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y¢ rodzicem w szybko zmieniajacej sie rzeczywistosci nie jest

tatwe. Wielu rodzicéw stara sie postepowac jak najlepiej - na-
wigzujac zdzieckiem dobrerelacje, dostrzegajacireagujac najego
potrzeby. Przychodzijednak okres dojrzewania, kiedy dziecko, za-
czyna kwestionowac ich role. Nagle buntuje sie przeciwko ich po-
leceniom, podnosi na nich gtos, o wszystko sie wyktdca, izoluje sie
w swoim pokoju. Rodzice zastanawiaja sie wowczas, gdzie popetnili
btad, czy na pewno sa dobrymirodzicami. Trudne dorastanie dziec-
ka burzy ich wizje wychowania, co sprawia, ze czuja sie zagubieni
ibezradni. Zdarza sie, ze wraz zbuntowniczymi zachowaniami na-
stolatka zmieniaja sie takze rodzice. Ich cierpliwos¢ wielokrotnie
wystawiona na probe przez zachowania nastolatka, szybko sie kon-
czyizaczyna sie walka. Konstruktywne rozwigzywanie konfliktow
z dorastajacym dzieckiem moze by¢ czasem trudne dla rodzicow,
coma decydujacy wptyw na dalszy rozwoj kontaktéw z dzieckiem.
Rodzice powinniwiedzie¢, ze zdrowe nastolatki, ktére buntuja sie
z przyczyn rozwojowych, nie maja statych sktonnosci do przejawia-
nia zaburzonych czy niestabilnych zachowan. Takie zachowania
moga raczej pojawiac sie u tych nastolatkow, ktore zagrozone sa
ryzykiem uzaleznienia®. Aby je rozpoznac i zapo-
biec powaznym problemom, warto skorzystac ze
wskazoéwek zawartych w Il czesci Przewodnika dla
Rodzicédw na temat uzaleznien behawioralnych.
Mozna w nim znalez¢ informacje dotyczace przy-
czyn uzaleznien, sygnaty ostrzegawcze pomocne
we wczesnym wychwyceniu zagrozenia, putapki
niewtasciwej komunikacji oraz rézne sposoby za-
radcze, ktére pozwola rodzicom wypracowac nowa jako$¢ wzajem-
nych kontaktéw z nastolatkiem i sprawié¢, aby mégt on bezpiecznie
realizowad swoje zadania rozwojowe. W Przewodniku znajduja
sie takze praktyczne ¢wiczenia dla rodzicdw, dzieki ktérym beda
mogli zwiekszy¢ swoje umiejetnosci rodzicielskie i dokonac zmian

JAK TY SIE. DO MNIE ODZYWASZ?
JESTEM 0D CIEBIE TRZY RAZY
STARSZY | JESTEM TWOIM OICEM!!!

GDYBYS BY:
NASTOLATKIEM W
DZISIEISZYCH CZASACH,
ZACHOWYWALBYS SIE
TAK SAMO...

w swoim postepowaniu.
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DLACZEGO MOZNA SIE UZALEZNIC?

C zesto uwaza sie, ze nastolatki uzalezniaja sie od komputera lub innych
rzeczy, poniewaz maja problemy w rodzinie, szkole itp. Niektdrzy z nich
rzeczywiscie w ten sposéb chca uciec od trudnosci. Jednak wiekszo$¢ mtodych
ludzi korzysta w ryzykowny sposob z komputera lub gra na automatach, aby
wzmocni¢ przyjemne doznania lub z potrzeby eksperymentowania z nowy-
mi zachowaniami. Dopiero pézniej, gdy zachowania te zaczynaja przybierac
forme destrukcyjna (stwarzajac problemy same w sobie) - czynnosci uzalez-
niajace staja sie zrodtem ucieczki przed cierpieniem. Specjalisci wskazuja na
kilka czynnikow, ktore wistotny sposéb zwiekszaja ryzyko uzaleznien. Sa one
nastepujace:

X osobowos¢ sktonna do uzaleznieri - nastolatek nie prze-
jawia inicjatywy, ma tendencje do wycofywania sie i pod-
porzadkowywania innym, czuje sie bezradny, przezywa
lek i trudnosci w relacjach, nie potrafi cieszy sie zyciem,
ma niskie poczucie wtasnej wartosci. Osoby te kieruja sie
zasada przyjemnosci, ktérej chca doznawad jak najczesciej.

