ZAPOBIEGANIE UZALE ZNIENIOM
ODSRODKOW ODURZAJ ACYCH
| PSYCHOTROPOWYCH

PORADNIK dla rodzicow

Co to g srodki odurzagce i psychoaktywne?

Substancje psychoaktywndo takie zwizki chemiczne, ktére dziakgg w mézgu
zmieniag nastroj, procesy miowe czy zachowanie. Oddziadupne na érodkowy
uktad nerwowy, wpltywajc na mglenie, emocje, sen, apetyt, sfeeksualg,
stosunki spoteczne, praavanie emociji, zmiany nastroju, znieksztatcenieioab
otaczajcej rzeczywistéci i samego siebie. Do substancji psychoaktywnyallezn
m.in. alkohol, tyta, opiaty (np.heroina), kanabinole (haszysz, manhjdeki
nasenne i uspokajgge, substancje stymulige (np. kokaina, amfetamina),
halucynogenne (np. LSD), lotne rozpuszczalnikij&lékiery, rozpuszczalniki),
a takze kofeina.

Motywy segania miodziéy posrodki odurzagce

* ucieczka od problemow rodzinnych i szkolnych,

* ucieczka od pustki, nudy i monotonii,

* ucieczka od samotsai i Igku,

 upodabnianie sido innych cztonkow grupy rowdaiczej, aby uzyskaich uznanie,
oparcie, przyja,

* poczucie bezsensycia,

* pustka wewstrzna (narkotyk staje si,protez” wkasnych przey¢ psychicznych),

* ciekawd¢ (jak dziata narkotyk),

* che¢ przezycia czegé niezwykiego,

* dazenie do przyjemniei,

» che¢ pokazania sibardziej dorostym,

» pokazanie gijako osoba wana, ciekawa, wyriniajagca s¢ ponad przeetnosc.



Czynniki ryzyka zwjizane z sytuagj rodzinrg,
predysponugce do dywaniasrodkéw psychoaktywnych
| odurzajgcych

* brak lub ostabienie wzi emocjonalnej porgdzy rodzicami i dziémi, chiéd
emocjonalny),

* brak wyranego i konsekwentnego systemu wychowawczego,

» destabilizacja uktadu z ojcem jako gipvodziny (ojciec w roli domowego tyrana
lub zupetnie pozbawiony wptywu na wychowanie dzieci

» matka nadmiernie chragga, zmienna emocjonalnie,

* rozwdd lub separacja rodzicow (jawna lub ukryta),

» wysoki poziom konfliktow w rodzinie,

* brak kontroli i dyscypliny lub nadmierna kontraldyscyplina.

Wazne aspekty w relacji rodzica z dzieckiem:

Okazywanie mitcci i zainteresowaniazyciem dziecka (mow dzieckuze jest dla
ciebie najwaniejsz osoly, ze zaley ci, by byto zdrowe i szggliwe, poznaj jego
przyjaciot, zainteresowania i sposobydpania czasu wolneo

Dobre porozumiewanie s¢ z dzieckiem(rozmawiaj z dzieckiem €sto, pytaj o jego
zdanie, uwanie stuchaj, rozmawiaj tak na trudne tematy — o narkotykach,
alkoholu, dojrzewaniu);

Zdrowa dyscyplina (postaw jasne granice — wyradecydowany sprzeciw wobec
uzywania narkotykéw i innyckrodkow psychoaktywnych, podaj oczekiwania
dotyczce godzin powrotu do domu, kontaktow z kolegamiaglzaj na co
wydawane jest kieszonkowe, itp.);

Wspieranie dziecka ( doceniaj wysitki w ogiganiu celéw, chwal dziecko

za sukcesy i odpowiedzialfio— podnosisz tym jego poczucie wiasnej wsnito
Zapewniaj,ze zawsze mee liczy¢ na twop pomoc w trudnych sytuacjach);

Aby rozmawi& z dzieckiem na trudne tematy nie trzebé éspertem, ale warto
jednak dowiedziesic wiece).

1. POZYTYWNE RELACJE RODZINNE JAKO CZYNNIK CH RONIACY MtLODZIE Z
PRZED WYWANIEM SUBSTANCJI PSYCHOAKTYWNYCH

Rodzicu pamktaj, ze

Nastolatek chce gypartnerem w rozmowie, nie tylko stuchaczem!

