o niskiej kalorycznosci, odmawianie jedzenia
lub nadmierna konsumpcja jedzenia.

Nadmierne zainteresowanie kaloriami i waga:
Skrupulatne zliczanie kalorii, wyrazanie niepokoju
w zwigzku z wagg i wygladem ciata.

Izolacja podczas jedzenia: Unikanie spozywania positkow
w obecnosci innych, by ukry¢ swoje nawyki zywieniowe.
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Nagte zmiany w wadze: Niezdrowa utrata wagi lub wzrost
masy ciata w krotkim czasie.

Zmiany w emocjach: Stany leku, smutku lub podatnosc¢ na
stres, zwtaszcza zwigzane z jedzeniem i wyglagdem ciata.

Aby skutecznie chronic swoje dziecko przed uzaleznieniami,
wazne jest budowanie silnych wiezi i komunikacji.

1. Spedzajcie Razem Czas

Organizujcie wspdlne rodzinne aktywnosci.
Wprowadz dziecko w swoje zainteresowania i pasje,
staraj sie je potgczyc z pasjami dziecka.

Angazuj sie w zainteresowania swojego dziecka.
«Widze, ze ten twdrca jest dla ciebie wazny, moze jest
jakie$ wydarzenie, na ktére mozemy razem pojechac?”

Poswiec czas na regularne rozmowy i stuchaj,

co ma do powiedzenia.

Zainteresowania dziecka mogg by¢ odmienne od Twoich,
nie oznacza to, ze sg mniej wazne czy potrzebne, nawet
jesli uwazasz, ze to tylko faza. Daj dziecku przestrzen

i poczucie, ze moze Ci opowiedziec o waznych rzeczach,
a w przysztosci chetniej bedzie sie z Tobg dzielito swoim
Swiatem.
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2. Badz Wzorem

Dzieci czesto nasladujg zachowania swoich rodzicéw,
wiec badz dobrym wzorcem.

Pokazuj zdrowe nawyki i radzenie sobie z trudnosciami
w konstruktywny sposéb.

3. Rozwijajcie Umiejetnosci Emocjonalne

Pomagaj Dziecku rozumied i wyrazaé swoje emocje.
~Mam wrazenie, ze ta sytuacja wzbudzita w tobie duzo
smutku. To naturalne tak sie czud, a ta emocja jest wazng
informacjg o tym, ze stracit_$ cos, na czym ci zalezato”.

Ucz, jak radzic sobie ze stresem
i presja réwiesnicza.

.Stres moze sie wydawac trudny
w tej chwili, ale tez jest moty-
wujacy. Oto technika, z ktdérej ja
korzystam, zeby sie uspokoic,
moze tobie tez pomoze...".
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Rozmowa z dzieckiem na ten temat moze byc trudna,
ale jest niezwykle wazna.

Sposoby na skuteczna rozmowe

Badz otwart_ i nieoceniajac_.

»O, nie wiedziatem, ze tak sie czujesz. Ja mam inaczej, ale nie
oznacza to, ze twoje przezywanie jest zte, tylko inne. Chetnie
poznam twoja perspektywe, opowiedz mi o niej, prosze”.

Stuchaj uwaznie i nie przerywaj.

Poczekaj, az dziecko skorniczy, zapytaj, czy chciatoby cos
dodacd. Dopytuj sie, gdy czegos nie rozumiesz, masz do
tego prawo. Powtarzaj stowa dziecka po dtuzszych wypo-
wiedziach, aby upewnic sie, ze to, co ustyszat_s jest spoj-
ne z tym, co dziecko chciato przekazac.

Oferuj wsparcie i zrozumienie.

«Rozumiem, ze moze to byc dla ciebie trudne. Chciat_bym
ustyszec wiecej o tym, jak sie czujesz, by mdc pogtebic
moje zrozumienie, a takze, by udzieli¢ ci pomocy, ktérej
potrzebujesz. Jesli nie czujesz sie teraz gotow_ do rozmo-
wy, to wiedz, ze mi na tobie zalezy i jak tylko znajdziesz w
sobie gotowos$¢, bardzo chetnie z tobg porozmawiam”.