X proces uczenia sie - nastolatki, ktére obserwuja u rodzi-
cdw wyrazne, pozytywne zmiany samopoczucia po wyko-
naniu przez nich okreslonej czynnosci (np. pocieszania sie
zakupami, jedzeniem, grami lub inng forma aktywnosci
w Internecie) - ucza sie, ze jezeli zrobig to samo, osiggna ten
sam efekt (modelowanie, nasladowanie). Ucza sie takze, ze
skoro rodzice sami prezentuja takie zachowania, to znaczy,
Ze je akceptujaimozna je przejac. Warto pamietac, ze choé
nastolatki buntuja sie przeciwko warto$ciom i zasadom
dorostych, w rzeczywistosci wiekszos$¢ z nich jest blisko
zwigzana z rodzicami i podziela ich kluczowe przekona-
nia, cenisobie tezich akceptacje. Dlatego rodzice powinni
by¢ uwazni w przejawianiu réznych zachowan, poniewaz

ksztattuja one wzorce zachowan dziecka.
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X napiecie wynikajace z konfliktu potrzeb i wartosci - na-
stolatki, ktére mocno identyfikuja sie znormamiiwartosciami
wpojonymiim przez rodzicdw - czesto przezywaja wewnetrzny
konflikt. Jest on spowodowany z jednej strony checia zaspo-
kojenia swoich potrzeb, azdrugiej postawionymiim zakazami
czy ograniczeniami. Na przyktad, rodzice nie aprobuja sposobu
ubieraniasie dziecka i oczekuja, ze dostosuje sie do ich wyma-
gan lub tez wybieraja mu odpowiednie, ich zadaniem, zainte-
resowania czy osoby, z ktorymi powinno sie przyjazni¢. Taka
sytuacja moze doprowadzac do silnych napiec¢ u nastolatka.
Z jednej strony ttumi on wazne dla siebie potrzeby, z drugiej
nie chce sprzeciwiac sie rodzicom, by np. nie utraci¢ ich mi-
tosci. Narastajacy wewnetrzny konflikt i nieumiejetnosé jego
rozwigzania moze prowadzi¢ do zachowan, ktére obniza lub
zlikwiduja stan napiecia (np. granie na komputerze, pobyt
w sieci internetowej, kompulsywne jedzenie itd.). Jesli dzieki
tej zastepczej czynnosci odczuje on poprawe nastroju, wow-
czas nauczy sie, ze warto po nig siegac za kazdym razem, kiedy
poczuje sie zle. W ten sposob nieswiadomie i niepostrzezenie
moze rozwija¢ w sobie uzaleznienie od tego typu czynnosci.

X uktad nagrody w mézgu (osrodek przyjemnosci) - uktad
ten kontroluje uczucie zadowolenia i satysfakgji, a takze steruje
naszymi reakcjami na kary i nagrody. Jego dziatanie polega na
zapewnianiu nam doswiadczania stanu przyjemnosci i unika-
niu przykrosci. Jezeli wykonujemy czynnos¢, ktéra sprawia nam
zadowolenie, wowczas w naszym mdzgu wydziela sie substan-
cja zwana dopaming. Dzieki niej tatwiej zapamietujemy to, co
jest przyjemne dla nas, a takze to, co konczy sie karg i bolem.
Gdy poziom dopaminy spada, obniza sie réwniez nasz nastrdj.
Osrodek nagrody przypomina nam wtedy, wysytajac rézne sy-
gnaty, np. widok jedzenia (wydzielanie $liny, odczuwanie zapa-
chu, smaku), komputera (w domysle - gry), automatéw do gry
(hazard), witryn sklepowych (zakupy), o mozliwosci ponownego

