Uzaleznienia - poradnik

UZALEZNIENIA- NARKOTYKI

Narkotyki staly sie dostepne w wielu miejscach: w szkole, na ulicy, w dyskotece.
Bardzo wielu rodzicow Zyje w cigglym strachu przed tym, Ze ich dziecko ktoregos dnia
siegnie po jeden z nich, uzalezni sie i zostanie narkomanem. Rzeczywiscie kontakt z
narkotykami stanowi realne niebezpieczeristwo i moze sie przydarzyc kazdemu
dziecku, takze Twojemu. Powinienes jednak zdawac sobie sprawe, ze wiele zaleZy
rowniez od Ciebie i Ze mozesz miec duzy wptyw na to czy Twoje dziecko sfiegnie po
Srodki odurzajace...

Co powinienes wiedziec¢ ?

Czesto dzieci wiedzg na temat narkotykdw duzo wiecej od nas, rodzicow. Przewaznie
jednak ich informacje wynikajg z mitéw krgzacych wsréd mtodziezy i nie sg
prawdziwe. Jesli chcesz by¢ dla dziecka autorytetem i partnerem podczas rozméw na
ten temat powinienes:

e Wykazac sie rzetelng wiedza na temat Srodkdw odurzajgcych, aby umiec obali¢ fatszywe
przekonania, jakie Twoje dziecko posiada na temat narkotykow;

e Nauczyc sie rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze, wskazujgce na zazywanie srodkow
odurzajacych.

Podstawowe informacje dotyczace tego, jak zapobiegac uzaleznieniom, jak rozpoznac,
ze dziecko siegneto po narkotyki i co zrobi¢ w takiej sytuacji, znajdziesz w naszej
broszurce.

Jezeli chcesz wiedzie¢ wiecej na ten temat, swojg wiedzg postuzy Ci zapewne
specjalista w poradni uzaleznien lub szkolny psycholog, a sporo ksigzek z tego
zakresu proponujg rowniez ksiegarnie i biblioteki.

Co mozesz robic, aby zapobiegac?
Znajdz czas dla swojego dziecka i wykorzystaj go, by jak najczesciej:
e okazywac dziecku ciepto i czutos¢;
e rozmawia¢, nie unika¢ trudnych tematéw;
e stuchac uwaznie i nie lekcewazy¢ jego probleméw;
e stuzyCrada i by¢, kiedy Cie potrzebuje;
e nie oceniac i nie poréwnywac z innymi;

e nie wySmiewac, nie krytykowaé, nie stawia¢ zbyt wysokich wymagan i pomagac uwierzy¢ w
siebie;




doceniac starania i chwali¢ postepy;

by¢ przykfadem i autorytetem, uczy¢ podstawowych wartosci, pamietajgc, ze wazniejsze jest
co robisz, a nie co mowisz,

poznawac przyjaciot swojego dziecka;
zawsze wiedzie¢, gdzie jest i co robi Twoje dziecko;

wyraza¢ zdecydowanie negatywng postawe wobec narkotykow.

Sygnatly ostrzegawcze czyli na co nalezy zwroci¢ uwage

Pierwsze proby z narkotykami dziecko zwykle starannie ukrywa przed dorostymi.
Wszelkie niepokojgce zmiany bedzie Ci na pewno tatwiej zauwazy¢, jesli masz z
dzieckiem dobry kontakt, wiele ze sobg rozmawiacie i duzo czasu spedzacie razem.
Pamietaj jednak, ze niektdre zachowania i postawy mogg mie¢ inne przyczyny, takie
jak ktopoty szkolne lub rodzinne, zranione uczucia, niepowodzenia w kontaktach z
rowiesnikami i wiele innych, ktore nalezy traktowac rownie powaznie i starac sie
pomdc dziecku je rozwigzac.

Zmiany w zachowaniu:

nagte zmiany nastroju i aktywnosci, okresy wzmozonego ozywienia przeplatane ze zmeczeniem
i ospatoscia;

nadmierny apetyt lub brak apetytu;

spadek zainteresowan ulubionymi zajeciami;

pogorszenie sie ocen, wagary, konflikty z nauczycielami;

izolowanie sie od innych domownikdw, zamykanie sie w pokoju, nieche¢ do rozméw;
czeste wietrzenie pokoju, uzywanie kadzidetek i odSwiezaczy powietrza;

wypowiedzi zawierajgce pozytywny stosunek do narkotykdw;

bunt, tamanie ustalonych zasad, napady ztosci, agresja;

nagta zmiana grona przyjaciét na innych, zwlaszcza na starszych od siebie;
niewyttumaczone spoznienia, pézne powroty lub tez noce poza domem;

ktamstwa, wynoszenie warto$ciowych przedmiotéw z domu, trudno wyttumaczalny przyptyw
gotdéwki;

tajemnicze, krétkie rozmowy telefoniczne, nagte wyjscia.

Zmiany w wygladzie zewnetrznym:

nowy styl ubierania sie;

spadek ciezaru ciata, czeste przeziebienia, przewlekly katar, krwawienie z nosa, bdle réznych
czesci ciata,

zaburzenia pamieci oraz toku myslenia;




przekrwione oczy, zwezone lub rozszerzone Zrenice;

betkotliwa, niewyrazna mowa;

stodkawa won oddechu, wtoséw, ubrania, zapach alkoholu, nikotyny, chemikaliéw;
$lady po uktuciach, $lady krwi na bieliznie;

brak zainteresowania swoim wygladem i nieprzestrzeganie zasad higieny.

Narkotyki lub przybory do ich uzywania:

fifki, fajki, bibutki papierosowe;

mate foliowe torebeczki z proszkiem, tabletkami, krysztatkami lub suszem;
kawatki opalonej folii aluminiowej, tyzka;

biate lub kolorowe pastylki z wyttoczonymi wzorkami;

leki bez recepty;

tuby, stoiki, foliowe torby z klejem;

igty, strzykawki.

UWAGA'!

Nie wszystkie z wymienionych objawow muszg sie pojawic.
Dopiero pojawienie sie kilku z wymienionych objawdw moze wskazywac¢ na narkotyki.
Jest mato prawdopodobne, zeby wszystkie objawy wystgpity jednoczesnie.

Im gtebsza faza uzaleznienia, tym objawy choroby s3 bardziej widoczne, wynikajg z utraty
kontroli nad braniem $rodkéw odurzajgcych. Wzrasta ryzyko przedawkowania i $mierci.

Co robi¢, gdy dziecko ma juz za sobg pierwszy kontakt z narkotykami?

Moze sie zdarzy¢, ze mimo Twoich najlepszych staran, uwagi i znajomosci problemu,
Twoje dziecko siegnie po narkotyki.

Nie mozesz wtedy:

wpada¢ w panike i przeprowadzac zasadniczych rozmoéw z dzieckiem, kiedy jest ono pod
wptywem $rodka odurzajgcego;

udawag, Ze to nie prawda, nie wierzy¢ w przedstawione fakty, bezgranicznie ufa¢ dziecku;
usprawiedliwia¢ dziecka, szukajgc winy w sobie lub np. ztym towarzystwie;

wierzy¢ zapewnieniom dziecka, ze ma kontrole nad narkotykami i ze samo sobie poradzi z tym
problemem;




e nadmiernie ochraniac dziecka przed konsekwencjami uzywania narkotykow, np. pisac
usprawiedliwien nieobecnosci w szkole spowodowanych ztym samopoczuciem po zazyciu
srodkow odurzajgcych, sptacac dtugéw dziecka;

e poddawac sie!

