,Co zamiast” — profilaktyka uzaleznien

Dlaczego dzieci siegajg czasem po alkohol? Dzieci wchodzace w wiek dojrzewania

przechodzg jakby ponowne narodziny. Mimo, Zze dorastajg fizycznie, to w wielu sprawach sg
jeszcze dzie¢mi. To czas konfliktow z rodzicami i nauczycielami; najwazniejsze stajg sie kontakty
z rowiesnikami. Zaczynajg sie interesowac picig przeciwng, robig sie niepewni siebie, czesto
zmienia im sie nastrdj- z nieokrzesanej energii przechodzg ptynnie w apatie i przygnebienie.

Czesto sprawiajg wrazenie, jakby niczego nie chcieli od swoich rodzicéow, a zwracajg sie

0 wsparcie w powazniejszych kryzysach albo z prosbg o pienigdze. To ciezki czas dla rodzicow,
ktérzy muszg pozwoli¢ swoim dzieciom stac sie niezaleznymi, rownoczesnie ich nie porzucajgc.
To wiasnie ten moment, kiedy dzieci podejmujg decyzje, czy prébowac alkoholu i papieroséw,
czy nie. Sg poza tym stale pod silng presja — w ich zyciu przewija sie alkohol.
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Dzieci zaczynaja pi¢, zeby:

Dopasowac¢ sie do kolegéw, naleze¢ do grupy i pasowac do jakiej$ ,paczki’. Dzieci czesto
wiedzg lub domyslajg sie, ze ci, z ktérymi chcg sie ,zakolegowac” pijg, a jednak potrzeba
przynaleznosci i wpasowania jest tak silna, ze wcale im to nie przeszkadza. Nie chca
zosta¢ odmiencami.

Czuc sie dorostym. Dzieci wchodzgce w wiek dojrzewania ksztattujg swoje postawy wobec
picia, palenia i narkotykow. Wskutek naciskéw rowiesnikéw, obserwacji zachowan
dorostych, a takze zachecajgcych informacji z innych zrédet — filmow, telewizji, itp.,
zmieniajg swoéj negatywny czesto wczesniej stosunek do alkoholu. Wydaje sie im, ze picie
daje poczucie niezaleznosci, samodzielnosci, pozwala po dorostemu rozluzni¢ sie i
zabawi¢. W domach, gdzie rodzice duzo pijg, dzieci czesciej i wczesniej probujg alkoholu.
By¢ ,spoko” i na luzie. Z pewnoscig panstwo pamietajg, jak czuje sie cztowiek wkraczajgcy
w wiek dojrzewania — jest spiety, niepewny siebie, wstydzi sie, czesto czuje sie
zazenowany. Mtodzi pijg, bo chcg pozby¢ sie napiecia i niepewnosci, chcg swobodniej
poczuc sie w towarzystwie.

Przestac by¢ niesmiatym. Wszyscy mtodzi ludzie przechodzg bolesne okresy niesmiatosci i
wstydu, ale czasem dziecko nie jest w stanie sobie z tg trudnos$cig poradzi¢. Jako rodzice
przypominajcie panstwo dziecku — czy raczej dajcie mu odczu¢ — jak jest ono dla was
wazne, jak je kochacie, jak jest atrakcyjne dla innych i ile moze zaoferowaé. Dzieci chca
czuc, ze sg cos warte dla swoich rodzicéw, réwiesnikow i Swiata.

Chca lepiej sie poczué. Niektérzy ludzie, nie tylko miodzi, mysla, ze alkohol poprawi im
samopoczucie. Dzieci, ktére zaczynajg pi¢ alkohol, zeby sie lepiej poczué, potrzebujg
zazwyczaj pomocy psychologa lub innej zyczliwej osoby. Gdy wydaje sie, ze ma jakies
trudnos$ci przekonajcie panstwo dziecko, ze nie musi przezywac ich w samotnosci i zeby
umiato rozpoznac¢ wtasng trudnosc¢ i chciato jg pokonaé, co jest oznakg sity, nie stabosci.
Sprawdzi¢, jak to jest. Jednym z gtdwnych motywow eksperymentow z piciem jest zwykta
ciekawos¢. Alkohol otoczony jest wieloma mitami. Naturalna w wieku dorastania ciekawosc¢
pcha dzieci w strone dziwnych, czasem zakazanych doswiadczen. Niestety, nie ma na to
tatwych recept by je powstrzymac. Niektore pijg wiasnie dlatego, ze nie wolno tego robic.
Chca sprawdzi¢ siebie, a moze tez rodzicow. To, ze sprawdzajg nie oznacza, ze bedg to
robity zawsze. Zalezy to od ,uktadéw” miedzy wami, czym skonczg sie te eksperymenty.
Dobrze sie bawi¢. Wielu mtodych ludzi nie potrafi sobie wyobrazi¢ dobrej zabawy bez
alkoholu. Badania dowodzg, Ze sposréd ucznidow szkot srednich rozpowszechniony jest
model zabawy, czy spotkania towarzyskiego przy alkoholu. Na pytanie ankietera ,co
robicie, gdy skonczy sie alkohol?”, miodzi odpowiadajg najczesciej: ,rozchodzimy sie”.
Nasuwa sie wniosek, ze nawet zabawy nalezy uczy¢ wspolnie jg przezywajgc i tworczo
urozmaicajgc.