odtworzenia przyjemnosci przez wykonywanie okreslonych czyn-
nosci. W procesie tym nie ma nic zagrazajacego, dopoki uktad
nagrody pozostaje w rwnowadze z uktadem kary. Problem wy-
stepuje wowczas, kiedy pojawia sie uzaleznienie od substancji
psychoaktywnej lub wykonywania danej czynnosci. W wyniku
powstatej nierownowagi u oséb sktonnych do uzaleznienia lub
juz uzaleznionych maleje rola uktadu kary, a wzrasta nagrody.
Pojawia sie silna potrzeba doznawania przyjemnosci, a u oséb
juz uzaleznionych wrecz przymus jej powtarzania. Potrzeba ta
jeszcze bardziej sie nasila, jesli taka osoba doswiadcza trudnych
emocjonalnie przezy¢, takich jak: wstyd, poczucie winy, niskiej
samooceny i zwigzane z tym uczucia smutku, samotnosci, ztosci,
braku nadziei.

.
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ROZPOZNAC SYGNALY

ozpoznanie u nastolatka uzaleznienia od czynnosci nie jest tatwe. Po pierwsze

dlatego, ze czesto sg one wpisane w jego codzienng aktywnosc i trudno do-
strzec niepokojace objawy. Po drugie - zwykle zaprzecza on swoim natogowym
zachowaniom, mimo oczywistych faktéw. Badania pokazuja, ze uzaleznione
nastolatki, niezaleznie od rodzaju natogowej czynnosci, moga tworzy¢ prawie
jednolity profil objawow. Sg one nastepujace:

e danaczynno$é (zachowanie) staje sie najwazniejsza - nasto-
latek bedzie starat sie poswiecac tej czynnosci jak najwie-
cej czasu. Gdy spotka sie zograniczeniami, reaguje ztoscia,
rozdraznieniem, buntem itp. Jesli sytuacja sie nie zmieni,
stan ten bedzie ulegac pogorszeniu i w rezultacie moze do-
prowadzi¢ do depresji, wycofania sie, podejmowania przez
nastolatka demonstracyjnych aktéw samookaleczania lub
prob samobdjczych. Trzeba pamietaé, ze osoba uzalezniona
podporzadkowuje cate swoje zycie natogowej aktywnosci,

e zmiany nastroju - podczas natogowego grania, jedzenia itp.
mozna zaobserwowac takie reakcje, jak: duze ozywienie, pod-
ekscytowanie, wyrazne zadowolenie, wrecz euforie lub ztos¢

e smutekirozpacz. Niestabilnosc jego nastroju zalezy od ko-
rzysci lub ich braku wynikajacych z zachowania natogu,

e tolerancjadawkowania - nastolatek, aby ciagle mogt osia-
gactaki sam stan przyjemnosci (a co najmniej podobny) jak
na poczatku - musi ,,zwiekszy¢ dawke” danej czynnosci.
Oznaczato, ze poczatkowa intensywnos$¢ wykonywania tej
czynnosci przestaje by¢ wystarczajgca. Zakupoholik musi
wiec np. kupowac coraz czesciej i wiecej; nastoletni gracz
wydtuzy czas grania, zacznie zwiekszac stawki; jedzenio-
holik jeszcze bardziej skroci odstepy pomiedzy positkami
i zwiekszy porcjeitd. Intensyfikowanie stanéw przyjemnosci
jest spowodowane zwiekszaniem sie tolerancji organizmu