Dziel sie konkretami — faktami i konsekwencjami.

Nie odwotuj sie do ogdlnych przypadkdw ani grézb.
Przedstaw, jak jest, ale masz takze prawo nie wiedziec
wszystkiego. Mozecie wejs¢ na strony specjalistyczne ra-
zem z dzieckiem i znalez¢ wspdlnie pewne informacje.
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Nadszedt czas na odrobine bardzo konkretnej wiedzy.
Zdajemy sobie sprawe, drogi Rodzicu, ze na Twojej gtowie
jest duzo obowigzkdw, ale uwazamy, ze Twoja wiedza jest
kluczowa dla zdrowego rozwoju Twojego dziecka. Jest to
cos, na czym wspdlnie nam zalezy! Te zagadnienia mogq
wydawac sie trudne, nie musisz wszystkiego zapamietac,
ale mamy nadzieje, ze w razie wqtpliwosci bedziesz miat_
gdzie zajrzec¢ — tak dla pewnosci!

Zacznijmy od garsci popularnych mitdw na temat uzalez-
nienl. Wyjasnimy tez, dlaczego to mit i jaka jest prawda. To
wazne, zeby nie powielac fatszywych przekonari i informacji.

Mit 1:

® Uzaleznienia dotyczg
tylko substancji che-
micznych.

Mit 2:

Walka z uzaleznie-
niem polega tylko na
leczeniu.
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Prawda:

Uzaleznienia mogg dotyczyc nie tyl-
ko substancji chemicznych, ale row-
niez zachowan takich jak nadmierne
korzystanie z komputera, gier czy
innych form rozrywki. Profilaktyka
pozytywna uczy nas, jak utrzymywac
zdrowy balans w zyciu.

Prawda:

Profilaktyka pozytywna skupia sie na
zapobieganiu uzaleznieniom po-
przez rozwijanie umiejetnosci radze-
nia sobie z trudnosciami, budowanie
wsparcia spotecznego i zdobywanie
nowych umiejetnosci zyciowych.
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Profilaktyka to tylko
nauka o szkodliwosci
uzaleznien.

Uzaleznienia
to wytacznie
problem jednostki.

Terapia nie jest
potrzebna w procesie
wychodzenia

z uzaleznienia.

Profilaktyka pozytywna to takze
nauka o wzmacnianiu zdrowia psy-
chicznego, rozwijaniu pasji i umiejet-
nosci oraz budowaniu silnych relacji
spotecznych. To droga do petnego,
satysfakcjonujgcego zycia.

Czynniki spoteczne, Srodowiskowe

i genetyczne réwniez wptywajag na
podatnosc na uzaleznienia. Wtasciwa
profilaktyka uwzglednia te wszystkie
aspekty.

Potrzebna jest terapia wspierajgca
zdrowie psychiczne, aby umozliwic
petny powrdt do rdwnowagi i satys-
fakcjonujgcego zycia.

PrzejdZmy wiec do najwazniejszych faktdw i naukowej
wiedzy na temat uzaleznien i zdrowia psychicznego.
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Zrédta biologiczne:

Genetyka
Sktonnosc do uzaleznienia od alkoholu moze byc¢ dziedziczona,
dzieci uzaleznionych rodzicéw sg bardziej narazone na ryzyko.

Dziatanie na moézg

Uzywki wptywajg na mdézg, oddziatujgc na obszary odpowie-

dzialne za nagrody i motywacje, co prowadzi do rozwoju uza-
leznienia. Dziatanie alkoholu, nikotyny czy wielu narkotykdw

kojarzone jest z uczuciem rozluznienia i zmniejszenia napie-

cia. W przypadku uzaleznien behawioralnych podobng funk-
cje spetniajg substancje wydzielane przez sam mdzg podczas
wykonywania uzalezniajgcej aktywnosci.