Musisz koniecznie:

e wystuchac¢ dziecko i spokojnie z nim porozmawiac;

e zastanowic sie, dlaczego dziecko siega po narkotyki; czy powody nie sg zwigzane z sytuacjg w
waszej rodzinie jesli tak, pomysl, co mozna zmienic;

e dziatad! nie liczy¢ na to, ze problem sam sie rozwigze; szuka¢ pomocy specjalistow;

e wspolnie ze specjalistg i z dzieckiem ustali¢ reguty postepowania i konsekwentnie ich
przestrzegaé;

e stosowac zasade "ograniczonego zaufania" starac sie zawsze wiedzie¢, gdzie jest i co robi
Twoje dziecko.

To trudny problem dla catej rodziny, dlatego szukaj pomocy takze dla siebie i bliskich.
Skorzystajcie z pomocy terapeuty, a takze z doswiadczen innych rodzin, ktére miaty
podobne problemy

Testy do wykrywania narkotykéw w moczu

Jezeli podejrzewasz, ze dziecko zazywa narkotyki, a wyczerpates$ juz inne sposoby by
zdiagnozowac sytuacje mozesz sprawdzi¢ to za pomocg testu. W niektérych aptekach
dostepne sg cztery rodzaje testdw do wykrywania narkotykdw w moczu (na obecnos¢
amfetaminy, kokainy, morfiny, marihuany/haszyszu).

Zanim kupisz i zrobisz test powinienes wiedziec:
e jaki narkotyk moze wchodzi¢ w gre;
e ile czasu uptyneto od ewentualnego zazycia;
e czy to na pewno mocz osoby badanej.
Kiedy test moze by¢ przydatny?
e gdy dziecko zaprzecza a Ty masz podstawy sadzi¢, ze jednak zazywa narkotyki;
e gdy dziecko przestato uzywac narkotykow - dla kontroli utrzymania abstynencji.
Na jakie pytania odpowie test?
e czy dany narkotyk znajduje sie w moczu badanej osoby.
Na jakie pytania nie odpowie test?
e czy ktos$ jest uzalezniony;
e czy bierze tez inne narkotyki;

e jak czesto bierze;

e jak duzo zazyt.




Zawsze uwaznie przeczytaj instrukcje dotgczong do testu i stosuj sie Scisle do zalecen.
Musisz tez bra¢ pod uwage mozliwos¢ pomyiki. Szybkie metody testowania maja
swoje ograniczenia i minusy. Zastanow sie takze co zrobisz, jezeli wynik testu okaze

sie pozytywny?
Narkotyki i prawo

Zapewne doskonale wiesz, ze posiadanie narkotykow jest czynem karalnym, ale
tamanie prawa przez dziecko biorgce narkotyki zwigzane bywa takze ze zdobywaniem
pieniedzy. Mogg wiec zdarzy¢ sie kradzieze, wynoszenie wartosciowych rzeczy, handel
narkotykami, a takze bojki i prostytucja.

Moze zdarzy¢ sie rowniez, ze Twoje dziecko samo nie zazywa narkotykow, a jedynie
handluje nimi dla checi zysku. Powinno Cie zaniepokoic, jesli zauwazysz, ze posiada
pienigdze z niewiadomego zrddta, kupuje nowe, czasem drogie rzeczy, prowadzi
niejasne interesy z kolegami.
Powinienes wiedzie¢, ze:

e posiadanie narkotykéw jest karalne, zagrozone karg do 5 lat wiezienia i grzywny;

e produkcja srodkéw odurzajgcych jest zagrozona karg wiezienia od 6 miesiecy do 10 lat i/ lub
grzywny;

e za handel narkotykami grozi kara pozbawienia wolnosci od roku do 10 lat i grzywny, a w
przypadku sprzedawania matoletniemu na czas nie krétszy od lat 3;

e kto udziela $rodka odurzajgcego albo naktania do uzycia takiego Srodka inng osobe, zwtaszcza
matoletnig, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 5.

Podstawa prawna:
Ustawa o przeciwdziataniu narkomanii z dnia 24 kwietnia 1997r. (Dz.U. Nr
75, p0z. 468 z po6zn. zm.)

Zrodfo: www.janochy.pl

Uzaleznienie od telefonu

UZALEZNIENIE OD TELEFONU

Pod koniec lat osiemdziesigtych, a jeszcze bardziej w ostatnim dziesiecioleciu
dokonaty sie znaczgce zmiany technologiczne i spoteczne zwigzane z wprowadzeniem
telefonii komorkowej. Dostepnos¢ "komorki" stat sie przyczyna pojawienia sie nowych
zachowan w zyciu codziennym i nowych sposobdw komunikowania sie. Nasilit sie
rowniez kontakt z aparatem telefonicznym jako takim - rozmawiamy coraz czesciej nie
tylko w celu przekazania informacji, ale dla przyjemnosci.

Telefon komorkowy wypiera w codziennym zyciu telefon stacjonarny, sitg rzeczy
uzywany coraz rzadziej. Posiadanie go daje poczucie wolnosci, niezaleznosci i




bezpieczenstwa, mozna mie¢ go zawsze przy sobie, uzywac wszedzie i w kazdej
chwili, co sprawia, ze jest sie zawsze uchwytnym.

W zwigzku z uzywaniem telefonu komdrkowego wystgpita duza zmiana w sferze
spotecznej. Pojawity sie nowe wzorce spoteczne i symbole statusu. Dysponowanie
aparatem najnowszej generacji oznacza nadgzanie za modg, nowoczesnos¢,
posiadanie dobrej pracy i gestej sieci waznych kontaktow.

Czeste odbieranie telefonu komoérkowego i prowadzenie licznych rozméw moze
Swiadczy¢ w oczach innych 0sob, ze jego wiasciciel ma liczne grono przyjaciét i ze jest
potrzebny wielu osobom. Obserwujgc sposob, w jaki wiekszos¢ obchodzi sie ze swoim
telefonem, trzeba przyznaé, ze ich relacje do tego przedmiotu mozna by okresli¢ jako
patologiczng, oscylujgca na pograniczu fetyszyzmu. Bierze sie to z duzego
zaangazowania emocjonalnego i przyjemnosci z postugiwania sie martwym
przedmiotem. Jak bardzo ten produkt stat sie nam niezbedny, uswiadamiamy sobie
dopiero w chwili, gdy korzystanie z niego staje sie niemozliwe, przez co tracimy
narzedzie komunikacji czy tez nastepuje czasowa utrata relacji emocjonalnej.

Wiez tgczaca uzytkownika z aparatem komoérkowym wykracza z pewnoscig poza
zwykte zainteresowanie urzadzeniem technicznym i che¢ do$wiadczania przyjemnosci
z jego uzytkowania. Stosunek do telefonu przeksztatca sie w co$, co przypomina
zwigzek emocjonalny z osoba.

Trzeba przyznac, ze w pewien sposdb wszyscy jesteSmy zalezni od tego "genialnego
urzadzenia, ktore miesci sie w dtoni". O uzaleznieniu decyduje zatem tylko aspekt
iloSciowy, poniewaz od patologicznego sposobu korzystania z "komorki" uzytkownika
dzieli w tym przypadku tylko maty krok.

