Co znaczy miec zdrowe dziecko ?

czuje si¢ dobrze fizycznie i zdrowo wyglada
dobrze si¢ czuje samo ze sobg
jest radosne i tworcze
ma feg’nych, sympa’tycznych 1 oddanych ko [egéw
dobrze radzi sobie w szkole

wzrasta na madrego, odpowiedzialnego i twérczego dorostego




Woczeéniej czy pézniej, prawdopodobnie kto$ zaproponuje Twojemu dziecku, synowi lub
corce, kieliszek wina, puszke piwa, tabletke, proszek w woreczku. Warto siebie i swoje
dziecko na ten moment przygotowaé. Umiejetnos¢ méwienia ,nie”, gdy kto$ proponuje
alkohol, narkotyki, dopalacze i ,tak”, gdy chodzi o rzeczy zdrowe.

W jaki sposéb poméc dziecku NIE PIC, NIE BRAC?

1.

10.

Rozmawiaj z dzieckiem o alkoholu i narkotykach, dopalaczach. Upewnij sie, czy na
pewno rozumie niebezpieczeristwo i problemy z tym zwigzane. NIE STRASZ i ,,NIE
TRUJ” - przekaz dziecku obiektywne informacje zawarte na temat alkoholu,
narkotykéw, dopalaczy oraz mechanizmu uzaleznienia sie i wyjasnij wszystkie
watpliwosci.

Naucz sie naprawde wystuchiwaé swoje dziecko.

Mowisz ale musisz tez stuchac i wiedzie¢ kiedy dziecko tego potrzebuje. Kiedy méwi

o waznych dla siebie rzeczach- staraj sie przyjac jego perspektywe widzenia $wiata,
proébuj je zrozumieé a nie pouczad.
Poméz dziecku dobrze czud sie ze soba.

WAZNE: nastolatki musza czué, ze rodzice im ufaja, wierza w ich wartosé, doceniaja
umiejetnosci, licza sie z ich zdaniem.

Chwal dziecko (w odpowiednich momentach), okazuj swéj podziw i aprobate, bierz
pod uwage jego opinie i decyzje.

Pomoz dziecku zbudowad jasny system wartosci.

Silny system wartoéci, jasne poczucie co jest dobre a co zte, da dziecku odwage
podejmowania samodzielnych decyzji na podstawie wlasnego zdania a nie presji
kolegéw czy otoczenia.

BadZ dobrym modelem i przyktadem.

Pamietaj, jesli Ty masz jaki$ problem emocjonalny (np. z piciem), Twoje dziecko ma
wieksza szanse aby mie¢ podobne problemy.
Pomo6z dziecku radzié sobie w sytuacjach nacisku ze strony kolegow.

Dzieci uczone bycia zawsze milym i sympatycznym lub dla ktérych réwieénicy sa
podstawgq oparcia i odniesienia, mogg mie¢ trudnos¢ w opieraniu sie naciskom
otoczenia, klopoty z podejmowaniem niepopularnych decyzji.

Ustal jasne zasady dotyczace alkoholu i narkotykow.

Zasady panujace w domu powinny by¢ jasne i spdjne. Mozesz powiedzie¢ dzieciom,
ze nie wolno pi¢ alkoholu, pali¢, zazywaé narkotykéw lub robi¢ inne rzeczy, na ktére
sie nie zgadzasz. Musza zna¢ konsekwencje famania regut. KONSEKWENCJE
MUSZA BYC DOSTOSOWANE DO WIEKU I WRAZLIWOSCI DZIECKA I NIE
MOGA NARUSZAC JEGO GODNOSCL

Zachecaj dziecko do rzeczy zdrowych i twérczych.

Zachec do sportu, hobby, zaje¢ pozaszkolnych, zorganizuj co$ ciekawego- cokolwiek,
co moze im sprawiac frajde. Najlepiej jesli czasem zrobisz co$ z nim.

Porozmawiaj z rodzicami innych dzieci.

Gdy Twoj syn lub cérka, wybieraja sie na impreze, upewnij sig, kto tam bedzie, ze
nie bedzie alkoholu, narkotykéw, dopalaczy.

Wiesz, jak postapié, gdy co$ podejrzewasz.

