Badz przyjacielem swojego dziecka

Kampania Krajowego Biura ds. Przeciwdziatania Narkomanii

Badz przyjacielem swojego dziecka. SZUKAJ POROZUMIENIA
Stargj sk je zrozumied | pomagaj mu bezpiecznia dorastac. ze swoim dzieckiem

Gdzie szukac¢ pomocy?

® ANTYNARKOTYKOWY TELEFON ZAUFANIA 8§01 109 990
Coyrery codziernio od 16,0¢ 21.00
cabomity koaet razmarmy Bk

YODZICOW

o

& ANTYNARKOTYKOWA PORADNIA INTERNETOWA
www.narkemania.org.pl

* Informacie o dopalaczach w ramach projektu
«DOPALACZE MOGA CIE WYPALIC - POZNAJ FAKTY"
www.dopalaczeindo.pl

B aor t placéwek vdrislajgcych pomocy osobom
z problemem narkotykowym ,NARKOMANIA ~ GDZIE SZUKAC POMOCY"
Gasbanry re SIS Parnalowe: www. kbpa,gov.pl

<
S|
(@]
x
=
Q
<C
c
(@)
(0

Blizej siebie dalej od narkotykow

Nie ma prostych i skutecznych recept na to, jak skutecznie uchronié
dziecko przed narkotykami, ale jedno jest pewne: im lepszy mamy
kontakt z dzieckiem, tym tatwiej ustrzezemy je przed narkotykami.. i
iInnymi negatywnymi zjawiskami.

Rozmowa jest podstawg dobrych kontaktéw z dzieckiem, bo pozwala lepiej
poznaé jego swiat, oczekiwania, marzenia, ale tez r6znorodne problemy. Nie
bojmy sie rozmawiaé¢ takze na trudne tematy. Wiedza o narkotykach pomaga
przetamaé opory przed rozmowa z dzieckiem. Im wigecej wiemy o narkotykach,

tym latwiej przekonamy dziecko o ich szkodliwosci. Uzywajmy rzeczowych
argumentow.

Co warto wiedzie¢ i robié, aby chroni¢ dziecko przed narkotykami:
- zna¢ prawa rzgdzace rozwojem dziecka;
- wiedziec, jak budowac dobry kontakt z dzieckiem;
-znac powody, dla ktérych mtodzi siegajg po narkotyki;
-by¢ konsekwentnym w przestrzeganiu zasad;
- mieC rzetelng wiedze na temat narkotykow.

Dlaczego tak trudno by¢ rodzicami nastolatka? Problemy dorastania



Mtodzi ludzie buntujg sie przeciw dorostym, a rodzice sg pierwszymi dorostymi,
przeciw ktorym ten bunt jest skierowany. Dzieci w okresie dorastania chcg byc¢
traktowane jak doroste i nie godzg sie z zakazami i ograniczeniami stosowanymi przez
rodzicow. Taka postawa jest wyrazem naturalnego w tym wieku dagzenia do
wyodrebnienia sie i uzyskania niezaleznosci, ale najczesciej rodzi konflikty.

Réwiesnicy

Dla nastolatkdbw najwazniejsza staje sie grupa rowiesnicza. Bycie w grupie rodzi
koniecznos$¢ dopasowania sie do niej, zyskania akceptacji — czasem za wszelkg cene,
wbrew temu, czego oczekujg dorosli. Czesto mtodzi ludzie darzg wiekszym zaufaniem
przyjacioét niz rodzicow, dlatego préby ograniczania im swobody w tym zakresie na ogot
konczg sie niepowodzeniem. Dla rodzicow to trudny test wytrzymatosci, cierpliwosci i
rodzicielskiej mitosci.

Tempo zycia

Zycie codzienne obecnie podlega réznorodnym presjom. Dotyczy to zaréwno
dorostych, jak i dzieci. Wielu rodzicow zmaga sie z bezrobociem, inni za$ poswiecajg
duzo czasu pracy zarobkowej. Dorastajgce dzieci rowniez juz od najmtodszych lat
podlegajg wyjatkowej presji — oczekuje sie od nich osiggnie¢ w szkole, tadnej sylwetki,
sukcesow. Coraz mniej chwil pozostaje na rozmowy i wspdlne spedzanie czasu.

Czego dorastajgce dzieci potrzebujg od rodzicéw?

