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PORADN I K DLA ROD Z ICÓW

Profilaktyka uzale?nie? u nastolatków

Uzale?nienie to przymus robienia czego?, na?óg, 
który dominuje w ?yciu i wp?ywa na wszystkie jego 
sfery. Najcz??ciej w okresie gimnazjum nastolatki 
wpadaj? w uzale?nienia, b?d? eksperymentuj? 
z nimi. Mamy tutaj na my?li np. nikotyn?, alkohol, 
narkotyki, a tak?e uzale?nienia behawioralne np. od 
grania na komputerze, telefonu komórkowego czy 
str icte facebooka. 

W wieku gimnazjalnym naturalne jest to, ?e 
najwa?niejsza dla dziecka jest grupa spo?eczna. 
Zale?y mu na tym, by czu? przynale?no??, nie by? 

radzenia sobie ze stresem, np. poprzez spor t.

Jak wida?, przyczyn jest bardzo du?o, war to 
wzmacnia? poczucie w?asnej war to?ci u dziecka. Im 
wi?ksza b?dzie wi?? z rodzicami, tym mniej 
atrakcyjne b?dzie si? wydawa?o dla nastolatków 
eksperymentowanie. Trzeba przede wszystkim 
rozmawia?, nim jeszcze pojawi si? problem. Mo?na 
tez przyj?? na rozmow? do wychowawcy, pedagoga 
i psychologa szkolnego. Zawsze kto? z nas jest w 
stanie pomóc i doradzi?. Ponadto du?o informacji 
znajdziecie pa?stwo na stronach internetowych.

War to zwróci? te? szczególn? uwag? na problem 
dopalaczy. M?ode osoby nie do ko?ca sobie zdaj? 
spraw? z tego czym one w?a?ciwie s?. Najlepiej 
jasno dookre?li?, ?e dopalacze s? substancjami 
psychoaktywnymi, narkotykami. Niestety, ich nowe 
formu?y pojawiaj? si? tak pr?dko, ?e nie sposób je w 
takim samym czasie umie?ci? na li?cie ?rodków 
zakazanych. Dzieci nale?y przede wszystkim 
uczula?, by nie próbowa?y ?adnych rzeczy, g?ównie 
od nieznajomych osób, nawet pod przykrywk? 
?adnej ich nazwy b?d? wygl?du. A?eby dobrze 
przestrzega?, nale?y samemu te? wiele o nich 
wiedzie?, dlatego jak wy?ej zach?cam do zg??biania 
informacji dotycz?cych ró?nego typu uzale?nie?. 
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samotnikiem bez przyjació?. Nasze dzieci nie s? 
jeszcze w gimnazjum, dlatego mamy mo?liwo?? 
wzmocni? je na tyle, by w pó?niejszym okresie ?ycia 
podejmowa?y wzgl?dem siebie rozs?dne decyzje. 

Dlaczego nastolatki eksperymentuj? z takimi 
substancjami? 

1. Ulegaj? namowom kolegów i kole?anek -> war to 
wzmacnia? postawy aser tywne i uczy? dziecko jak 
odmawia?. 

2. Chc? przynale?e? do grupy - > war to 
zastanowi? si? czy dana grupa, któr? dziecko 
wybra?o jest dla niego odpowiednia.

3. Maj? du?? ciekawo?? poznawcz? -> war to 
t?umaczy?, ?e powiedzenie ?wszystkiego w ?yciu 
trzeba spróbowa?? to mit.

4. Nudz? si? -> war to zadba?, by dziecko mia?o 
pasj?, zainteresowania. Lepiej, kiedy gra z kolegami 
w pi?k? ni? siedzi bezczynnie na boisku. Tutaj 
k?ania si? strategia alternatyw, czyli pokazanie 
dziecku jak inaczej mo?e sp?dzi? czas.

5. Nie maja ?wiadomo?ci, ?e mo?e si? z tego zrobi? 
ogromny problem -> war to rozmawia? z dzie?mi 
i t?umaczy?, ?e np. palenie to nie jest nic dobrego, 
wr?cz przeciwnie ? traci si? przy tym zdrowie 
i pieni?dze.

6. Maj? do tego dost?p ? czasami nastolatki s? 

cz?stowani albo po prostu sami zabieraj? np. 
doros?ym z domu papierosy.

7. Bior? przyk?ad z innych ? w rodzinach, gdzie 
rodzice czy inne bliskie nadu?ywaj? jakich? 
substancji, zwi?ksza si? ryzyko, ?e dziecko równie? 
b?dzie mie? z tym problem. War to rzuci? na?óg albo 
przynajmniej nie pali? np. przy dziecku. 

8. My?l?, ?e rozwi??? w taki sposób problemy 
-> nale?y pokaza? zdrowe strategie rozwi?zywania 
problemów.

9. Chc? zaimponowa? innym ? nale?y wzmacnia? 
dobre strony dziecka i pokaza?, ?e mo?e 
zaimponowa? innym w dobry sposób.

10. Chc? poczu? si? doro?li ? mo?na powiedzie? 
dziecku, ?e palenie papierosów nie wynika 
z doros?o?ci, bo w doros?o?ci  raczej troszczymy si? 
o swoje zdrowie.

11. My?l?, ?e nie potrafi? si? bawi? np. bez alkoholu 
? takie przekonanie istnieje w?ród m?odych osób, 
jednak war to powiedzie? i pokaza?, ?e alkohol nie 
jest konieczno?ci? na spotkaniach ze znajomymi. 
Oczywi?cie trzeba mie? kontrol? nad tym z kim 
i gdzie sp?dza m?oda osoba czas. Najlepiej jest 
wyznacza? granice gdzie ucze? mo?e przebywa? 
i  do której godziny.  

12. My?l?, ?e poprawi? sobie humor  ? war to pomóc 
nastolatkowi szuka? konstruktywnych sposobów 