Naucz si¢ rozpoznawac sygnaly ostrzegawcze, Swiadczace o tym, ze z Twoim
dzieckiem co$ sie dzieje. Dowiedz sie, do kogo mozesz zwrdci¢ si¢ o pomoc.




UZALEZNIENIE JEST CHOROBA

Uzaleznienie odbywa sie na trzech poziomach:

psychiczne

v

spoteczne

fizyczne

Uzaleznienie psychiczne

UzalezZnienie spoleczne

Uzaleznienie fizyczne

Przyjmowanie srodkow
psychogennych- alkohol,
papierosy, narkotyki, etc.
Pojawia sie stan psychiczny
,pragnienie- chce wiecej”.
Cechuje sie on silnym
pragnieniem zdobycia tego
srodka, by poprawié stan
psychiczny. Uzaleznienie tego
typu nie wywoluje objawow
abstynencyjnych ale pojawia
sie lek, niepokdj, bezsilnos¢.

Czlowiek odczuwa
przynalezno$¢ do okreslonej
grupy ludzi (pijacych,
bioracych, uzaleznionych,
spotykajacych sie w barze,
pubie, etc.). Uzalezniony
uznaje swoje uzaleznienie za
co$ pozytywnego, ze wzgledu
na wplyw grupy, ta
przynalezno$¢, nie moze
przestac.

Przyjmowanie srodkow
psychoaktywnych przez
dtuzszy czas, powoduje, ze
ten Srodek jest wlaczony do
cyklu przemian tkankowych,
wiec organizm uruchamia
patologiczne mechanizmy
przystosowawcze. Pojawia si¢
nadmierna tolerancja na
substancje. Powoduje
nieodwracalne zmiany w
narzadach i ukladzie
nerwowym.

Wiek ma znaczenie.

TOLERANCJA- zazywanie coraz wiekszych ilosci substancji (alkohol, narkotyki, dopalacze)

by uzyskac te same efekty.

tolerancja metaboliczna

SPOSOBY TOLEROWANIA

w watrobie pojawia sie wiecej
enzymoéw poprzez rozklad
alkoholu (szybkie wydalanie)

tolerancja funkcjonalna

dziata na uktad nerwowy,
nastepuje uszkodzenie
przewodzenia synaptycznego,
oddzialywania na mézg, uczucia
przyjemnosci




PRZYCZYNY UZALEZNIENIA

biologiczne

- wiek ma duze znaczenie:

przed 20 r. z. uzaleznienie wystepuje w kilka
miesiecy

po 25 . Z. uzaleznienie powstaje na przestrzeni 1
roku.

- na zachowanie dziatajg uklady :

nagrody - kary, poznawczy, pobudzenia.
Odpowiadajg one za funkcjonowanie mézgu.
Nastepuje pobudzenie na osiagniecie celu. Jesli
zazywana substancja jest przyjemna to pobudza
zachowanie dazace do spozycia.

-ludzie rdznig sie stopniem wrazliwosci uktadu
nerwowego. Osoby bardziej wrazliwe sg bardziej
narazone. NIE DZIEDZICZYMY UZALEZNIENIA ale
WRAZLIWOSC NA SUBSTANCJE.

- to co moze $wiadczy¢ o uzaleznieniu
biologicznym:

gtod narkotyczny, gtéd alkoholowy- pojawiajacy
sie, gdy osoba uzalezniona odstawi substancje
uzalezniajaca.

- co ma wptyw:

grupa zawodowa, réwiesnicza, rodzina
(nieobecno$¢ rodzicow, rozbicie rodziny, brak
wiezi, negatywne wzorce zachowania).

psychologiczne

- niezaspokojone potrzeby- alkohol, narkotyki
sg zastepstwem - przede wszystkim potrzeba
bezpieczenstwa i przynaleznosci.

- uczucie frustracji, brak sensu zycia, brak celu
w przysztosci. Substancja zaspokaja potrzebe
celui sensu.

- zazywanie substancji stuzy unikaniu
przykrych bodZcéw, utrwalanie i zazywanie
nawykowe.

- osoby czesto przezywajace czesto lek lub jego
wysoki poziom, labilno$¢ (niestabilnosc¢)
emocjonalng, impulsywno$¢, zapotrzebowanie
na stymulacje cze$ciej siegaja po srodki
psychoaktywne.