Czym charakteryzujg sie uzaleznieni od telefonu komdrkowego:

Przywigzujg wielka wage do posiadania telefonu komérkowego.
¢ Nie odktadajg go ani na chwile.
e Jest dla nich najwazniejszym narzedziem codziennych kontaktdw z innymi.

e Odczuwaja gteboki dyskomfort, kiedy nie majg do dyspozycji natadowanego aparatu,
przejawiajacy sie ztym nastrojem, niepokojem, czasem nawet atakami paniki.

e Uzywanie telefonu jest i ich przypadkach podyktowane czynnikami natury emocjonalnej i
spotecznej.

e Telefon jest dla nich posrednikiem w kontaktach z innymi.

e Telefon jest im potrzebny do sprawowania nieustajgcej kontroli nad obiektem uczuc.
e Odczuwaijg przymus nieustannego kontaktowania sie z kims.

e Jako usprawiedliwienie swojego zachowania podajg wygode i bezpieczenstwo.

e Maija silng potrzebe przynaleznosci do grupy i zdobycia jej uznania.

e Czesto cierpig na fobie spoteczng lub obawiajg sie samotnosci.

e Zazwyczaj maskujg leki z tym zwigzane lub zaprzeczajg ich istnieniu.

e Do rzadkich objawéw nalezg: smutek, nuda, odmowa podejmowania wspotzycia seksualnego i




brak apetytu.

Rodzaje uzaleznienia od telefonu

Uzaleznieni od SMS-6w: odczuwajg przymus nieustannego otrzymywania i wysyfania
wiadomosci tekstowych. Pojawia sie u nich odcisk na kciuku, a klawiatura aparatu jest mocno
zuzyta. Czesto korzystajg z systemu szybkiego pisania T9. ich nastrdj w danym dniu zalezy od
ilosci otrzymanych SMS-6w. Wysytajg wiadomosci réwniez do siebie samych (np. z komputera)
lub do 0s6b znajdujacych sie w poblizu.

Uzaleznieni od nowych modeli: to osoby nabywajgce coraz to nowe modele aparatow
komorkowych. Sa sktonni wydac wielkie sumy, aby stac sie posiadaczami najnowszego modelu
wyposazonego w szczegolne funkcje.

"Komoarkowi ekshibicjonisci": przy wyborze aparatu osoby te przywigzujg szczegdlng
uwage do jego koloru, stylistyki i ceny. Pokazujg innym funkcje, w jakie jest wyposazony.
Kiedy telefonujg, rozmawiajg bardzo gtosno i zanim odbiorg, pozwalajg mu dtugo dzwoni¢, tak,
by wszyscy obecni go ustyszeli.

Gracze: ten rodzaj fanatyzmu przejawia sie nadmiernym zainteresowaniem grami
znajdujacymi sie w telefonach komoérkowych. Aparat staje sie konsolg do gry, uzaleznieni
oddajg sie tej rozrywce niezwykle czesto i nie przestajg grac¢, dopoki nie pobijg nowego
rekordu.

SWT: osoby cierpiace na syndrom wiaczonego telefonu obawiajg sie
wylaczy¢ swoj aparat. Majq przy sobie zapasowa natadowang baterie,
czesto nie wytaczajq aparatu na noc.

Skutki uzaleznienia od telefonu

Uzaleznieni od telefonu stopniowo wycofujg sie z relacji ze Swiatem, spedzajac
wiele czasu samotnie. By ztagodzi¢ samotnosS¢ (chociaz sami do niej
doprowadzili), przez dtugie godziny nie rozstajg sie z telefonem. Przez to mogg
zapomniec jak wyglada prawdziwa rozrywka i wyrazanie emocji w komunikacji
werbalnej. Poza tym nadmierna koncentracja na wysytaniu SMS-6w, czy grach
interaktywnych prowadzi do mentalnego oderwania od rzeczywistego $wiata.
Inne mozliwe konsekwencje, wspdlne dla wszystkich uzaleznien
behawioralnych, to: zanik zainteresowan (takich jak np. zamitowanie do sportu
czy innych dajgcych satysfakcje rozrywek), gwattowne wahania nastroju,
zaburzenia snu i odzywiania, naduzywanie lekéw i narkotykdw, popadniecie w
dtugi z tytutu wysokich rachunkoéw telefonicznych, konflikty z bliskimi i ktopoty
W Zyciu zawodowym.

Zapobieganie i leczenie

Poniewaz uzaleznienie od telefonii komdrkowej zalicza sie do tzw. nowych
uzaleznien, to znaczy patologii rozpoznanych i analizowanych od niedawna,
badanie przeprowadzone w dziedzinie jego leczenia i zapobiegania mu s3
jeszcze bardzo skromne. Jak nietrudno sie domysli¢, na rozwiniecie sie tej
patologii najbardziej narazona jest mtodziez. Nie sposob jednak nie zauwazyc,
ze wszyscy zachowujemy sie inaczej niz w czasach, gdy nie uzywano telefonéw
komaorkowych.




Mozemy jednak zapanowac nad uzaleznieniem od telefonu i nauczy¢ sie
korzystac z niego w inny sposdb. Mozemy postugiwac sie nim rzadziej i lepiej
ograniczajac skutki psychologiczne. Mozemy zostawia¢ go celowo w domu i
prébowac oprzet sie przyptywowi niepokoju ogarniajgcego nas chwile po
zamknieciu drzwi. Mozemy celowo umieszczac go poza zasiegiem wzroku,
zapominac go czy chowac i nie mysle¢ o nim, przynajmniej przez kilka godzin.
Mozemy starac sie powstrzymywac sie od telefonowania do kogos poza
przypadkami rzeczywistej koniecznosci.

Osoba cierpigca na uzaleznienie od telefonu komdrkowego i odczuwajaca
przemozng potrzebe nieustannej komunikacji za jego pomocag powinna
zmniejszac¢ zakres korzystania z niego: wtgczac go - na poczatek - na kilka
godzin dziennie, az osiggnie stan pewnej tolerancji niepokoju oczekiwania.
Podobnie jak przy leczeniu innych uzaleznien behawioralnych, program terapii
przewiduje pogtebiong prace nad problemami, ktore stanowig rzeczywistg
przyczyne uzaleznienia.

Opracowano na podstawie. C. Guerreschi. Nowe uzaleZnienia. Salwator 2006

Uzaleznienie od Internetu

UZALEZNIENIE OD INTERNETU

Jak kazda innowacja technologiczna, Internet utatwit zycie wielu ludziom na
poziomie spotecznym, psychologicznym i edukacyjnym. Internet dostarcza rozrywki i
informacji uzytecznych przy rozwigzywaniu problemoéw, jednak wzrost dostepu do
niego spowodowat pojawienie sie i rozwiniecie réznego rodzaju zaburzen zachowania,
jakie moga dotkng¢ osoby w niewtasciwy sposdb poruszajgce sie po Sieci.
Powszechnie wiadomo, ze nadmierne korzystanie z Internetu ma negatywny wptyw
na funkcjonowanie osdb catkowicie pochtonietych doznawaniem przezy¢ wirtualnych,
dostownie "podtgczonych" do Sieci, przez co narazonych na rozwiniecie sie
rzeczywistego uzaleznienia.

Poczucie anonimowosci pozwala kazdemu uzytkownikowi Sieci na wyrazanie siebie
bez zadnych ograniczen, co czyni Internet znakomitym kanatem rozprzestrzeniania
tresci zarowno pozytywnych, jak i patologii. W zwigzku z tym ktadzie sie coraz
wiekszy nacisk na rozwijanie umiejetnosci odpowiedzialnego korzystania z Sieci i
rozumienia, jakie to moze rodzi¢ skutki na poziomie spotecznym i psychologicznym.