Dorastajgce dzieci potrzebujg naszej dyskretnej obecnosci, dostepnosci i gotowosci
do udzielenia im pomocy. Wierzg, ze w pore zareagujemy, gdy dzieje sie cos
niedobrego. i znajdziemy sposob, aby rozwigzac¢ problem. Chcg widzie¢ w nas swoich
sojusznikow, na ktérych mogg liczy¢é w trudnych momentach.

Czego wiec potrzebujg nasze dzieci?

- Poczucia wiezi i przynaleznosci do rodziny. Chca czué, ze sg kochane,
rozumiane i mogqa liczy¢ na wsparcie rodzicéw. Potrzebujg naszego szacunku,
przyjaznej atmosfery w domu — poczucia bezpieczenstwa.

- Poczucia wlasnej wartosci. Chca, aby docenia¢ ich wysitki w dazeniu do
sukces6ow oraz mie¢ pewnosé¢, ze nie zostang przez nas skrytykowane i
odrzucone, gdy cos sie nie uda.

- Wiarygodnosci. Chca mieé pewnosé, ze zachowujemy sie tak, jak mowimy, oraz
ze potrafimy przyzna¢ sie do wlasnych stabosci, niewiedzy i bledow.

- Sprawiedliwego traktowania. Przekonania, ze w niejasnej sytuacji rodzice
zareaguja w oparciu o wnikliwe rozpatrzenie sprawy.

- Stanowczosci w waznych sprawach. Potrzebujg jasno okreslonych regut i
konsekwencji w ich przestrzeganiu.



- Poszanowania intymnosci i dyskrecji. Chca mie¢ pewnos¢, ze granice ich
prywatnosci sg przez nas respektowane.

Jak byé¢ blizej z dzieckiem?

Wiez z dzieckiem buduje sie od chwili jego narodzin. Blisko$¢, zaufanie, szczeros¢ to
efekty wieloletniej pracy. Jezeli jesteSmy na co dzien blisko z dzieckiem, tatwiej nam
zauwazy¢, co je cieszy, co martwi i z czym sobie nie radzi. Kiedy dziecko dorasta,
zwykle trudniej nam znalez¢ wspolny jezyk, bo zaczyna byc¢ inne — czasem dziwnie sie
ubiera, stucha niezrozumiatej muzyki i coraz bardziej sie buntuje w wielu sprawach.
Pomimo to starajmy sie poznawac, rozumiec i akceptowac swiat mtodych.

Rozmowa jest podstawg dobrych kontaktéw z dzieckiem, a podstawg
rozmowy jest uwazne stuchanie.

- Rozmawiaj ze swoim dzieckiem zawsze, wszedzie i o wszystkim. Im czesciej z
nim rozmawiasz, tym lepiej poznajesz jego swiat, jego oczekiwania, marzenia, a
takze problemy.

- Staraj sie zawsze znalez¢ czas na rozmowe, gdy dziecko ma problem. Rozmowa
pomaga pozby¢ sie przykrych uczué. Gdy czuje sie bezradne i skrzywdzone,
pozwdl mu sie wygadaé, wyptakac i wyztoscié. Postaraj sie je zrozumieé i madrze
mu doradzié. W zadnym wypadku nie bagatelizuj jego problemow.

- Znajdz tez czas, gdy chce sie podzieli¢ radoscia, sukcesem. Okaz swoje
zadowolenie, pochwal, spytaj o szczegéty wydarzenia. Nie umniejszaj wagi
sukcesu, powiedz, jaki jestes z niego dumny. To mu dodaje wiary w siebie i jest
zacheta do osiggania dalszych sukcesoéw.

- Staraj sie dostrzega¢ sygnaly, ze dziecko cie¢ potrzebuje. Kiedy ma jakis
problem, nie zawsze poprosi cie¢ o rozmowe. Jezeli bedziesz uwaznie je
obserwowag, to z pewnoscig dostrzezesz wszelkie zmiany. Czasem zaczyna cie
unikaé, a czasem stara sie by¢ blisko, ,kreci sie” i czeka. Zainteresuj sie
przyjaznie, pomoz nawigza¢ rozmowe.

- Stwarzaj warunki do luznej rozmowy. Wykorzystuj naturalne chwile przy
wspolnej herbacie, kolacji, na spacerze, stwérz nastréj do wieczornych
»pogaduch”, proponuj wspoélne spedzanie wolnego czasu atrakcyjne takze dla
niego.