Zrédta psychologiczne:

Stres

Uzaleznienie moze byc wynikiem préby radzenia sobie ze
stresem lub presjg spoteczng oraz codziennymi problemami
poprzez ucieczke w stan rozluznienia, odprezenie, wyobraze-
nia pod wptywem narkotykdéw czy w Swiat wirtualny.

Depresja i niepewnosc

Osoby z depresjg lub obnizonym poczuciem wtasnej wartosci
moga uciekac w uzywki albo uzalezniajgce aktywnosci, pro-
bujac tym samym ztagodzi¢ swoje emocje.

Brak samokontroli
Osoby z niskim poziomem samokontroli mogg by¢ bardziej
narazone na uzaleznienie.
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Zrédta spoteczne:

Presja réwiesnicza

Dziata tu na przyktad potrzeba akceptacji i proby
dostosowania sie do iluzorycznych wzorcdw pokazy-
wanych w mediach spotecznosciowych. Niezwykle silny
w tym wieku wptyw rowiesnikow moze sktoni¢ mtodych
ludzi do eksperymentowania z uzywkami.

Nieformalne przyzwolenie spoteczne i normalizacja uzywania
Bardzo intensywnie rozwija sie rynek produktdw bezalko-
holowych jednoznacznie kojarzonych z alkoholem. Bezalko-
holowe wina, piwa, koktajle sg popularyzowane takze wsréd
bardzo mtodych ludzi, u ktérych budujg sie w ten sposdb wy-
tacznie pozytywne skojarzenia, ktdre przenoszg sie na praw-
dziwy alkohol. Niemal nieodtgcznym elementem dzieciecych
imprez jest tzw. szampan dla dzieci.

Ponadto ciggle dzieci i mtodziez moga kupic¢ w sklepie napoje
energetyczne o zawartosci kofeiny do 150 mg/|, a w internecie bez
problemu dostang produkty do palenia, jak liquidy czy e-papierosy.
Nadal jest tez wielu sprzedawcédw, ktérzy ,przymykajg oko” na zakup
niedozwolonych produktéw przez osoby niepetnoletnie.

Reklama i marketing

Agresywne reklamy promujgce wapowanie, produkty z CBD,
napoje energetyczne czy alkohol moga wptywac na zaintere-
sowanie mtodych ludzi tymi produktami.

Srodowisko rodzinne

Rodziny, w ktdrych alkohol i inne uzywki sg akceptowane

i czesto spozywane, mogg sprzyjac rozwojowi uzaleznienia
u mtodych oséb. Dorosli nieraz sami pozwalajg ,prébowac”
alkoholu nawet bardzo matym dzieciom.
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Brak aktywnosci spotecznej i trudnosci w relacjach

Izolacja spoteczna i brak bezposrednich kontaktdow to pust-
ka, ktorg tatwiej wypetni¢ wirtualnymi pozorami kontaktow
i aktywnosci. Srodki psychoaktywne z kolei czesto niwelujg
zahamowania i obawy w kontaktach, dzieki czemu osigga sie
wrazenie, ze jest to tatwiejsze niz na trzezwo.

Katalog zagrozen wynikajgcych z uzaleznien i problemo-
wego uzywania jest bardzo dtugi, wymienimy wiec tylko
te najwazniejsze.

® Smartfony, gry, internet:

- Niebieskie swiatto emitowane przez urzadzenia, a takze
bombardowanie réznymi bodzZcami pogarszajg jakosc¢ snu,
utrudniajg zasypianie i zaburzajg regeneracyjng funkcje snu.
Nadmierna aktywnosc online moze zaburzy¢ relacje inter-
personalne i prowadzi¢ do izolacji spotecznej.

Alkohol:
+ Ryzyko uszkodzenia watroby, problemdw z sercem, zaburzen
psychicznych. Szczegdlnie narazone sg dzieci i mtode
osoby, u ktérych organizm jeszcze
nie jest w petni rozwiniety
i nie pozwala wtasciwie me-
tabolizowac alkoholu.