Cechy problematycznego korzystania z Internetu

Uzaleznienie od Internetu to zaburzenia przejawiajgce sie m.in. w tym, ze osoba
pozostaje potgczona z Siecig przez dtugie godziny, tracgc zupetnie poczucie czasu.
Gtéwnym problemem jest niemoznos$¢ kontrolowania potgczen z Siecig, ktdra staje sie
zrodtem niepokoju, lekéw i frustracji osoby uzaleznionej. Ponadto powoduje
zubozenie codziennej dziatalnosci wywotujac trudnosci w sferze spotecznej, szkolnej




czy zawodowej.

Uzaleznieni "nawigatorzy" spedzajg w Sieci nawet ponad czterdzieSci godzin
tygodniowo. Podajg, ze nadmierne korzystanie z Internetu narazito ich na problemy
rodzinne, zawodowe oraz ogdlnie wywarto negatywny wptyw na ich zycie. Pomimo to
nie udaje sie ograniczy¢ im swojego zaangazowania. Internet jest dla nich atrakcyjny
rowniez ze wzgledu na swojg anonimowos¢, fatwos¢ dostepu i uzytkowania, stanowi
skuteczny $rodek do uzyskania wsparcia spotecznego, satysfakcji seksualnej,
spojrzenia na siebie z inny sposdb i zwiekszenia poczucia wtadzy dzieki grom opartym
na wyobrazni. Wielu patologicznych uzytkownikdw Sieci okresla sie jako
przygnebionych, samotnych, nisko oceniajgcych samych siebie, ogarnietych
niepokojem.

Kompulsyjne korzystanie z Internetu powoduje skutki o charakterze psychicznym i
psychologicznym, wyniki badan potwierdzajg istnienie znaczacego zwigzku miedzy
naduzywaniem Internetu a wysokim poziomem depres;i.

Fizyczne symptomy uzaleznienia od Internetu

e Zaburzenia snu spowodowane korzystaniem z Sieci z péznych godzinach nocnych, co zaburza
normalny rytm sen-czuwanie.

e Nadmierne zmeczenie - skutek utraty godzin snu.

e Nieregularne odzywianie sie. Osoba uzalezniona przez zapomnienie, a czasem celowo opuszcza
positki, aby mie¢ wiecej czasu na potgczenie z Internetem.

e Ostabienie odpornosci organizmu - skutek nieregularnego snu i odzywiania sie.

e Zaniedbanie ciafa i brak ¢wiczen fizycznych spowodowane skupieniem uwagi na jednej
czynnosci i utracie zainteresowania innymi rodzajami aktywnosci

e Bole plecéw
e ZespOt ciesni nadgarstka.
e Bdle gtowy.

e Zmeczeniem, zaczerwienienie oczu
Skutki w relacjach rodzinnych

W miare jak wydtuza sie czas spedzany przed komputerem, zmniejsza sie jego iloS¢
poswiecana bliskim i rodzinie. Prowadzi to do niszczenia wiezi miedzy rodzicami a
dzie¢mi, waznych przyjazni, a takze matzenstw. Na poczatku Internet jest dobrym
sposobem na ucieczke od codziennosci, stopniowo cztowiek traci nig zainteresowanie,
zaniedbuje obowigzki domowe, prace, relacje z bliskimi

Czesto zycie partneréw doprowadza do ruiny nawigzanie romansu online, jedno z
nich, uzaleznione od Internetu, szuka ucieczki w wirtualnym zwigzku i oddala sie od
rzeczywistego partnera, ktdry czuje sie odrzucony.

Skutki w pracy i szkole

Korzystanie z Sieci jest znakomitg pomocg naukowg dla ucznidéw czy studentow, ale




jest tez zrédtem rozproszenia uwagi i trudnosci z koncentracjg, poniewaz oferuje
niezliczong ilo$¢ roznych mozliwosci rozrywki i fatwo korzystac z niego w niewtasciwy
sposob. Rowniez tak zwani pracownicy umystowi mogg uzywac Internetu w firmie, w
ktorej sg zatrudnieni, w celach pozazawodowych. Bywa, ze staje sie to powodem
zwolnienia z pracy. Osoba, ktora jest potgczona z Siecig przez wiekszg czes$¢ dnia z
godzinami nocnymi witgcznie, nie moze z powodu zmeczenia uzyskiwac dobrych
wynikdw ani w szkole ani w pracy.

Problemy finansowe

Pojawiajg sie zwtaszcza wowczas, gdy osoba uzalezniona bierze udziat w licytacjach,
kupuje online lub uprawia wirtualne gry hazardowe. Zakupy przez Internet moga
stwarza¢ okazje do oszustw, gdy jako Srodek ptatniczy stosuje sie karty kredytowe.
Przestane kody mogg zostac niewtasciwie uzyte lub trafi¢ w niepowotane rece.
Problemy mogg pojawic sie réwniez w zwigzku z kosztami potgczen, siegajacych
piecdziesieciu godzin tygodniowo, korzystanie z materiatdw pornograficznych lub
innych ptatnych stron.

Leczenie

W przypadku uzaleznienia od Internetu najlepszym rozwigzaniem wydaje sie nauka
wiasciwego korzystania z Sieci, poniewaz dzieki temu osoba uzalezniona ma szanse
na zrozumienie swojego zachowania. Wazna jest tutaj pomoc przyjaciot i rodziny oraz
wihasciwe podejscie pracodawcow do problemu. Wazne jest znalezienie
alternatywnych zainteresowan, wykorzystanie wiekszej ilosci czasu dla siebie i
bliskich. Waznym elementem terapii jest tez nauka umiejetnosci komunikacyjnych,
skutecznego wyrazania swoich uczu¢, emocji oraz trudnosci, w czym nieodzowna
moze okazac sie pomoc terapeuty.

zrodfo : www.janochy.pl

Nowelizacja ustawy o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie

Sejm zajat sie nowelizacja Ustawy o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie.
Znowelizowana Ustawa ma obowigzywac od 1 lipca 2010 r.

Jesli Senat nie zgtosi poprawek, ustawa trafi na biurka prezydenta (lub petnigcego
obowigzki). Jesli poprawki bedg, ustawa wréci do Sejmu, ktory te poprawki przyjmie
lub odrzuci. Prezydent moze ustawe podpisaé, zawetowac lub wystac¢ do Trybunatu
Konstytucyjnego, przy czym, jesli TK uzna jg za konstytucyjng, to wtedy prezydent



http://www.janochy.pl/

Ustawa wprowadza wiele waznych zapisow. Oto najwazniejsze z nich:

1. Zakazane ma byc¢ stosowanie kar cielesnych oraz przemocy psychicznej wobec dziecka. Jest to
tzw. zapis pozytywny, czyli pozbawiony sankcji karnej. Nie chodzi o to bowiem, by zamykac
rodzicow do wiezienia za klapsa, ale o to, by kazdy cztowiek w Polsce wiedziat i miat to jasno
zapisane w prawie, ze DZIECI BIC NIE WOLNO.

2. W przypadku interwencji domowej dotyczacej przemocy to nie ofiara ma opusci¢ dom, jak byto
do tej pory i szuka¢ schronienia. Dom opusci¢ bedzie musiat sprawca przemocy i to
niezwtocznie.

3. Pracownik socjalny, dziatajac z policjantem i przedstawicielem stuzby zdrowia, w sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia bedzie mogt natychmiast zabra¢ dziecko z domu. W ciggu 24h
decyzje w tej sprawie bedzie musiat podja¢ sad rodzinny. Co wazne, w pierwszej kolejnosci po
zabraniu dziecka, nalezy szukac dla niego miejsca u innego cztonka rodziny, a dopiero potem,
jesli tego miejsca sie nie znajdzie, bedzie mozna umieszczac dziecko w placdwce opiekuncze;j.

