
 

 

 

 

 

Co znaczy mieć zdrowe dziecko ? 

 

 czuje się dobrze fizycznie i zdrowo wygląda 

 dobrze się czuje samo ze sobą 

jest radosne i twórcze 

 ma fajnych, sympatycznych i oddanych kolegów 

 dobrze radzi sobie w szkole 

 wzrasta na mądrego, odpowiedzialnego i twórczego dorosłego 

 



Wcześniej czy później, prawdopodobnie ktoś zaproponuje Twojemu dziecku, synowi lub 

córce, kieliszek wina, puszkę piwa, tabletkę, proszek w woreczku. Warto siebie i swoje 

dziecko na ten moment przygotować. Umiejętność mówienia „nie”, gdy ktoś proponuje 

alkohol, narkotyki, dopalacze i „tak”, gdy chodzi o rzeczy zdrowe.  

W jaki sposób pomóc dziecku NIE PIĆ, NIE BRAĆ? 

1. Rozmawiaj z dzieckiem o alkoholu i narkotykach, dopalaczach. Upewnij się, czy na 

pewno rozumie niebezpieczeństwo i problemy z tym związane. NIE STRASZ i „NIE 

TRUJ” – przekaż dziecku obiektywne informacje zawarte na temat alkoholu, 

narkotyków, dopalaczy oraz mechanizmu uzależnienia się i wyjaśnij wszystkie 

wątpliwości. 

2. Naucz się naprawdę wysłuchiwać swoje dziecko. 

Mówisz ale musisz też słuchać i wiedzieć kiedy dziecko tego potrzebuje. Kiedy mówi 

o ważnych dla siebie rzeczach- staraj się przyjąć jego perspektywę widzenia świata, 

próbuj je zrozumieć a nie pouczać.  

3. Pomóż dziecku dobrze czuć się ze sobą. 

WAŻNE: nastolatki muszą czuć, że rodzice im ufają, wierzą w ich wartość, doceniają 

umiejętności, liczą się z ich zdaniem.  

Chwal dziecko (w odpowiednich momentach), okazuj swój podziw i aprobatę, bierz 

pod uwagę jego opinie i decyzje.  

4. Pomóż dziecku zbudować jasny system wartości.  

Silny system wartości, jasne poczucie co jest dobre a co złe, da dziecku odwagę 

podejmowania samodzielnych decyzji na podstawie własnego zdania a nie presji 

kolegów czy otoczenia.  

5. Bądź dobrym modelem i przykładem. 

Pamiętaj, jeśli Ty masz jakiś problem emocjonalny (np. z piciem), Twoje dziecko ma 

większa szansę aby mieć podobne problemy. 

6. Pomóż dziecku radzić sobie w sytuacjach nacisku ze strony kolegów.  

Dzieci uczone bycia zawsze miłym i sympatycznym lub dla których rówieśnicy są 

podstawą oparcia i odniesienia, mogą mieć trudność w opieraniu się naciskom 

otoczenia, kłopoty z podejmowaniem niepopularnych decyzji.  

7. Ustal jasne zasady dotyczące alkoholu i narkotyków.  

Zasady panujące w domu powinny być jasne i spójne. Możesz powiedzieć dzieciom, 

że nie wolno pić alkoholu, palić, zażywać narkotyków lub robić inne rzeczy, na które 

się nie zgadzasz. Muszą znać konsekwencje łamania reguł. KONSEKWENCJE 

MUSZĄ BYĆ DOSTOSOWANE DO WIEKU I WRAŻLIWOŚCI DZIECKA I NIE 

MOGĄ NARUSZAĆ JEGO GODNOŚCI. 

8. Zachęcaj dziecko do rzeczy zdrowych i twórczych. 

Zachęć do sportu, hobby, zajęć pozaszkolnych, zorganizuj coś ciekawego- cokolwiek, 

co może im sprawiać frajdę. Najlepiej jeśli czasem zrobisz coś z nim.  

9. Porozmawiaj z rodzicami innych dzieci. 

Gdy Twój syn lub córka, wybierają się na imprezę, upewnij się, kto tam będzie, że  

nie będzie alkoholu, narkotyków, dopalaczy.  