O
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Uzaleznienie od alkoholu moze prowadzi¢ do ktopotdéw
w relacjach, problemdw w szkole lub pracy, kryzysow
finansowych i prawnych.

Papierosy, e-papieros:

Ryzyko powaznych problemdw zdrowotnych,

takich jak choroby uktadu oddechowego, choroby serca,

a hawet nowotwory.
E-papierosy i podgrzewacze liquidéw sg promowane jako
zdrowsza alternatywa dla tradycyjnego palenia, a nie jest
to zgodne prawda. Ze wzgledu na fakt powstania i popula-
ryzacji takich produktdw w ostatnich latach, nie posiada-
my jeszcze badan, ktére mogtyby okresli¢ rzeczywiste
i dtugofalowe konsekwencje korzystania z zawartych
w nich substancji. Co wiecej, jest wiele alarmujgcych przy-
padkdéw powaznych uszkodzen ptuc w wyniku osadzania

® sie w nich czgsteczek gliceryny zawartej w liquidach — ®

dotyczy to nawet poczatkujgcych palaczy!

Narkotyki:

- Nie tylko uzaleznienie, ale takze samo uzywanie narkoty-
kéw i dopalaczy moze prowadzi¢ do powaznych proble-
mow zdrowotnych, takich jak uszkodzenia mdzgu, choroby
serca, czy zaburzenia psychiczne. Jest to szczegdlnie nie-
bezpieczne w trakcie intensywnego rozwoju organizmu.

W przypadku dopalaczy wiele z tych skutkdw jest natych-
miastowych i nieprzewidywalnych.

Przedstawilismy Ci najwazniejsze zagadnienia z obsza-
ru uzaleznien, ale wich profilaktyce nie mozna pomingc
jeszcze jednego, rdwnie waznego, o ile nie najwazniejsze-
go aspektu — zdrowia psychicznego.
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Zdrowie psychiczne to dobrostan fizyczny, psychiczny i spo-
teczny cztowieka, a takze zdolnosc do rozwoju i samorealizacji.
Uzaleznienia stanowig powazne zagrozenie dla zdrowia psy-
chicznego w kazdym z jego obszardw.

W wyniku uzaleznienia pogorszeniu moga
podlega¢ miedzy innymi:

relacje miedzyludzkie,
stan fizyczny cztowieka,
strefa emocjonalna,
ogdlne samopoczucie,
kariera,

zachowanie.

Koniecznie pamie¢taj, ze:

Zdrowie psychiczne jest réwnie wazne, jak zdrowie fizyczne.
To stan rownowagi pomiedzy funkcjonowaniem
psychicznym, emocjonalnym i spotecznym, ktéry wptywa
na codzienne zycie.

Aktywnos¢ fizyczna moze znaczgco wptynac

na zdrowie psychiczne.

Regularne ¢wiczenia fizyczne moga zmniejszyc ryzyko depre-
sji, leku i stresu oraz poprawic¢ ogdlng kondycje psychiczna.
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Medytacja i techniki relaksacyjne sg skutecznymi narzedziami
w tagodzeniu probleméw w obszarze zdrowia psychicznego.
Regularne praktykowanie medytacji moze pomaoc w redukgji
stresu, poprawie koncentracji i zwiekszeniu poczucia spokoju.

Zdrowie psychiczne moze by¢ powigzane z dieta.
Dieta bogata w sktadniki odzywcze, takie jak omega-3, wita-
miny z grupy B i magnez, moze korzystnie wptywac na nastrdj
i funkcjonowanie moézgu.

O

Wsparcie spoteczne odgrywa kluczowa role

w zdrowiu psychicznym.

Relacje z innymi ludZzmi, poczucie przynaleznosci spotecznej i
wsparcie emocjonalne mogg znaczgco poprawi¢ nasze samo-
poczucie psychiczne i emocjonalne.

Jednym z zagrozen dla zdrowia psychicznego s3 uzaleznienia.
Wraz ze wzrostem korzystania, zwieksza sie takze liczba oséb
z rozwijajgcymi sie problemami natury psychicznej.