4. W kazdej gminie powstang zespoty interdyscyplinarne, w sktad ktdrych wejda m.in. policja,
stuzba zdrowia, pomoc spoteczna, kuratorzy sadowi, prokuratorzy, przedstawiciele organizaciji
pozarzadowych zajmujacych sie pomocg ofiarom przemocy. Ofiara przemocy nie bedzie
musiata biegac¢ od instytucji do instytucji, bo zesp6t ma skoordynowac udzielang pomoc.

Dzieci i narkotyki

Ela Kalinowska

Zanim bedzie za pdzno... (czyli co powinni wiedziec rodzice, zanim ich
dziecko siegnie po narkotyki)

W artykule tym opisuje dwa podstawowe powody, dla ktorych mtodzi ludzie siegajg po
narkotyki oraz w jaki sposob rodzice moga wptywac na ostabienie sity kazdego z nich.

Wyniki badan dotyczacych uzywania alkoholu i narkotykéw przez mtodziez szkolng (Sierostawski 2003)
nie pozostawiajg rodzicom zbyt wiele watpliwosci, ze istnieje duze ryzyko, iz ich nastoletnie dziecko
bedzie eksperymentowac z rdznego rodzaju substancjami psychoaktywnymi (alkohol, tytor, narkotyki,
leki).

W przecietnej 25 osobowej klasie licealnej 23 osoby pije alkohol, 19 — pali papierosy (w tym 10 robi to
regularnie), 8 — pali marihuane, 4 - zazywa amfetamine, 1- leki uspokajajgce. Mtodziez ocenia, ze
zdobycie réznych srodkow nie byto by dla niej specjalnie trudne. 16 — 17-letni cztowiek bez wiekszych
probleméw kupi alkohol lub papierosy. Troche trudniej bedzie mu zdoby¢ $rodki nielegalne, ale i tak co
pigty uczen szkoty $redniej deklaruje, ze nie miatby problemu ze zdobyciem marihuany czy silnych
lekow uspokajajgcych. Mtodziez tez stosunkowo czesto spotyka sie z propozycjami zazywania
narkotykow. 35% osdéb badanych w ciggu ostatniego roku byta czestowana marihuang, 17% -
amfetaming. Co drugi badany twierdzi, ze wiekszos¢ jego przyjaciot pije alkohol, pali marihuane, co
trzeci — ma kontakty z osobami zazywajacymi amfetamine, co szosty — z osobami zazywajacymi
kokaine lub heroine.




Poréwnanie podobnych badan prowadzonych w latach wczesniejszych pokazuje, ze uzywanie
substanciji nielegalnych staje sie z roku na rok coraz powszechniejsze. (Jest to ciekawy wynik jezeli
wezmie sie po uwage liczbe programdw profilaktycznych uzaleznien, realizowanych w szkotach
ponadpodstawowych). Powstaje zatem pytanie, dlaczego miodzi ludzie siegajg po narkotyki i co mogag
zrobi¢ ich rodzice, zeby zapobiegac lub ograniczy¢ ryzyko uzaleznienia swojego dziecka.

Uzaleznienie rozwija sie w okreslonym czasie i zawsze zaczyna sie etapem eksperymentowania, od
pierwszych prob zazywania. Niektdrzy na tym etapie rezygnujg, inni wchodzg dalej, az do momentu, w
ktorym nie ma juz odwrotu, kiedy cate zycie sprowadza sie do zazywania narkotykow lub picia
alkoholu. Rolg rodzicow jest takie wspieranie rozwoju dziecka, aby na swojej drodze zyciowej
wybierato trzezwos¢. Oczywiscie, im dziecko mtodsze tym wiekszy wptyw na jego wybory majg rodzice,
ale réwniez w przypadku starszych dzieci, nastolatkdw rodzice mogg wiele zrobic.

1. Ciekawos¢

Nastolatki siegajg po substancje psychoaktywne w gtéwnej mierze z ciekawosci. Mtody cztowiek
poszukujgc swojej dorostej tozsamosci eksperymentuje z ré6znymi zachowaniami: wyglagdem, sposobem
bycia, zainteresowaniami. Sprawdza sie w rdznych sytuacjach. Jezeli w jego otoczeniu znajda sie
substancje psychoaktywne, to w naturalny sposéb bedzie zainteresowany réwniez takim
doswiadczeniem.

Wydaje sie, ze najprostszym rozwigzaniem byloby dostarczenie mtodemu cztowiekowi informacji, jak
bardzo to moze mu zaszkodzi¢. Mozna by oczekiwac, ze lek przed skutkami uzywania narkotykéw
bedzie tu wystarczajgcym hamulcem. Stad pomysty programéw profilaktycznych ukazujgcych petnie
zniszczen, jakie powoduje uzywanie narkotykow. Niestety tego typu oddziatywania majg niska
skutecznos¢.

Dzieje sie tak z kilku powoddw, przede wszystkim dlatego, ze bolesne konsekwencje uzywania
narkotykow ujawniajg sie dopiero po dtugim okresie uzywania, wtedy kiedy juz jest za pdzno, zeby
tatwo z tego wyjsc. Narkotyki dziatajg putapka — ofiara najpierw siega po atrakcyjng przynete, a
poniewaz nic ztego sie nie dzieje, siega jeszcze raz i jeszcze, az w ktdryms$ momencie uruchamia
mechanizm zatrzaskujacy klatke.

Z cytowanych powyzej badan wynika, ze miodziez zdaje sobie sprawe z ryzyka, jakie niesie regularne
uzywanie narkotykéw, obrazowo méwigc, zdaje sobie sprawe z istnienia putapki. Mtodzi ludzie wiedza
o istnieniu mechanizmu, wiedzg, ze to, co ich przycigga jest swego rodzaju przyneta, ale maja
nadzieje, ze uda sie dobrac do przynety i uciec z putapki zanim sie zatrzasnie.

Ostrzegajgc mtodego cztowieka przed uzywaniem narkotykdw mozna ustyszec takg odpowiedz ,wiem,
wiem, ale ja nie jestem taki gtupi, bede wiedziat, kiedy sie wycofac”. Pojedyncze uzycia réznych
substancji psychoaktywnych spostrzegane sa przez mtodziez jako mato ryzykowne, podczas gdy
regularne ich uzywanie oceniane jest jako niebezpieczne. Jezeli dostarczanie informacji o szkodliwosci
narkotykow czy alkoholu ma tak ograniczong skuteczno$¢ — to co mozna zrobic?

Co moga rodzice?

Ograniczeniem dla mtodzienczej ciekawosci jest w zasadzie wytgcznie utrzymywanie nad dzieckiem
pewnej kontroli oraz stawianie wymagan stosownych do wieku i stopnia dojrzatosci mtodego
cztowieka. Kontrola polega na obserwacji, w jakim stanie jest dziecko, zainteresowaniu, z kim sie
przyjazni i spotyka, gdzie spedza czas, a takze brak zgody na petng izolacje w domu (np. brak zgody
na catkowity zakaz wstepu rodzicow do pokoju dziecka).

Wymagania dotyczg zachowan zwigzanych z postawg odpowiedzialnosci (tu m.in. utrzymywanie
abstynencji, bycie trzezwym). Im bardziej odpowiedzialnie zachowuije sie dziecko, tym wiecej swobody
moze uzyskac. Zachowania nieodpowiedzialne pociggajg za sobg realne ograniczenia swobody.