Co mozna zrobié?

Czy rodzic moze co$ w ogodle zrobi¢ w tej sprawie, jesli dzieci przechodza taki trudny wiek,
sg okropnie przewrazliwione i kazde stowo moze wywotaé¢ reakcje wybuchowa? Nietatwo
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sobie z tym poradzi¢. Porozumiewanie sie rodzica z dzieckiem w tym czasie to ciezka
praca. Ale te bariere mozna przetamac i wtedy nagle okazuje sie, ile radosci mozna mie¢ z
kontaktu ze swoim nastoletnim dzieckiem.

Oczywiscie, nikt nie bedzie panhstwu dyktowat, jak macie panstwo wychowaé swoje
dziecko. Istnieje jednak kilka sposobow, by utrzymac z nim dobry kontakt. Wazne jest, by
porozumiewac sie w sposob szczery i by komunikaty ptynety w obie strony, tzn., by rodzic
nie tylko mowit, ale tez uwaznie stuchat, wtedy dziecko ma szanse przyj$¢ ze swoim
problemem (jakimkolwiek).

Rozmawiajcie panstwo z dzieCmi jak najwiecej, nie stosujcie cenzury i nie unikajcie
tematow zakazanych. Dzieci muszg czué, ze mogg rozmawia¢ z wami o wszystkim,
poczawszy od alkoholu czy seksu, a skonczywszy na modzie czy pitce noznej. Gdy rodzic
sie wscieka lub zmienia temat, dziecko przestanie zwraca¢ sie do was ze swoimi
prawdziwymi problemami.

Dobrze jest takze stuchac tego, co dziecko mowi ,miedzy wierszami”. Twoj syn przychodzi
i moéwi: ,Tata pozwala Tomkowi w sobote wieczorem wypic¢ piwo”. Prawdopodobnie chce
dowiedzieC sig, jakie jest wasze zdanie na ten temat. Testuje was. mozna oczywiscie
powiedzie¢: "To skandaliczne! Jesli ztapie Cie kiedys na piciu, to zleje cie na kwasne
jabtko”. Ale moze lepiej zachowaé sie inaczej. Nie ucinaé rozmowy. Mozna powiedzie¢
spokojnie ,A co ty bys zrobit gdyby ojciec Tomka poczestowat Cie piwem?”. Takie rozmowy
pozwolg Twojemu dziecku wypowiedzie¢ swoje poglady, uczucia i watpliwosci, a wam
dostarczy¢ mu cennych wskazowek, jak poradzi¢ sobie w takich sytuacjach.

Wazny jest jezyk ciata. Dzieci dobrze odczytujg komunikaty, ktére wysytajg dorosli bez
stow. Jesli wlasnie chce porozmawiaé, a panstwo witasnie czytajg gazete lub ogladajg
telewizje, to dobrze, by rodzic odtozyt gazete, wytgczyt telewizor. Dopiero gdy to zrobi i
spojrzy dziecku w oczy, dziecko bedzie wiedziato, ze naprawde zostanie wystuchane.
Rodzicielskie putapki.

Wszyscy rodzice od czasu do czasu tracg zimng krew — w koncu jestesmy tylko ludzmi.
Choc¢ nie da sie unikng¢ wszystkich bledéw, warto przynajmniej wiedzie¢, jakie one sa:

nie oceniajcie bez przerwy Waszego dziecka, tego co robi;

nie bgdzcie zadufani w sobie

nie dawajcie zbyt wielu dobrych rad;

nie miejcie na wszystko gotowych odpowiedzi;

nie krytykujcie i nie wySmiewaijcie dziecka;

nie lekcewazcie problemdéw, z ktorymi przychodzi do Was dziecko;

gdy zaczynacie panstwo zdanie od stow ,kiedy ja bytem w Twoim wieku...”, sprawdZzcie,
czy dalszy cigg Waszej wypowiedzi rzeczywiscie pomoze dziecku, czy mu tylko dopiecze.