Zrédta biologiczne:

Sktonnosc¢ do chordb psychicznych przekazywana gene-
tycznie w rodzinie, np. depresja, schizofrenia.

Choroby moézgu lub zaburzenia hormonalne moga wpty-
n3a¢ na funkcjonowanie moézgu i stan psychiczny.
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Zrédta psychologiczne:

Dtugotrwaty i intensywny stres moze prowadzi¢

do depresji, leku i innych zaburzen psychicznych.

Niska samoocena i brak akceptacji siebie moze prowadzic

do depresji, zaburzen lekowych i problemdw emocjonalnych.
Traumatyczne doswiadczenia moga wptywac na rozwdj
zaburzen psychicznych. Czasami ujawniajg sie one od razu,
czasem dopiero w dorostym zyciu.

Uzaleznienie od alkoholu, narkotykdw, palenia papie-
roséw czy innych substancji moze znaczgco zaszkodzi¢
zdrowiu psychicznemu. Naduzywanie substancji moze
prowadzi¢ do depres;ji, lekdw, zaburzen osobowosci i in-
nych problemoéw psychicznych.

Zrédta spoteczne:

Brak wsparcia spotecznego i uczestnictwa w relacjach
spotecznych moze prowadzi¢ do samotnosci i depres;ji.
Wykluczenie spoteczne i negatywne opinie spoteczeristwa
na temat zdrowia psychicznego moga wptynac na obnize-
nie samooceny i jakosci zycia.

Niestabilne warunki socjoekonomiczne, brak pracy,
kryzysy finansowe mogg powodowac duzy stres

i prowadzi¢ do zaburzen psychicznych.

Stata ekspozycja na media spotecznosciowe i korzystanie
z nich w sposdb nadmierny moze wywotac negatywne
skutki dla zdrowia psychicznego, takie jak zwiekszony
stres, obnizone poczucie wtasnej wartosci, niezdrowa kon-

kurencja oraz problemy z samopoczuciem emocjonalnym.
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1. Prawo do informac;ji

Wszystkie dzieci i mtodziez majg prawo do wiedzy na temat skut-
kdw uzywania substancji uzalezniajgcych oraz sposobdw unika-
nia uzaleznien. W ramach obowigzku szkota oraz inne instytucje
powinny dostarczac rzetelne i kompleksowe informacje.

2. Zakaz sprzedazy i udzielania alkoholu i papieroséw

osobom niepetnoletnim

W Polsce obowigzujg restrykcyjne przepisy zakazujgce sprze-

dazy alkoholu i papieroséw osobom niepetnoletnim, czyli do

18. roku zycia. Ma to na celu ochrone zdrowia i dobra naszych

Dzieci. Od 2024 roku podobne zasady obowigzujg ®
w odniesieniu do napojow energetycznych.

3. Prawo do wsparcia psychologicznego

Kazde dziecko ma prawo do wsparcia psychologicznego oraz
pomocy w przypadku problemdw zwigzanych z uzaleznie-
niem. Istnieje mozliwos¢ skorzystania z poradni psychologicz-
no-pedagogicznej oraz innych

placéwek oferujgcych pomoc.

4. Karanie za handel i dystrybu-
cje substancji uzalezniajacych

W Polsce surowo karane sg prze-
stepstwa zwigzane z handlem

i dystrybucjg substancji uza-
lezniajgcych. Jest to istotne dla
ochrony spoteczeristwa, zwtasz-
cza dzieci i mtodziezy.

_ N
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*Jesdli chodzi o medyczng marihuane, obecnie jej stosowanie
jest legalne jedynie w formie leku zarejestrowanego w Pol-
sce lub importowanego. Taki lek musi by¢ przepisany przez
lekarza specjaliste i podlega Scistej kontroli. Osoba, ktora

nie otrzymata zalecen od lekarza, imiennej recepty na lek i
wtasnej fiolki z przepisang substancjg, podlega takim samym
zasadom, jak w przypadku nielegalnej substancji. Regulacje
dotyczg osdb petnoletnich. Nie przepisuje sie medycznej ma-
rihuany osobom do 18. roku zycia.