- stuchaj uwanie tego, co mtody cztowiek chce Ci powiedzie

- akceptuj uczucia swojego dziecka,

- wyrazaj jasno swoje zdaniezywaj argumentow,

- dbaj o to, by Twagj przekaz byt spojny (aby ciatowito to samo co stowa),

- mow o swoich uczuciach i o tym co widzisz,

- wyrazaj zdecydowany sprzeciw, krytykyg negatywne zachowania, a nie
dziecko,



dawaj nastolatkowi mdiwos¢ wyboru, samodzielnego podejmowania decyzji,
doce wysitek, jaki dziecko wklada w wykonanieatych zada,

pozwdl, aby nastolatek sam znajdowat odpowiedzdaae pytania, ale gdy
poprosi C¢ 0 radk wyraz swoje zdanie,

nie odbieraj nadziei,

chwal dziecko, gdy zrobi éalobrze,

- sam pokazuj zachowania godndladowania.

Zadbaj o to, by kadego dnia znalaztsiczas na rozmoygy np. podczas wspolnych
positkdw. Zackcaj do rozmdw, ale nie zmuszaj. Dyskutuj, negodgiz otwarty,
by nastolatek wiedziate w razie ktopotéw zawsze moze na Ciebie liczy¢!

2. OPIERANIE SE PRESJI GRUPY - KSZTALTOWANIE POCZUCIA WEASNEJ
WARTOSCI | ASERTYWNO SCI MLODZIE ZY

Zwiazki z rowignikami g dla dorastajcej mtodziey bardzo wane, ch@ czsto
wystepuje zjawiskdkonformizmu wobec grupy roéwigniczej. Polega on na
podporadkowywaniu s¢ gotowym wzorom pospowania (np. paleniu tytoniu)
| dostosowywaniu gido opinii wekszaci grupy, w celu uzyskania akceptacii
| poczucia bezpiecastwa.
Opieranie sj presji grupy jest bardzo trudne!
Chac przeciwdziatéd konformizmowi u dziecka:
a) Wzmacniaj jeg@oczucie wiasnej wartéci przez:
- akceptagj,
- Szacunek,
- konstruktywn krytyke,
- realne oczekiwaniach,
- sprawiedliwe ocenianie,
- poszerzanie odpowiedziakw dziecka,
docenianie jego sukcesow.
b) Ksztaltuj u nieg@achowania asertywneczyli wyrazanie uczad, mysli i zyczen
oraz dbatéc
0 przestrzeganie nal@ych nam praw, bez naruszania praw innych osélyzRay mu
prawo:
- bycia sol,
- wyrazania swoich ucztj opinii (o ile nie narusza praw innych 0sob)
- popetniania dow,
- proszenia o pomoc,
- odmawiania.

3. RADZENIE SOBIE Z NEGATYWNYMI EMOCJAMI | STRESEM

Nastolatek jest w okresie nasilonego stresuntensywnych zmian hormonalnych,
powodupcych

zwigckszone pobudzenie i chwiejftoemocjonaly. Dlatego czsto pojawiag Si¢c u
niego reakcje

emocjonalne bardzo silne, zmienne, niewspétmiembatfca, ktére trudno



zrozumie i rodzicom i jemu samemu. Problemem mbg¢ zaréwno wybuchy

gniewu, ukrywanie emocji, jak z&adzenie sobie z nimi przezganie po substancje

psychoaktywne.
Dlatego:

- zaclkecaj nastolatka do méwienia o swoich prgdach emocjonalnych,

- pozwalaj nastolatkowi realizowajego pragnienia, ale przy przestrzeganiu
najwazniejszych zasad,

- pomagaj mu rozwijawiedz, ktéra daje poczucie bezpieéséwva i zrozumienia
otaczajcej rzeczywistéci,

- ucz pozytywnego myenia, wspatycia w grupie, roztadowywania konfliktow i
rozwigzywania problemow,

- pomagaj w ksztattowaniu pewsw siebie,

- dawaj wsparcie,

- ucz efektywnego relaksowani& si sgdzania wolnego czasu w sposob
sprawiagcy przyjemnd¢, zachowania poczucia

4. ZAANGAZOWANIE NASTOLATKOW W KONSTRUKTYWN A DZIALALNO SC
| RACJONALNE PODEJMOWANIE DECYZJI

U nastolatkdw rozwijaja sie¢ zainteresowaniaspoteczne, polityczne, kulturalne.

