V EKSPERT

Centrum Profilaktyki Uzaleznien

Materiat dla Rodzicow uczniow

Przeciwdziatanie uzaleznieniom wsrod dzieci i mtodziezy (od Internetu i telefonu,
papieroséw, e-papierosow, alkoholu, narkotykéw)

Marzeniem kazdego rodzica jest DZIECKO zdrowe, grzeczne, spokojne, takie ktére ma
kolegow, nie sprawia ktopotéw, jest samodzielne, potrafi poméc, dobrze sie uczy, mozna
sie nim pochwali€...itp. Nie zawsze jest idealnie. Czasami, a zwlaszcza w okresie
dorastania DZIECKO to rowniez ktopoty, agresywne zachowania, kontakt z uzywkami,
wagary, trudnosci wychowawcze...a nawet UZALEZNIENIA, w tym od Internetu, telefonu,
gier, papierosow, alkoholu, dopalaczy, narkotykéw, inne.

DLACZEGO DZIECI | MLODZIEZ SIEGAJA PO SRODKI PSYCHOAKTYWNE?

Ciekawos¢ nowych wrazen, fascynacja, che¢ zrobienia tego samego co inne - wedtug
mnie — atrakcyjne osoby, czestowanie, che¢ poczucia sie dorostym, zaimponowanie
kolegom, bunt przeciw rodzicom, nauczycielom, che¢ uwolnienia sie od stresu,
problemow, obwiniania sie, che¢ odciecia sie od rzeczywistosci, od nudnego zycia,
pozbycia sie zahamowan, bycia bardziej towarzyskimi, bycia na luzie i inne.

CO POWINNO ZANIEPOKOIC RODZICA w dziecku/nastolatku:

oddala sie od rodzicéw, opiekundw, staje sie obcy
wyraza nieche¢ do rozmow
unika kontaktu, kreci w rozmowie, ktamie
ma ktopoty z naukg, cho¢ wczesniej dobrze sobie radzit
spdznia sie, wagaruje
jest niecierpliwy, rozdrazniony
jest na zmiane pobudzony lub ospaty, sypia w dziwnych porach,

- znika czesto w ciggu dnia z domu pod dowolnym pretekstem i stara sie unika¢
kontaktu po powrocie,

- wraca bardzo pézno lub bez uzgodnienia nocuje poza domem,

- ma nowych znajomych, ktérych nie chce zaprasza¢ do domu,

- kwestionuje szkodliwos¢ papieroséw, alkoholu, narkotykow (uwaza ze powinny byé
zalegalizowane),

- zmiana nawykéw jedzeniowych (przyptyw Iub utrata apetytu, nagte
zainteresowanie stodyczami),

- ma przekrwione oczy, zwezone lub rozszerzone zrenice, przewlekty katar,
w jego pokoju dziwnie pachnie, miewa fifki i fajki roznych ksztattdéw, bibutki do
skretéw, biaty proszek, pastylki nieznanego pochodzenia, opalone folie
aluminiowe, leki bez recept, nieznane chemikalia,
pojawienie  sie  akcesoriow:  fajeczki, sitka, papierki i  torebki
z resztkami proszkow, z zielem lub nasionkami,
zmiana temperatury i wygladu pokoju dziecka: pojawienie sie zamykanych szafek,
kasetek, szuflad.
dziecko moze tez zamykac drzwi i zabrania¢ wstepu do pokoju



z domu znikajg pienigdze i wartosciowe przedmioty
uszkodzenia ciata, skaleczenia, sttuczenia, wypadki i wykroczenia, inne.

CZYNNIKI CHRONIACE - wszystko, co pozwoli, by uczen /uczennica nie doswiadczyli
sytuacji zagrazajgcych ich bezpieczenstwu

wiedza - pozwala odrézni¢ pozytywny przekaz od negatywnego, prawde od
nieprawdy

relacja w rodzinie — w wiekszosci przypadkoéw ofiarg cyberprzemocy czesciej
padajg dzieci, ktére majg deficyty relacyjne

poczucie wiasnej wartosci - niezaspokojone powoduje dgzenie do akceptacii
w sieci

przynaleznosc do pozytywnej grupy rowiesniczej (rowiesnicy akceptujgcy normy, z
aspiracjami edukacyjnymi, prospoteczni). Niezaspokojone potrzeby emocjonalne —
powodujg szukanie nowych aktywnosci i znajomych

niezaspokojone poczucie sprawczosci - rozwigzaniem dla dziecka moze by¢
czeste granie w gry i osigganie tam sukcesu

dobry klimat w Kklasie, szkole, poczucie bycia czescig zespotu, wsparcie
nauczycieli

rodzice — wdrazanie dziatan zwigzanych z bezpieczenstwem (programy
antywirusowe, kontrola rodzicielska, obostrzenia, zasady, regulamin korzystania z
Internetu, kontrola czasu i tresci, odwracanie uwagi od bezproduktywnych tresci,
przyktad dorostych)

rozmowa, obserwacja dziecka, zaangazowanie w zycie dziecka, reagowanie na
niepokojgce sygnaty

posiadanie przez dziecko zainteresowan, pasji, ciekawego Zzycia
offine, zaangazowanie w konstruktywng dziatalno$s¢ (dostep do klubow
mtodziezowych, klubéw sportowych, wspadlnot religijnych, wolontariat)

ZDROWY POLMISEK UMYSLOWY — czyli elementy, ktére CODZIENNIE powinny
znalez¢ sie w zyciu dziecka:

Zdrowy sen (odpowiednia dtugosc¢ i dobre warunki)

Czas skupienia uwagi (nauka, samoksztatcenie)

Czas aktywnosci fizycznej

Czas zabawy

Czas odpoczynku

Czas wieziotwdérczy (budowanie relacji z innymi ludzmi)

Czas dla wnetrza (rozwigzywanie problemoéw, pomocne rozmowy, medytacja,
inne)

NogokwhE

GDZIE SZUKAC POMOCY?

W sytuacji, gdy Rodzica niepokoi zachowanie dziecka pomocne mogg okazac sie
rozmowy w szkole —z wychowawcg, pedagogiem, psychologiem (wystuchajg, zastosuja
procedury, pomogg w rozwigzaniu problemu, w razie potrzeby zaproponujg kontakt z
odpowiednimi instytucjami, wspétpracujgcymi ze szkotg).
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