e objawy odstawienia - kiedy natogowa czynno$c¢ zostanie

przerwana badz znacznie ograniczona, wéwczas cztowiek
uzalezniony cierpina szereg dolegliwosci. Odczuwa przykre
objawy: skurcze zotadka, dusznosci, pocenie sie, nudnosci,
béle gtowy, bezsennos¢, drzenia, pobudzenie psychorucho-
we, apatie itp. Wybucha gwattowna ztoscia, wywotuje ro-
dzinne ktotnie i niesnaski. Moze otwarcie przeklina¢, by¢
zgryzliwy i agresywny. Jest pobudzony psychoruchowo,
niecierpliwy i drazliwy. Z agresji moze przejs¢ w apatie i de-
presje. Wyraznie jest pozbawiony energii zyciowej. Stan taki
trwa od tygodnia do dwdch i dtuzej, w zaleznosci od indywi-
dualnych predyspozycji i sity uzaleznienia,

konflikt - miedzy osoba uzalezniong a otoczeniem - konflikt
pomiedzy nastolatkiem a Srodowiskiem wynika ze sprzecz-
nych potrzeb. Rodzice nie akceptuja faktu, ze nastolatek
izoluje sie od rodziny, spedza wiekszo$¢ czasu w swoim po-
koju, unika wspolnych positkow i wyjs¢ oraz wykonywania
swoich obowigzkéw. Buntuja sie przeciwko jego przykrym
i czesto wrogim zachowaniom (lekcewazacy ton, opryskli-
wosc, agresja stowna, czasem fizyczna itp.) oraz niecheci
do przestrzegania wszelkich regut. W szkole nauczyciele
oczekuja od niego, ze bedzie obecny na lekcjach, odrabiat
prace domowe oraz przestanie by¢ arogancki. Uzalezniony
nastolatek ma przede wszystkim potrzebe oddania sie, bez
ograniczen, swojemu natogowi. Dlatego bedzie podejmowat
w tym celu wszelkie mozliwe préby, aby zapewnic sobie po-
trzebny do tego komfort czasu, przestrzenii spokoju,
kontynuowanie zachowania pomimo negatywnych konse-
kwencji - cho¢ nastolatek ma coraz wieksze ktopoty z po-
wodu natogowego zachowania, nadal je podejmuje. Moze
wielokrotnie szczerze obiecywaé poprawe i mie¢ dobre che-
ci, ale czesto juz po jednym dniu tamie dane stowo,

na dana czynnos¢,
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e powtarzajace sie bezskuteczne proby ograniczenia, kon-

trolowania lub zaprzestania zachowania. Zdarza sie, ze na-
stolatek chce przerwac albo zacza¢ kontrolowac natogowe
zachowanie, ale nie wie jak. Nie chcac zdradzad przed rodzi-
cami swojego stanu, prébuje zrobic to tak, jak umie - naj-
czesciej bezskutecznie. Zniechecony nieudanymi prébami,
rezygnuje zich ponawiania. Nie majac gotowosci do radze-
nia sobie z natogiem przy pomocy dorostych/specjalistow,
jeszcze bardziej osuwa sie w uzaleznienie,

nawrét - nawet po dtuzszym okresie utrzymywania kon-
troli nad swoim zachowaniem moze pojawiac sie nawroét
(powrdt) do wezesniejszych schematéw natogowego po-
stepowania. Trzeba wiedzie¢, ze uzaleznienie od czynno-
Sci jest chorobg przewlekta, z ktorej trudno sie wyleczyc.
Nawroty wpisane sa w chorobe (uzaleznienie), co oznacza,
Ze moga one wystepowac (i to niejednokrotnie) w procesie
zdrowienia nastolatka. Mozna jednak nauczy¢ sie kontro-
lowac ich mechanizmy i bezpiecznie funkcjono-
wac. Nawrétijego przebieg zalezy od tego,
jak szybko zostanie rozpoznany i w jaki * %k
sposob dana osoba bedzie mu prze-
ciwdziataé. Dlatego wazne jest, aby
leczacy sie nastolatek przestrze-
gat zalecen terapeutycznych,
W przeciwnym razie uzaleznie-
nie moze powrocic ze wszystki-

mi objawamis3.