- Okazuj zainteresowanie jego sprawami, ale nie wypytuj natarczywie. Poczekaj,
az samo zacznie méwié o tym, co sie u niego dzieje. To ono decyduje, ile chce
nam o sobie powiedzie¢. Uszanuj to.

- Rozmawiaj tez o tym, co sie dzieje u ciebie, o swoich kltopotach i planach. Pytaj
je o zdanie w réznych sprawach i pokazuj, ze liczysz si¢ z jego opinia.

- Opowiadaj o sobie. Dzieci lubiag wspomnienia rodzicéw z czaséw ich mtodosci.
Takie opowiadania zblizajg, bo przypominajg dzieciom, ze ich rodzice tez byli



mitodzi. Nie przedstawiaj sie jednak wytacznie krysztalowo, powiedz, ze takze
robites btedy i uczytes sie podejmowac trudne decyzje.

- Rozmawiaj na kazdy temat, nie unikaj trudnych spraw. Zadbaj o to, zeby w
waszym domu nie bylo tematéw tabu. Rozmawiaj takze o tym, czego sie
obawiasz. Badz raczej doradcga niz ekspertem.

Warto tez pamietac o kilku waznych sprawach.

- Badz przyktadem. Postepuj tak, by by¢ wiarygodnym. Dzieci sa dobrymi
obserwatorami i tatwo zauwaza, gdy nie postepujesz tak, jak méwisz.

- Wymagaj, ale stawiaj dziecku zadania mozliwe do spetnienia.

- Badz konsekwentny, aby dziecko liczyto si¢ z tobg i wiedziato, ze ustalone przez
ciebie normy w waznych sprawach muszg by¢ respektowane.

- Poznaj przyjaciét i znajomych dziecka. Pamietaj, ze w tym wieku koledzy
odgrywaja wazna role i czesto maja duzy wptyw na zachowanie dziecka.

- Szanuj prawo dziecka do wtasnych wyboréw, opinii, dysponowania wolnym
czasem. Doradzaj, ale nie narzucaj swojej woli.

- Nie badz nadmiernie opiekuinczy. Pozwdl dziecku zdobywaé¢ doswiadczenia;
ono uczy sie zycia, przede wszystkim robigc nowe rzeczy, sprawdzajac. Czasem
popetnia przy tym btedy, badz zatem czujny i w pore reagu,.

- Okresl jasno zasady dotyczace zakazu stosowania srodkow odurzajacych i
innych uzywek, ale sam tez unikaj naduzywania lekéw, papieroséw i alkoholu.

- Ucz, jak przezwycieza¢ trudnosci i radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Dotyczy
to takze sytuaciji, gdy ktos proponuje narkotyki.

Budowanie zasad

Rodzina jest miejscem, w ktérym dzieci uczg sie, jak zy¢ wsrdd ludzi i jak sobie radzié
w zyciu. To, jak porozumiewamy sie miedzy sobg, w jaki sposdb rozwigzujemy
problemy, jak troszczymy sie o siebie nawzajem — pokazuje dzieciom, co jest wtasciwe
i pozgdane, a co nie jest. W ten sposob budujemy system wartosci, ktorym bedg sie
kierowaty. Zadaniem rodzicow jest stwarzaC sytuacje sprzyjajgce rozwojowi tych
waznych umiejetnosci.

Najczesciej zasady wspotzycia w rodzinie tworzone sg w sposob naturalny, wynikajg
z ogoélnych norm spotecznych lub zwigzane sg z pewnymi tradycjami. Dotyczg
najczesciej poszanowania prywatnosci, nieuzywania przemocy, podziatu obowigzkow
domowych, uczestnictwa w wydarzeniach rodzinnych.

Zasady panujgce w rodzinie powinny utatwiac jej funkcjonowanie, ale nie ograniczaé
nikogo. Zakazy powinny zas$ dotyczy¢ tylko spraw naprawde istotnych -—
bezpieczenstwa, zdrowia, wzajemnego traktowania sie.



Przygotuj dla dziecka drogowskazy, aby mogto bezpiecznie dorastac.