W rozmowach z rodzicami uzaleznionych dzieci, ktdre prowadze w osrodku terapii uzaleznien, stysze
nieodmiennie ,,za bardzo ufalismy”, ,daliSmy za duzo swobody”, ,,gdybySmy byli bardziej
konsekwentni”, ,,gdybysmy wiecej wymagali...”. Warto wstuchac sie w te stowa, bo one pokazuja
mozliwosci unikniecia tych bteddw tym, ktdrzy jeszcze nie muszg odwiedzac osrodkéw uzaleznien.

Wymagania, zaufanie, swoboda, konsekwencja — to stowa powtarzajace sie w réznych konfiguracjach
w wiekszosci wypowiedzi. Kluczowym wydaije sie tu by¢ uchwycenie wiasciwych proporcji miedzy
wymaganiami, a swobodg, zaufaniem i konsekwencja. Mtody cztowiek domaga sie coraz wiekszej
swobody i to jest naturalny proces dorastania, ale wiecej swobody oznacza wieksza odpowiedzialnosc.

Jezeli dziecko potrafi zachowac sie w jakiej$ sprawie odpowiedzialnie, moze uzyskac wiecej swobody.
Jezeli potrafi samo zadbac¢ o spakowanie swojego plecaka do szkoty, rodzic moze pozostawi¢ mu
swobode w tej sprawie, dziecko moze wybraé np. kiedy bedzie pakowac swoje ksigzki. Podobnie
sprawa sie ma z wyjsciem z domu. Jezeli dziecko potrafi trzymac sie ustalonych zasad samodzielnego
wyjscia z domu (dotyczacych np. miejsca, gdzie idzie, kontaktu z rodzicami i pory powrotu) moze mie¢
wiecej swobody — czesciej wychodzi¢, samemu wybierac gdzie pdjdzie, itp.

Wazna jest kolejnos¢: odpowiedzialno$¢ — swoboda. Rodzice czasem dajg dziecku duzo swobody, bez
wymagdania odpowiedzialnego zachowania. Budujg wtedy zaufanie bardziej na swoim pragnieniu niz na
tym, co rzeczywiscie robi ich dziecko. Pozwalajg np. na wyjscia na imprezy catonocne, podczas gdy
dziecko jeszcze nie pokazato swoim zachowaniem, ze potrafi wzig¢ na siebie tyle odpowiedzialnosci -
spoznia sie, idzie gdzie indziej niz wczesniej mdwito itp. W takiej sytuacji wazna staje sie konsekwencja
rodzicow, ktorzy powinni wycofac sie z pozwolenia na tak duzg swobode, do czasu, az dziecko w
mniejszych sprawach pokaze, ze potrafi by¢ odpowiedzialne.

Wiecej praktycznych informacji odno$nie ksztattowania odpowiedzialnosci u dziecka mozna znalez¢ w
ksigzce ,Kiedy pozwoli¢? Kiedy zabroni¢?” (Mac'’Kenzie 2002).

W sprawie uzywania substancji psychoaktywnych, rodzice powinni wymagac przede wszystkim
utrzymywania abstynencji u dzieci ponizej 18 roku zycia. Czasem rodzice zgadzajg sie na picie alkoholu
lub palenie papierosow przez dziecko, w nadziei, ze to uchroni je przed uzywaniem bardziej
szkodliwych substancji — niestety, fakty pokazuja, ze osoby, ktdre wczesnie pijg alkohol czy palg
papierosy, czesciej tez siegajg po inne Srodki.

Dziecko, ktéremu zdarzyto sie upi¢ lub odurzy¢, powinno dostac od rodzicow bardzo wyrazny sygnat,
ze nie akceptujg tego typu zachowan. Aby rodzic mdgt dostarczy¢ dziecku takiego sygnatu czy
informacji, musi przede wszystkim umie¢ rozpoznac stan nietrzezwosci swojego dziecka. Powinien
orientowac sie w tym, jak zmieniajg zachowanie rézne $rodki psychoaktywne — warto wiec miec
podstawowg wiedze o dziataniu tych srodkéw nawet wtedy, gdy zaden problem sie nie ujawnia.
Istnieje bardzo wiele publikacji opisujacych dziatanie takich $rodkéw (np. M. Pasek ,Na pewno nie
moje dziecko”, M. Ruth ,Dzieci, Narkotyki, Alkohol”).

Regularne zazywanie substancji psychoaktywnych powoduje wystepowanie réznego rodzaju zmian w
zachowaniu, wygladzie i zwyczajach dziecka. Nieraz pozostajg one niezauwazone, poniewaz naktadajg
sie ha zmiany zachodzace w mtodym cztowieku, wynikajace z jego rozwoju i dorastania. Jednakze
znajac dziafanie tych substancji rodzice majg wieksze szanse na ocene tego, co wynika z tzw.
~trudnego wieku” a co jest sygnatem ostrzegawczym, ze dzieje sie co$ naprawde niedobrego.

Oczywiscie, jezeli dziecko dopiero zaczyna swoje eksperymenty, mozemy to rozpoznac jedynie w
momencie, gdy jest pod wptywem jakis srodkow. Dlatego warto szczegdlnie uwaznie przygladac sie
dziecku, gdy wraca do domu np. z imprezy, czy w czasie wakacji. Warto przyjrze¢ sie, w jakim jest
stanie, mozna chwile z nim porozmawiaé, o tym jak spedzito czas. Jezeli jednak jest wyraznie
nietrzezwe, warto powstrzymac sie od rozmowy na ten temat do nastepnego dnia.

Takie zainteresowanie rodzica dzieckiem, kiedy wraca do domu petni dwie wazne funkcje: po pierwsze




daje dziecku sygnat, ze rodzic jest zainteresowany tym, co ono robi i jak spedza czas - daje mu
poczucie rodzicielskiej kontroli, co moze wptywac na jego decyzje i wybory poza domem. Po drugie
daje rodzicowi szanse zaobserwowania stanu, w jakim wraca dziecko i wczesnej oceny czy dziecko
siega po $rodki psychoaktywne.

Jezeli dziecko wrdcito pod wptywem jaki$ Srodkdw rodzic pozna to m.in. po braku koordynacji ruchdw,
zataczaniu sie, nadmiernej ruchliwosci i pobudzeniu lub po nadmiernym uspokojeniu, po zamianie
wielkosci zrenic i ich niewrazliwosci na Swiatto. (Srodki pobudzajgce i halucynogenne rozszerzaja
zrenice, heroina je zweza).

Jezeli do tego dojdzie, oprdcz rozmowy na ten temat z dzieckiem (oczywiscie jak juz dziecko
wytrzezwieje), rodzic powinien podjaé dziatanie. Moze to by¢ ograniczenie na jakis czas mozliwosci
swobodnego wychodzenia czy tez innych przywilejéw np. kieszonkowego. Wazne jest, aby
konsekwencje logicznie tgczyty sie z tym, co dziecko zrobito. Dopiero potgczenie rozmowy z dziataniem
(konsekwencjami) bedzie stanowito dla dziecka wyrazny sygnat.

Rodzice dzieci z osrodka dla uzaleznionych, w ktdérym pracuje, zazwyczaj bardzo duzo mowig i grozg
réznymi, nieraz bardzo daleko idgcymi konsekwencjami, ale nie sg w stanie natomiast przetozy¢ swoich
stéw na czyny. W Osrodku uczg sie w wiekszym stopniu reagowac dziataniem niz méwieniem.
Odkrywaija tez, jak wiele réznych przywilejow majg ich pociechy, a jak mato obowigzkow.