Mtodziez potrafi

wytycza odlegte cele i podejmowalanows, samodziela aktywna¢

(chat w polgczeniu z chwiejngcia emocjonalg czesto wystpuje ,stomiany zapat”).

Skionna¢ do ryzyka, romantyzm i intensywftopodejmowanych dziabamoze

jednak pocigat za sol niekorzystne skutki zdrowotne (wypadki, urazgywanie

substancji psychoaktywnych). Gluiczapobiegauzywaniu substancji

psychoaktywnych:

- zackecaj dziecko do poszukiwania zainteresawpodejmowania konstruktywnej
dziatalngci,

- umazliwiaj mu realizowanie zainteresowa

- stwarzaj warunki do podejmowaniaznych dziatalnéci,

- nie zmuszajdo aktywndci wybranych przez Ciebie, legokazuj alternatywy
(moze dziecko samo wybierze to, co Twoim zdaniem jagtorzystniejsze),

- zdolydz zaufanie dziecka

- pom@& dziecku podejmowaracjonalne decyzje (analizowpotrzeby,
precyzowa cele, identyfikowa mozliwosci rozwigzan, ocenig konsekwencje
kazdej alternatywy, tworzy plany wprowadzania vwycie podgtych decyzji).



Jesli Twoje dziecko zaczeio zachowywacd sig w sposdb nietypowy, spedza wiece]
czasu poza domem z grupa nowych znajomych a jednoczesnie unika kontakiu

z rodzicami ([opiekunami), opuszcza sie W nauce, Zaniedbuia swd| wyglad lub tek
zamyka sie na dugle godziny w swolm pokoju — sprawdZ co sig dzleje.

By¢ moze zarywa narkotyki.

Zwroc uwage na nastepujace sygnaty:

Rozszerzone Zrenice, wylrzeszoz oczu, showolok, nadmisma ruchliwoss,

Zzaburzania snu, chumlqde zmiennosé nastrojow, trudnosci w kancentracji

uwagl, niepckdi, ataki agresji, krwoloki z nosa - le objawy moga Swiadczyé

o tym, #e dziecko zazywa substancie stymulujace. Najczedcie] wystepuja pod

postacia biatego proszku, kidrego slady w pokoju lub na rzeczach dziecka
powinny wzbudzié Twoj niepokoj.

Nietypowy zapach wiosow i ubrania, nadmierna wesobosc, przeknwione oczy,
kaszel, zwigkszony apetyt, zaburzenia koordynacji mchnwa; powinny wzbudzié
pedejrzenia, e dziecko mose palié misszanki ziclowe (Kanabinoidy). W pokoju
mo2e unosic sig zapach dymu, w kieszenlach ubran mogs znajdowac sig
suszone rozdrobnicne lis e, jJak réwniet inne akcesoria — szklane fifki, bibulki,

-'-zapalmﬂzka, charakterystyczne foliowe torebki,

‘Nieobecny wzrok, zaburzenia percepdji | éwiadomodai, nadwrakiiwose zmysidw,
halucynacje wzrokowe i shichowe, lek, panika, urojenia moga, swiadczye
_QEMME halucynogennych, W przypadku przedawkowania wystapié
ﬂflim £linotok, WIH}EBWFB lub zwictczenia miq!#‘li Hl.'l:‘lta]ii‘l
gsnmjﬁﬁm,zﬂhda hﬁhmgungunmuzs-hyﬁzmnlﬂ utrudniony,

Prnpe bt graficarys A Amlyasniewies, A Srescpanake




Gdzie mazna uzyska pomoc?

W przypadku, gdy obawiaszsie ktc, kto jest pod Twaj opieky

uzywa srodkéw odurzajcych lub psychotropowych mesz uzysk&pomaoc i
informacg w:

* bezptatnej infolinii Pastwowej Inspekcji Sanitarnej Nowe Narkotyki - Dogpee

800 060 80Qczynna cat dokx)

« Telefonie Zaufania Narkotyki — Narkomar@®1 199 990

(czynny codziennie w godz. od 16.00 - 21.00)

Optata za palczenie z telefonow komérkowych wedtug stawek omeeat
Optata za pajczenie z telefondw stacjonarnych za pierwszy impuls

« Internetowej Poradni Narkotykow&jww.narkomania.org.pl
* oraz najbliszej poradni leczenia uzateen. Baz placowek
pomocowych znajdziesz na stronie poradni internefow

www.narkomania.orq.pl

wiecej na stronie: www.ore.edu.pl