5. Prawo do prywatnosci i anonimowosci

W przypadku dziecka szukajgcego pomocy w walce z uzalez-
nieniem przystuguje mu prawo do zachowania prywatnosci

i anonimowosci. Nikt nie moze wymagac od niego ujawniania
swoich problemow.

Uff, wiemy, ze to duzo informacji. Dlatego w tej czesci chce-
my skupic sie na wsparciu dla Ciebie, jako rodzica/opiekuna.
Mamy nadzieje, ze wskazdwki i porady okazq sie dla Ciebie
przydatne.

Nie lekcewaz komplekséw, o ktérych wspomina Twoje
dziecko. Nawet jezeli Ty ich nie dostrzegasz, dla niego
sg one powazng trudnoscia.

Jezeli dziecko negatywnie wyraza sie o swoim wygladzie,
staraj sie zdobyc¢ na ten temat wiecej informacji.
Zapytaj: Co jest powodem tego, ze tak o sobie myslisz?
Co spowodowato, ze tak sadzisz?
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Stwoérz dziecku przestrzen do rozmowy. Badz spokojn_,
zapytaj kiedy cdérka lub syn znajdzie dla Ciebie czas, aby-
scie mogli spokojnie porozmawiac. Bierz pod uwage zaje-
cia dziecka i sprébuj sie dostosowac do jego planu zajec.
Nie naciskaj na spotkanie.

Otwarcie i wyraznie méw o swoich obawach i wyrazaj
troske. W rozmowie przekazuj jasne, proste i zrozumiate
komunikaty. Staraj sie nazywac swoje emocje (np. mar-
twie sie o ciebie). Powiedz doktadnie, co Cie niepokoi (np.
ostatnio mam wrazenie, ze sporo schudt_$, bardzo sie tym
zmartwit_m).

Nie nakazuj dziecku zmiany. Zamiast: ,Musisz zaczg¢ wie-
cej jes¢” powiedz: ,Mam wrazenie, ze ostatnio jesz mniej
® niz zazwyczaj". ,Chciat_m zapyta¢, co sie dzieje". ®

Ochrona dziecka przed uzaleznieniami wymaga zaangazowa-
nia, komunikacji i Swiadomosci. Pamietaj, ze jestes waznym
wzorcem dla swojego dziecka. Buduj silne wiezi i zachecaj je
do zdrowego i odpowiedzialnego zachowania.
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Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy lub wsparcia,
skonsultuj sie z ekspertami lub specjalistami ds. uzaleznien.

800100100, pomoc@800100100.pl

bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online

dla rodzicéw i nauczycieli, ktérzy potrzebujg wsparcia i infor-
macji w zakresie przeciwdziatania i pomocy psychologicznej
dzieciom przezywajacym ktopoty i trudnosci takie jak:

agresja i przemoc w szkole, cyberprzemoc

i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami,
wykorzystanie seksualne,

kontakt z substancjami psychoaktywnymi,
depresja i obnizony nastrgj,

mysli samobdjcze,

zaburzenia odzywiania.

800 800 605 to réwniez catodobowa, bezptatna oraz ogdl-
nopolska infolinia dla dzieci i rodzicéw. Pod tym numerem
telefonu dzieci, mtodziez, ale takze rodzice, nauczyciele

i pedagodzy mogg uzyskac profesjonalng pomoc doswiad-
czonych psychologdw, pedagogdw oraz prawnikow.

Gdzie szukac¢ informac;ji

Najlepiej pozyskiwac informacje z wartosciowych
i zweryfikowanych zrédet. Nalezg do nich strony
internetowe ponizszych instytucji:

Narodowy Program Przeciwdziatania Narkomanii
Instytut Psychologii Zdrowia

Pamietaj, ze nie jestes sam_ i zawsze mozesz szukad
wsparcia w swojej spotecznosci i sSrodowisku.
Razem mozemy zrobic wiele, aby chronic dzieci!
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