ANANENENENE NN

Gdy wpadniecie panstwo w ktorgs z putapek, nie przejmujcie sie. Mozna przeciez przyznac
sie do btedu i przeprosi¢. Wasze dzieci Was kochajg i na pewno Wam wybacza.

A oto kilka wskazdwek jak pomoc dziecku czué sie dobrze i pewnie:

1) Poproscie swoje dzieci by powiedziaty co chciatyby robi¢ z Wami. To wielka sprawa —

dowiedzie¢ sie od rodzica, ze on bierze pod uwage i realizuje pomysty i propozycje
dziecka. Nawet rzeczy banalne, jak ogladanie telewizji, pojscie do parku, czy wspdlne
hobby.

2) Jestedcie najwazniejszymi nauczycielami swojego dziecka. Jezeli popeini biad, nie

wychodzcie z siebie. Powiedzcie, ze wszyscy sie mylg, a pdzniej pomozcie naprawié
btgd. Rozmawiaj o tym, co sie stato. Mozna zapyta¢ dziecko, czy rozumie na czym
polegat btad i jak teraz by postgpito.

3) Pozwalajcie panstwo swoim dzieciom poczuc sie odpowiedzialnym. Proszac dziecko o

pomoc w waznej sprawie, dajcie mu szanse poczu¢ sie odpowiedzialnym (oczywiscie w
sprawie na jego miare) — to buduje wiare we wiasne sity. Jesli sprawa wymaga
pomys$lenia i podjecia decyzji — tym lepiej. Dziecko poczuje sie potrzebne i
odpowiedzialne, a panstwo bedziecie mieli o jedng sprawe mniej na gtowie.



4) Kazdemu dziecku sg potrzebne pochwaly, zwlaszcza od rodzicéw. Warto pamietaé o
tym, ze fatwiej utrzymacC zachowanie o jakie nam chodzi pochwatami niz grozbami.
Chwalmy dzieci za wysitek, a nie tylko za osiggniety efekt. Wazne jest na ile dziecko sie
stara i to czy okazujecie panstwo, ze doceniacie jego wysitki.

5) Zachecajcie dzieci, by znalazly cos, co sprawia im przyjemnos¢. Zachecajcie do sportu,
gry na jakim$ instrumencie, jakiegos hobby, czego$ co pozwoli im przyjemnie i
konstruktywnie spedzi¢ wolny czas.

6) Nie zaszkodzi od czasu do czasu powiedzie¢ dziecku ,Bardzo Cie kocham”, albo ,Lubie
na Ciebie patrze¢”. Uczucie jest zarazliwe. Nigdy nie ma za duzo pocatunkow,
przytulania, przyjaznego klepania po ramieniu, czy drapania po plecach.

7) Krytykujcie zachowanie a nie cziowieka (dziecko). Kiedy ztapiecie dziecko na
przewinieniu, np. skakanie ze zbyt wysokiego drzewa, zamiast krzyczeé ,Ty skonczony
durniu, tylko Ty mogtes wpas¢ na tak idiotyczny pomyst!”, weZcie lepiej oddech i
powiedzcie ,To jest okropnie niebezpieczne, przeciez mogtes sobie co$ zrobi¢. Nie
zgadzam sie, zebys skakat z takiej wysokosci”. Mowi¢ zdecydowanie i stanowczo, ale nie
wrzeszczeg.

8) Nasze dzieci sg w wieku, gdy ciggle jeszcze rosng i odkrywajg swiat. Mogg nawet
kwestionowac¢ sady, decyzje i autorytet dorostych. Jest to naturalny element procesu
dojrzewania. Warto, by Wasze dzieci wiedziaty, ze majg prawo mie¢ odmienne zdanie —
ludzie czesto nie zgadzajg sie ze sobg, nawet (a moze zwlaszcza w rodzinie). Bedzie za
to potrafito swobodnie o wszystkim z Wami dyskutowac.

Jak poméc dziecku radzi¢ sobie z zachetami réwiesnikow?

Namowy i zachety rowiesnikow oraz che¢ nalezenia do grupy, rozumiana czasem jako
potrzeba podporzgdkowania sie wszystkim obowigzujgcym w niej regutom, to jedne z
najwazniejszych powodow siegania po alkohol. Nie mozna uchroni¢ dziecka przed takimi
sytuacjami, ale mozna pomaoc im lepiej radzi¢ z nimi...