2. ,By¢ na haju”

»ByC€ na haju” — to jest drugi z gtéwnych motywodw siegania po narkotyki przez mtodych ludzi. ,Bycie
na haju” oznacza euforie. Oznacza tez szereg réznych, bardzo przyjemnych emocjonalnych doznan,
jakie dajg narkotyki. Mlody cztowiek moze czuc ,hieskonczong btogosc”, ,petnie mocy”, moze
przezywac radosc i zachwyt na widok szarego wiezowca, moze przeniesC sie w swiat niezwyktych
doznan nie z tego $wiata, gdzie rzeczy zamieniajg ksztatt, a dzwieki majg swojg forme i kolor. Swiat
moze sie wydawac nieskonczenie piekny, ludzie przyjazni, a wszelkie bariery i zahamowania znikaja.
Mozna tez mie¢ bardzo duzo energii, mozna nie czu¢ gtodu ani sennosci, mozna sie uczyc¢ catg noc i
zadac catoroczny egzamin — komu by sie chciato ,wkuwac” miesigcami, gdy moze miec taki sam efekt
po jednej nocy nauki na ,,cudownym proszku”....

Te wszystkie niezwykte dosSwiadczenia i emocje dostaje sie, jak juz wspomniatam wczesniej, zupetnie
bezbolesnie. Przykre konsekwencje pojawiajg sie znacznie pdzniej. Przyszte ewentualne konsekwencje
nie sg czym$, co moze silnie dziata¢ na wyobraznie mtodego cztowieka. Poza tym narkotyki stajg sie
tez sposobem na ,nie odczuwanie” owych przykrych konsekwencji.

Oczywiscie z czasem ,cudowny proszek” traci swoja moc i juz nie pozwala sie tak efektywnie uczyé, ale
wtedy nauka przestaje by¢ czyms, czym mozna by sie przejmowac. Konsekwencje nadal nie sg zbyt
bolesne, bo zmienia sie hierarchia wartosci. Powstaje pytanie, jak mozna swoje dziecko chroni¢ przed
pokusg poszukiwania tego typu doswiadczen i ich powtarzania (jesli juz zdarzyto mu sie czego$ takiego
doswiadczyc¢)?

Co moga rodzice?

To, co moze w pewnym stopniu zabezpiecza¢ mtodego cztowieka przed
poszukiwaniem opisanych powyzej doznan to zmniejszenie ich atrakcyjnosci. Odbywa
sie trzema torami: po pierwsze przez umozliwianie dziecku przezywania
emocjonujgcych doswiadczen w konstruktywny sposdb, po drugie przez ksztattowanie
takiej osobowosci, ktdra bedzie stanowi¢ baze dobrego samopoczucia (trwatego
poczucia, ze ,jestem w porzadku”, zadowolenia z siebie i swojego zycia), po trzecie
przez ksztattowanie odpornosci na stres.




Dostarczanie emocji w konstruktywny sposob

Narkotyki, ze wzgledu na swoje dziatanie, fatwo mogg sta¢ sie sposobem na
zaspokajanie mtodzienczej potrzeby doswiadczania silnych emocji. Mtody cztowiek stoi
wobec koniecznosci uksztattowania swojej, dorostej tozsamosci. Probujac okresli¢,
,kim jestem”, w naturalny sposdb zmotywowany jest do ciggtego sprawdzania sie w
roznych sytuacjach. Potrzebuje tej roznorodnosci doswiadczen i jezeli otoczenie mu
ich nie dostarcza, to zaczyna poszukiwania na wtasng reke. Istnieje duze ryzyko, ze
narkotyki dostarczg mu tego, czego wiasnie najbardziej brakuje, poczucia, ze robi sie
co$ niezwyktego, ekstremalnego, ze nalezy sie do grupy ludzi wyjatkowych. Z tego
punktu widzenia warto wspiera¢ zarowno roznego rodzaju dzieciece zainteresowania
czy pasje, jak i pragnienie przynaleznosci do grup sportowych, harcerskich,
teatralnych itp.

Ksztattowanie dobrego samopoczucia

Dobre samopoczucie zalezy w duzej mierze od tego, jak sami siebie oceniamy. Jezeli
sie czujemy wartosciowi, jezeli inni nas doceniajg, mamy okazje przezywac wiecej
pozytywnych niz negatywnych emocji. Do tego wazne jest abySmy realnie (moze
troche przeceniajgc) oceniali wtasne mozliwosci. Dzieki realnej, adekwatnej
samoocenie mozemy podejmowac sie zadan ,na nasze mozliwosci” i doSwiadczac
sukcesu i powodzenia w wielu réznych sytuacjach.

Samoocena dziecka ksztattuje sie od samego poczatku na bazie kontaktéw i
informacji ptynacych od rodzica, pdzniej dotaczajg sie do nich przekazy od innych
0séb i doswiadczenie wynikajgce z obserwacji efektéow wiasnego dziatania.

Zagadnienie budowania poczucia wartosci u dziecka znacznie wykracza poza ramy
tekstu o uzaleznieniu, dlatego chciatabym sie jedynie skupi¢ na tym, co z pewnoscig
bedzie dobrze dziata¢ i ma zastosowanie w oddziatywaniu zaréwno na dzieci, jak i na
starszg mtodziez. Mam tu na mysli pochwaty. Rodzice wielokrotnie mocno skupiajg sie
na tym co dziecko robi Zle, podczas gdy poprawne, dobre zachowania traktowane sg
jako normalne i niewarte uwagi. Myslg nieraz: ,,co tu duzo opowiada¢, tak powinno
by¢”. Tymczasem nie dosS¢, ze pochwata wzmacnia pozadane zachowanie tzn.
zwieksza prawdopodobienstwo, ze dziecko zachowa sie podobnie w przysztosci, to
jeszcze ma znaczenie dla ksztattowania sie jego poczucia wartosci.

Dziecko chwalone zaczyna myslec o sobie jako o kims$, wartoSciowym, kogo stac na
wiele. Natomiast ktos, kto styszy wytgcznie negatywne komunikaty na swéj temat,
zaczyna myslec o sobie jako o kim$ niepetnowartosciowym.

Oczywiscie niektore pochwaty majg wiekszg niz inne ,warto$¢ budujacy”. Musza one
by¢ przede wszystkim prawdziwe tzn. nie mozemy rozptywac sie w zachwytach nad
czyms, co nie wymagato od dziecka zbyt wiele wysitku, poniewaz sami stajemy sie dla
niego mato wiarygodni i pochwata nie ma juz zbyt duzej wartosci. To, co warto
docenia¢, to prawdziwy wysitek dziecka, gdy zaczyna sie zmieniac¢ na lepsze, gdy
zaskoczy nas jakim$ nowym, dobrym zachowaniem.

Czasem trudno myslec¢ o pochwatach, gdy np. dziecko jest zagrozone na koniec
semestru z 5 przedmiotow, ale gdy w ciggu miesigca uda mu sie poprawi¢ oceny
semestralne, jest to rzecz naprawde godna zauwazenia i pochwalenia.




Pochwaty mogg przybiera¢ bardzo rézne formy, czasem moze to by¢ “podoba mi sie
to, co zrobites”, ,potrafisz to zrobi¢” czasami jest to ,dziekuje” potaczone z
usmiechem i pogtaskaniem po gtowie.

