radzenia sobie ze stresem, np. poprzez sport.

Jak wida¢, przyczyn jest bardzo duzo, warto
wzmacnia¢ poczucie wlasnej wartosci u dziecka. Im
wigksza bedzie wi¢z z rodzicami, tym mniej
atrakcyjne bedzie si¢ wydawato dla nastolatkow
eksperymentowanie. Trzeba przede wszystkim
rozmawia¢, nim jeszcze pojawi si¢ problem. Mozna
tez przyj$¢ na rozmowe do wychowawcy, pedagoga
i psychologa szkolnego. Zawsze ktos z nas jest w
stanie pomdc i doradzi¢. Ponadto duzo informacji
znajdziecie panstwo na stronach internetowych.

Warto zwroci¢ tez szczegdlng uwage na problem
dopalaczy. Mlode osoby nie do konca sobie zdaja
sprawe z tego czym one wlasciwie sa. Najlepiej
jasno dookresli¢, ze dopalacze sa substancjami
psychoaktywnymi, narkotykami. Niestety, ich nowe
formuty pojawiaja si¢ tak predko, ze nie sposob je w
takim samym czasie umiesci¢ na liscie Srodkow
zakazanych. Dzieci nalezy przede wszystkim
uczula¢, by nie probowaty zadnych rzeczy, gléwnie
od nieznajomych os6b, nawet pod przykrywka
fadnej ich nazwy badz wygladu. Azeby dobrze
przestrzega¢, nalezy samemu tez wiele o nich
wiedzie¢, dlatego jak wyzej zachecam do zglebiania
informacji dotyczacych roznego typu uzaleznien.

Autor: Iwona Turzanska - pedagog szkolny
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Profilaktvka uzaleznien u nastolatkow

Uzaleznienie to przymus robienia czego$, natog,
ktory dominuje w zyciu 1 wplywa na wszystkie jego
sfery. Najczesciej w okresie gimnazjum nastolatki
wpadaja  w uzaleznienia, badz eksperymentuja
z nimi. Mamy tutaj na mysli np. nikotyne, alkohol,
narkotyki, a takze uzaleznienia behawioralne np. od
grania na komputerze, telefonu komodrkowego czy
stricte facebooka.

W  wieku gimnazjalnym naturalne jest to, ze
najwazniejsza dla dziecka jest grupa spoteczna.
Zalezy mu na tym, by czu¢ przynaleznos¢, nie byc




samotnikiem bez przyjaciol. Nasze dzieci nie sa
jeszcze w gimnazjum, dlatego mamy mozliwosc¢
wzmocnic¢ je na tyle, by w pozniejszym okresie zycia
podejmowaly wzgledem siebie rozsadne decyzje.

Dlaczego nastolatki eksperymentuja z takimi
substancjami?

. Ulegaja namowom kolegéw i kolezanek —> warto
wzmacnia¢ postawy asertywne i1 uczy¢ dziecko jak
odmawiac.

2. Chca przynaleze¢ do grupy - > warto
zastanowiC si¢ czy dana grupa, ktora dziecko
wybrato jest dla niego odpowiednia.

3.  Maja duza ciekawos$¢ poznawcza -> warto
ttumaczy¢, ze powiedzenie ‘wszystkiego w Zyciu
trzeba sprobowac’ to mit.

4. Nudza si¢ —> warto zadba¢, by dziecko miato
pasje, zainteresowania. Lepiej, kiedy gra z kolegami
w pitke niz siedzi bezczynnie na boisku. Tutaj
ktania si¢ strategia alternatyw, czyli pokazanie
dziecku jak inaczej moze spedzic czas.

5. Nie maja $wiadomosci, ze moze si¢ z tego zrobic
ogromny problem -> warto rozmawia¢ z dzie¢mi
1 tlumaczy¢, ze np. palenie to nie jest nic dobrego,
Wrecz przeciwnie - traci si¢ przy tym zdrowie
1 pieniadze.

6. Maja do tego dostgp - czasami nastolatki sa

czestowani albo po prostu sami zabieraja np.
dorostym z domu papierosy.

7. Biora przyklad z innych - w rodzinach, gdzie
rodzice czy inne bliskie naduzywaja jakich$
substancji, zwigksza si¢ ryzyko, ze dziecko rowniez
bedzie mie¢ z tym problem. Warto rzuci¢ natog albo
przynajmniej nie pali¢ np. przy dziecku.

8. Mysla, ze rozwigza w taki sposob problemy
-> nalezy pokaza¢ zdrowe strategie rozwiazywania
problemow.

9. (Chca zaimponowa¢ innym - nalezy wzmacnia¢
dobre strony dziecka 1 pokaza¢, Zze moze
zaimponowac innym w dobry sposoéb.

10. Chca poczuc¢ sie dorosli - mozna powiedziec¢
dziecku, ze palenie papierosOw nie wynika
z dorostosci, bo w dorostosci raczej troszczymy sig
0 swoje zdrowie.

II. Myslq, ze nie potrafia si¢ bawic¢ np. bez alkoholu
- takie przekonanie istnieje wsrod mtodych osob,
jednak warto powiedzie¢ i pokazac¢, ze alkohol nie
jest koniecznoscia na spotkaniach ze znajomymi.
Oczywiscie trzeba mie¢ kontrole nad tym z kim
1 gdzie spedza mioda osoba czas. Najlepiej jest
wyznacza¢ granice gdzie uczen moze przebywac
i do ktorej godziny.

12.  Mysla, ze poprawia sobie humor - warto pomoc
pastolatkowl szukaC konstruktvwnvch OW