Pojawienie sie jednego
z symptomo&w nie oznacza jeszcze
uzaleznienia. Dopiero rownoczesne
wystapienie kilku z nich moze $wiadczy¢
o0 zagrozeniu. Jesli nastolatek zaczyna
przejawiac kilka ww. objawoéw, nalezy sie
spodziewat, ze negatywne zmiany beda
szybko narastaty w przysztosci. Dlatego
im wcze$niej rodzice skontaktuja sie

z pedagogiem szkolnym i/lub placowka
leczenia uzaleznien, tym wieksza
szansa na wyzdrowienie
ich dziecka.

CWICZENIE DLA RODZICOW - ,,0dkryj objawy”

V' Zapisz wszystkie powyzsze objawy, jakie pojawity sie
u twojego dziecka.

v Przeanalizuj niepokojace zmiany, jakie zaszty w jego e
zachowaniu. Oddzielnie zapisz te, ktére pojawiaty sie juz
wczesniej (np. jesli twoje dziecko opuszczato do tej pory
lekcje, fakt, ze nadal to robi, nie wprowadza zmiany -
chyba ze zdarza sie to coraz czesciej) i te, ktdre pojawity
sie aktualnie.
Nie lekcewaz zadnej zmiany, liczac na to, ze poradzisz
sobie z nig bez niczyjej pomocy.
Zastandw sie, w jaki sposob mogtes przyczynic sie do
zmiany zachowania dziecka - wypisz swoje refleksje.
Zastanow sie, czy nie jeste$ wspétuzalezniony - wypisz
zauwazone u siebie objawy.
Zastanow sie, jak pomac sobie; wypisz jak najwiecej
pomystéw i zacznij wprowadzac je w zycie.

SN U NN

Rozwaz zgtoszenie sie do terapeuty uzaleznien, aby
porozmawiac z nim o swoich obserwacjach dotyczacych
dziecka i wtasnych zachowan.
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KIEDY WKONCY WSPOLUZALEZNIENIE RODZICOW
SKoNCZYSZ
SPKZ&T%}(:‘? PRZEZ ednym z probleméw towarzyszacych, zjakim rodzice
TEN ODKYRZACZ moga sie zmaga, jest wspétuzaleznienie. Pojawia
NIE SEYSZE sie ono wowczas, kiedy rodzice, kierujac sie mitoscia

i troska wobec swojego dziecka, chca za wszelka cene
przejac nad nim kontrole, aby uchronié je przed rozwo-
jem uzaleznienia. Rodzice (czesciej jeden z rodzicow)
catkowicie skupiaja sie na dziecku, zamartwiaja sie jego
stanem, maja trudnosci zwyznaczaniem mu granic, nie
potrafig sie wyrwac z kregu swoich schematéw, gubia sie
w decyzjach. Z poczucia ogélnej bezradnosci porzucaja
dotychczasowe metody wychowawcze, zaczynaja stano-
wic¢ nowe prawa (skoro poprzednie zawiodty), wyreczaja
dziecko zréznych obowiazkéw, przejmujac je nasiebie.
Dziecko ma zajmowac sie tylko tym, co rodzice uznaja
za korzystne dla procesu jego zdrowienia. U pod-
+* % K stawy wspotuzaleznienia rodzicéw lezy
poczucie winy wobec dziecka z powo-
Zanim rodzice zaczna du niespetnienia, ich zdaniem, swo-
pomagac swojemu dziecku, jej roli rodzicielskiej. Uzaleznione
powinni zrozumie¢, ze wbrew ich dziecko bardzo chetnie przenosi
najlepszym intencjom moga mu szkodzic, odpowiedzialnos¢ za swoje nie-
anie pomagac. Musza umiec ,,odpuscic”, powodzenia nainnych, chetnie
,0dsunac” sie od dziecka i zrobi¢ mu przestrzen wchodzi w role ofiary, domaga-
do rozwoju umiejetnosci radzenia sobie z choroba. jac sie gratyfikacji za sytuacje,
Rodzicom moze w tym pomdc wizyta w poradni w jakiej sie znalazto.
uzaleznien oraz grupy terapeutyczne dla
0s6b wspétuzaleznionych'. Jesli w danej