10. Wiesz, jak postąpić, gdy coś podejrzewasz. 

Naucz się rozpoznawać sygnały ostrzegawcze, świadczące o tym, że z Twoim 

dzieckiem coś się dzieje. Dowiedz się, do kogo możesz zwrócić się o pomoc.  



UZALEŻNIENIE JEST CHOROBĄ 

 

Uzależnienie odbywa się na trzech poziomach: 

 

 

 

 

 

psychiczne                  społeczne                                                       fizyczne 

Uzależnienie psychiczne Uzależnienie społeczne Uzależnienie fizyczne 

Przyjmowanie środków 
psychogennych- alkohol, 
papierosy, narkotyki, etc. 
Pojawia się stan psychiczny 
„pragnienie- chcę więcej”. 
Cechuje się on silnym 
pragnieniem zdobycia tego 
środka, by poprawić stan 
psychiczny. Uzależnienie tego 
typu nie wywołuje objawów 
abstynencyjnych ale pojawia 
się lęk, niepokój, bezsilność.  

Człowiek odczuwa 
przynależność do określonej 
grupy ludzi (pijących, 
biorących, uzależnionych, 
spotykających się w barze, 
pubie, etc.). Uzależniony 
uznaje swoje uzależnienie za 
coś pozytywnego, ze względu 
na wpływ grupy, tą 
przynależność, nie może 
przestać.  

Przyjmowanie środków 
psychoaktywnych przez 
dłuższy czas, powoduje, że 
ten środek jest włączony do 
cyklu przemian tkankowych, 
więc organizm uruchamia 
patologiczne mechanizmy 
przystosowawcze. Pojawia się 
nadmierna tolerancja na 
substancje. Powoduje 
nieodwracalne zmiany w 
narządach i układzie 
nerwowym.  
Wiek ma znaczenie.  

 

TOLERANCJA- zażywanie coraz większych ilości substancji (alkohol, narkotyki, dopalacze) 

by uzyskać te same efekty. 

SPOSOBY TOLEROWANIA 

 

 

 

 tolerancja metaboliczna                                           tolerancja funkcjonalna 

  

               

 

 

działa na układ nerwowy, 

następuje  uszkodzenie 

przewodzenia synaptycznego, 

oddziaływania na mózg, uczucia 

przyjemności  

w wątrobie pojawia się więcej 

enzymów poprzez rozkład 

alkoholu (szybkie wydalanie) 



PRZYCZYNY UZALEŻNIENIA  

 

 

 

                       biologiczne                                                                    psychologiczne 

 

 

- wiek ma duże znaczenie:  
przed 20 r. ż. uzależnienie występuje w kilka 
miesięcy 
po 25 r. ż. uzależnienie powstaje na przestrzeni 1 
roku. 
- na zachowanie działają układy : 
nagrody – kary, poznawczy, pobudzenia. 
Odpowiadają one za funkcjonowanie mózgu. 
Następuje pobudzenie na osiągnięcie celu. Jeśli 
zażywana substancja jest przyjemna to pobudza 
zachowanie dążące do spożycia.  
-ludzie różnią się stopniem wrażliwości układu 
nerwowego. Osoby bardziej wrażliwe są bardziej 
narażone. NIE DZIEDZICZYMY UZALEŻNIENIA ale 
WRAŻLIWOŚĆ NA SUBSTANCJE.  
- to co może świadczyć o uzależnieniu 
biologicznym: 
głód narkotyczny, głód alkoholowy- pojawiający 
się, gdy osoba uzależniona odstawi substancję 
uzależniającą. 
- co ma wpływ:  
grupa zawodowa, rówieśnicza, rodzina 
(nieobecność rodziców, rozbicie rodziny, brak 
więzi, negatywne wzorce zachowania). 

- niezaspokojone potrzeby- alkohol, narkotyki 
są zastępstwem – przede wszystkim potrzeba 
bezpieczeństwa i przynależności. 
- uczucie frustracji, brak sensu życia, brak celu 
w przyszłości. Substancja zaspokaja potrzebę 
celu i sensu.  
- zażywanie substancji służy unikaniu 
przykrych bodźców, utrwalanie i zażywanie 
nawykowe. 
- osoby często przeżywające często lęk lub jego 
wysoki poziom, labilność (niestabilność) 
emocjonalną, impulsywność, zapotrzebowanie 
na stymulację częściej sięgają po środki 
psychoaktywne.  