Troche inng sprawg jest ustalanie zasad dotyczgcych dzieci. Nie da sie wychowac
nastolatka bez narzucenia mu pewnych ograniczen. Wyznaczanie granic jest trudne,
ale bardzo potrzebne. Dorastanie jest tak burzliwym okresem, ze mtody cztowiek musi
wiedziec¢, na co sie zgadzamy, a na co nie. Czasem buntuje sie i probuje przekraczaé
te ustalenia. Wtedy powinien dowiadywac sie, jakie sg konsekwencje tych zachowan.
Stawianie ograniczen wymaga od rodzicow zaangazowania i traktowania powaznie
wprowadzanych zasad. Tylko wtedy majg one sens i dziatajg. Pozostawianie dziecku
zbyt duzej wolnosci najczesciej nie sprawdza sie.

Gdy cos sie psuje, czyli jak poprawi¢ kontakt z dzieckiem

Bywa, ze mimo wielu wysitkow wiozonych w wychowanie dziecka nasz kontakt z nim
w okresie dorastania nie jest najlepszy. Czy mozna co$ naprawic¢? Na pewno mozna
nad tym pracowac, ale nie jest to tatwe. Utracone zaufanie, brak wiary, ztos¢ to sprawy,
ktére — gdy narastaty latami — moze by¢ trudno zmienic, ale jest to mozliwe i nalezy
probowad.

Jezeli chcesz wprowadzi¢ zmiany, to powiedz o tym dziecku. Porozmawiaj z nim o
tym, co i jak chcesz zmieni¢. Wyjasnij mu dlaczego i popros o wspotprace. Dziecko
musi widziec¢, ze zalezy ci na poprawieniu kontaktu.

Jesli dotychczasowe proby porozumienia sie z dzieckiem nie powiodty sie, nalezy
podjaé¢ nowe dziatania. Nie warto rezygnowac z bliskosci. Oboje jej potrzebujecie.

Jezeli jakies zachowanie twojego dziecka jest dla ciebie nie do przyjecia,
spréobuj to zmienié. Powiedz mu:

- 0 jakie konkretnie zachowanie ci chodzi;

- jakie uczucia przezywasz, gdy ono zachowuje sie w ten nieakceptowany przez
ciebie sposodb;

- dlaczego to zachowanie jest twoim zdaniem niewtasciwe;
- jakie konsekwencje dla ciebie lub innych ma to zachowanie;

- jakiej zmiany oczekujesz.

Jesli chcesz przeprowadzi¢ z dzieckiem powazng rozmowe po to, by
wprowadzi¢ zmiany w waszej rodzinie, to:

- znajdz na nig jakis spokojny moment;



- zajmuj sie tylko ta konkretng sprawa;
- méw o tym, co czujesz w zwigzku z konkretnym zdarzeniem;
- stuchaj uwaznie, co dziecko ma ci do powiedzenia;

- zadbaj o to, by kazdy mogt przedstawié¢ swéj punkt widzenia i wyrazi¢ wtasnag
opinie;

- zakladaj mozliwos¢é zmiany swojego zdania;
- badz gotowy do kompromisoéw;

- koncentruj sie na rozwigzaniu problemu, a nie na tym, kto wygra.

Sygnaty ostrzegawcze mogace wskazywacé na zazywanie substancji
psychoaktywnych:

Pojawienie sie i wystepowanie nowych przedmiotéw i produktéw mogacych
stuzy¢ do przyjmowania substancji psychoaktywnych ,

Zmiany psychiczne oraz dotychczasowych zachowan i zwyczajow:

stany nietrzezwosci,

ostabienie lub utrata zainteresowan,

zaburzenia snu ,

wahania nastroju (drazliwos¢, ptaczliwosé itp.),

zmienna mowa (powolna, zamazana lub przyspieszona),

trudnosci w koncentracji uwagi,

zachowania i reakcje nieadekwatne do sytuaciji,

chwiejny, powolny chéd lub pobudzenie ruchowe,

gorsze wyniki uczenia sie,

wagarowanie, opuszczanie pracy,

zmiana dotychczasowych znajomych, poszukiwanie nowych grup i
aktywnosci, w ktérych obecne narkotyki np. dyskoteki, zloty,
rozluznienie wiezi z rodzina,

zmiany w wygladzie: sprawianie wrazenia osoby chorej np.
przeziebionej, kaszlagcej, zmeczenie, wychudzenie, zmiany skérne np.
miejsca po wkluciach, zadrapania, slady po oparzeniach papierosami,
przebarwienia palcow, ,,szkliste oczy", zrenice zwezone, rozszerzone,
nieruchome;
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