Dobrze jest formutowac swoje pochwaty raczej w kategoriach zachowan, niz ocen.
Tzn. lepiej powiedzie¢ ,potrafisz naprawde doktadnie posprzatad” niz ,jestes
wspaniaty”. W pierwszym przypadku dziecko w obraz samego siebie wpisuje
informacje o konkretnej umiejetnosci, ktdra moze wykorzysta¢ w przysztym dziataniu,
podczas gdy informacja ,wspaniaty” jest mniej konkretna, a co za tym idzie, mniej
uzyteczna. Mysle, ze forma, w jakiej wyrazamy swojg pochwate jest tym wazniejsza
im dziecko jest starsze. Dzieci, ktére weszty w wiek mtodzienczy maja znacznie
bardziej krytyczny stosunek do tego, co mdwig rodzice i z wiekszym dystansem
odnoszg sie do rodzicielskich ocen, dlatego lepiej dziatajg pochwaty zakotwiczone w
jakis realnych, obserwowalnych faktach.

Jest wiele réznych sposobdw budowania poczucia wartosci u dziecka. Na pewno
dobrze dziata pozwolenie dziecku, na podejmowanie wielu réznych aktywnosci,
wspieranie jego samodzielnosci i zapewnienie wielu okazji do kontaktow spotecznych.

Temat ten jest tu jedynie zasygnalizowany, natomiast to, co warto jeszcze raz
podkresli¢ to fakt, ze im silniejsze poczucie wartosci, tym mniejsze ryzyko, ze dziecku
spodobaijg sie ,narkotyczne odloty”.

Ksztattowanie odpornosci na stres

Substancje psychoaktywne zmieniajg samopoczucie i sposdb odbierania
rzeczywistosci. Moze to by¢ szczegodlnie atrakcyjne w sytuacjach trudnych,
stresowych. Doswiadczenie nagtej i radykalnej zmiany, gdy cztowiek czuje sie
bezradny i przyttoczony nadmiarem negatywnych emocji, szczegdlnie mocno zapisuje
sie w psychice. W pdzniejszym czasie sytuacje trudne uruchamiajg skojarzenie z
zapamietang ulgg po zazyciu narkotyku. Im wiecej sytuacji postrzeganych jako trudne
i im wiecej przykrych emociji, tym wiecej pokus i okazji do zazywania. Atrakcyjnosé
narkotyku bedzie zatem tym wieksza, im trudniej dana osoba radzi sobie ze stresem i
emocjami. Uksztattowanie w mtodym cztowieku odpornosci na stres i nauczenie go
radzenia sobie z sytuacjami trudnymi bedzie miato, zatem znaczenie ochronne.

Odporno$¢ na stres moze sie ksztattowac wtedy, gdy dziecko doswiadcza
jednoczesnie stresu i wsparcia osoby dorostej. Osoba dorostego staje sie dla dziecka
zrodtem sity do poradzenia sobie z cierpieniem. To cierpienie, to moze by¢ zarowno
bal fizyczny zwigzany z jakims urazem (np. upadkiem) jak i rozzalenie, gdy trzeba sie
pogodzi¢ z odmowa, skonfrontowac sie ze stowem ,nie” lub gdy trzeba sie
podporzadkowac czemus, na co nie ma sie specjalnie ochoty.

Takie sytuacje przezywane w obecnosci opanowanego i troskliwego rodzica ksztattujg
odpornos¢ na stres. Mozna sie o tym przekonaé, obserwujgc zachowanie matego
dziecka, gdy dzieje sie nagle cos przykrego np. gdy dziecko spadnie z krzesta i rozbije
kolano. Wtedy przez chwile kieruje uwage na zachowanie dorostego i zaczyna
zachowywac sie podobnie. Zdecydowanie szybciej sie uspokaja, gdy dorosty jest
spokojny i wspierajacy (przytula, pociesza).

W pracy z uzalezniong miodzieza, czesto spotykam osoby, ktére zazwyczaj dostawaty




wszystko, czego zapragnely i w zasadzie nie musiaty sie podporzadkowywac zadnym
obowigzkom. Sg one kompletnie bezradne i bezbronne wobec sytuacji, w ktorych
trzeba zacza¢ zachowywac sie dorosle i odpowiedzialnie. To jest szczegdlnie trudny
moment dla rodzicdw, bo oni tak naprawde w dobrej wierze starali sie zaspokajac
wszelkie potrzeby i zachcianki dziecka. W dobrej wierze zwolnili go z wszelkich
obowigzkéw domowych méwigc: "wystarczy, zeby sie tylko uczyt”.

Druga skrajnoscia jest pozostawienie dziecka samemu sobie wobec sytuacji
przekraczajgcych mozliwosci radzenia sobie. Tak dzieje sie, gdy rodzice pochtonieci sg
catkowicie innymi sprawami i fizycznie nie potrafig w sobie znalez¢ tyle energii i
uwagi, by dac jg dziecku. Te inne sprawy to czasem niezwykle eksploatujgca praca
zawodowa, czasem przewlekta choroba lub uzaleznienie kogo$ w rodzinie.

Niezwykle wazne w ksztattowaniu odpornosci dziecka jest rowniez to, jak sami rodzice
reagujg na cierpienie. Nie jest to tatwy temat dla wspétczesnego cztowieka. Zyjemy w
kulturze, ktora stara sie usungc cierpienie i bdl z pola widzenia. Wystarczy zwrdci¢
szczeg6lng uwage na przekazy, jakie niosg ze sobg liczne reklamy farmaceutykéw o
dziataniu przeciwbdlowym i uspokajajgcym. JesteSmy codziennie bombardowani
niezliczong iloscig reklam w stylu ,wystarczy jedna tabletka i juz po bolu”, ,skutecznie
trafia w badl i go likwiduje” itp. To wszystko sprawia, ze zmienia sie nasz stosunek do
lekéw i chemicznego radzenia sobie z trudnosciami. Leki, jeszcze niedawno dostepne
jedynie w aptece, obecnie mozemy kupi¢ w zwyktym osiedlowym sklepie
spozywczym, kiosku, na poczcie, czy na stacji benzynowej.

W tym kontekscie, nie wydaje sie dziwne, ze coraz bardziej popularne stajg sie
narkotyki podawane w formie tabletek lub proszku (ekstazy, amfetamina). Rodzic,
radzacy sobie ze stresem za pomocg Srodkdéw chemicznych, przekazuje ten sposdb
swojemu dziecku. Uczy je, ze w sytuacjach trudnych siegniecie po $rodki chemiczne
(alkohol, papierosy, leki) jest uzasadnione. Im wiecej takich przekazéw dziecko
odbierze, tym swobodniejszy bedzie miato stosunek do uzywania substancji
psychoaktywnych, tym wieksze ryzyko takich zachowan w przysztosci.

Natozenie sie dwdch zjawisk — z jednej strony zwiekszanie sie dostepnosci
narkotykdéw, a z drugiej zmiany kulturowe sprzyjajgce uzywaniu $rodkdw chemicznych
- stwarza warunki do tatwego siegania przez mtodziez po réznego rodzaju substancje
psychoaktywne.

Rodzice mogg przez swoje postawy i caty proces wychowania obnizac ryzyko takich
zachowan u swojego dziecka. Nie ma tu jednak jakiejs$ jedynej, niezawodnej metody,
jest to raczej szereg roznych oddziatywan, wpisanych w caty proces wychowawczy.
Im wczesniej rodzice bedg mieli Swiadomos¢ istoty problemu, tym skuteczniej bedg
wptywac na przyszte zachowania i wybory swojego dziecka. Gdy prowadze spotkania
profilaktyczne dla rodzicéw gimnazjalistdw czy licealistdw, mam nieraz wrazenie, ze
jest to wiedza przekazywana odrobine za pézno...
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