Mozna pomodc dziecku wymysli¢ jak ma sie zachowaé, gdy koledzy proponujg alkohol.
Nalezatoby najpierw uswiadomi¢ dziecku, ze odmawianie jest oznakg dorostosci i luzu.
Czasem wystarczy jakas dowcipna wymowka: ,Nie, dziekuje. Poczekam na cos
smaczniejszego.”, albo ,Caly przydziat alkoholu przypadajgcy na mojg rodzine wypit mgj
dziadek...” Czasem wystarczy powiedzie¢: ,Nie, dziekuje” i po prostu odejsc.
Uswiadamiajcie dzieciom, ze nie majg obowigzku ttumaczenia sie, dlaczego odmawiajg
picia.

Jesli dziecko znajduje sie wsréd kolegoéw, ktérzy wiasnie planujg picie, moze
zaproponowac inny plan dziatania, np. pojscie do kina. Jesli otwarty protest jest dla dziecka
zbyt trudny, moze ono po prostu ,ola¢” czy przeczekac propozycje kolegow, a jesli nic
innego nie skutkuje — odejs¢ w swojg strone. Warto tez przygotowaé dziecko na
rozwigzanie ostateczne — rozstanie z grupg i szukanie innych kolegow. Dzieci nie
uswiadamiajg sobie, ze otoczenie wywiera na nich presje w tym wzgledzie.

Moéwcie drodzy panstwo wyraznie i jasno, czego zabraniacie, ze nie wolno im pic i
dlaczego. Ustalcie kare za picie. Pomoze to dziecku odpiera¢ zachety kolegdw. Argument
.Nie pije, bo odetng mi kieszonkowe” jest wyrazny. Nacisk kolegdbw moze by¢ sitg
pozytywng. Roéwiesnicy mogg naktaniaé do dobrych rzeczy. Sg miejsca i programy
profilaktyczne, w ktérych nacisk i przyktad kolegéw idzie w kierunku niepicia, zdrowego
zycia, zajmowania sie rzeczami konstruktywnymi, a jednoczesnie ekscytujgcymi.

Wy, jako rodzice, pytajcie sie siebie nawzajem, jak sobie radzicie z problemami
dorastajgcych dzieci. Podyskutujcie na temat tego, jakie powinny by¢ jasne i rozsadne
reguty dotyczace picia, palenia czy ¢pania.

Jesli syn czy coérka tamie zasady, siegnijcie po swojg bron: zastosujcie kare, ktérg
zapowiedzieliscie. Jesli dziecko zdecydowato sie ztamacC zakaz, a Wy nie bedziecie
konsekwentni, prawdopodobnie ztamie go ponownie.



Nalezy tez wiedzie¢, gdzie sg dzieci — nie pozwalajcie panstwo, by chodzity na imprezy,
na ktoérych nie ma dorostego opiekuna. Upewnijcie sie, ze nie bedzie podawany alkohol.

Jesli dajecie panstwo dzieciom kieszonkowe, porozmawiajcie, na co je wydajg. Te,
ktére dostajg za duzo pieniedzy, czesto wydajg je na alkohol, papierosy, narkotyki czy
ogtupiajgce gry hazardowe.

Pamietajcie panstwo jednak, ze wszystkie Wasze starania nic sie nie zdadza, jesli w
Waszym domu pije sie duzo, a alkohol zajmuje wazne miejsce. Dzieci znacznie bardziej
biorg do serca czyny, niz stowa rodzicow.

Jesli wiec zalezy Wam na tym, by Wasze dziecko nie pito, pokazcie Waszym dzieciom, ze
mozna sie dobrze bawi¢ bez alkoholu. Mozecie oczywiscie od czasu do czasu wypi¢ w
obecnosci dziecka, ale nigdy nie proscie, zeby kupito co$ do picia, otworzyto butelke,
zrobito koktajl. Nie proscie nigdy o przypalenie papierosa. Dzieci nie powinny réwniez
widzie¢:

ze czestujesz gosci alkoholem, gdy tylko przechodzg prdg;

ze wysmiewacie sie z niepijgcych;

ze pijesz w sytuacjach niebezpiecznych: w pracy, przed jazdg samochodem..

nie chwalcie sie dzieciom, Zze macie mocna gtowe, nie podziwiajcie za to innych

nie bagatelizujcie cudzych problemoéw alkoholowych;

nie robcie z tego zartéw (przy dziecku), nie opowiadajcie $miesznych historyjek, jak to
ktos sie upit i zabawnie wygladat albo okropnie narozrabiat.
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Nade wszystko rozmawiajcie z dzie¢mi duzo i wyczerpujgco.

Psycholog Anna Suwata