TELEWIZORA!

miejscowosci nie ma poradni uzaleznien,
warto skorzystac z konsultacji
u psychologa lub pedagoga
szkolnego.
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ZASADY SKUTECZNEJ ROZMOWY 7V MOZESZ
o : : PROSZE, WYtACZYC
D obrakomunikacja jestwarunkiem budowania pozytywnych NA CHWILE
relacjimiedzy rodziceminastolatkiem oraz rozwigzywania TEN TELEFON.
codziennych probleméw. Sposoéb, w jaki komunikujemy sie ze CHCIMAM Z 7—0'34
swoim dzieckiem moze znacznie utatwi¢ - lub utrudnic - za- POROZMAWIAL...

zegnywanie typowych, codziennych sporéw. Jednak nie jest
tatwo zmieni¢ dotychczasowy spos6b porozumiewania sie,
kiedy juz przyzwyczailismy sie do swoich, nie zawsze skutecz-
nych schematéw komunikacji. Aby jednak skutecznie poma-
gacdziecku, szczeg6lnie gdy dotychczasowe postepowanie za-
wiodto, warto wzbogacic swoje metody wychowawcze o nowe
strategie i sposoby zaradcze. Moga one utatwic¢ zbudowanie
lepszego kontaktu z dzieckiem i pomd6c mu w uwalnianiu sie
od uzalezniajacych zachowan. Nastolatek wciaz potrzebuje
naszej pomocy i wskazéwek i chce znac granice, ktoérych nie
wolno mu przekraczac. Dlatego warto poznac zasady skutecz-
nej komunikacji, aby dzieki niej unikac sprzeczek, dokuczania
sobie i krytykowania. Nie oczekujmy, ze dzieki zmianie swo-
ich umiejetnosci, zmienimy zaraz

takze swoje dziecko. Mozemy na- 4 . N
tomiast na pewno zmieni¢ swoj Zasady spotkania:

stosunek do niego. Jezeli sami za- Kiedy rodzic chce porozmawiac z nastolatkiem, powinien uméwié sie z nim na
czniemy zachowywac sie w inny rozmowe (dziecko moze réwniez byc zajete lub nie mie¢ nastroju na powazna
sposob, nasze dziecko na pewno rozmowe). Zanim jednak obie strony rozpoczng rozmowe, powinny ustali¢ wa-
to zauwazy i doceni - i stanie sie runki, wedtug ktérych bedzie ona przebiegad. Dopiero po ich zaakceptowaniu
wobec nas bardziej otwarte. mozna kontynuowac spotkanie.

e Podczasrozmowy nie zajmujemy sie niczym innym (nie wykonujemy zadnych
prac domowych, wytaczamy telefony, komputer, telewizor itp.).

e Nie oceniamy sie i nie podnosimy na siebie gtosu - jesli sie zdenerwujemy,
dajemy sobie czas, aby sie uspokoic.

e Nie przerywamy sobie nawzajem.

e Mozemy mie¢ odmienne punkty widzenia na te sama sprawe - mozemy ich
nie akceptowac, ale przyjmujemy do wiadomosci perspektywe drugiej osoby.

(
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Jak rozmawia¢?

e Woczujsie w problem dziecka - nie pomniejszaj go
i nie bagatelizuj. Oceniaj go z perspektywy jego
uczué, potrzeb i mozliwosci jakimi dysponuje do
jego rozwigzania.

e Nie dawaj rad i nie sugeruj rozwigzan (mozecie
wspolnie zrobic ,,burze mézgdw”, wybraciomowic
jego najlepsze pomysty). Daj dziecku przestrzen do
wtasnego doswiadczenia: nie koncz za niego zdan,
niech powie to, co i jak chce, nie zagaduj go soba.

e BadZzw kontakcie zdzieckiem - utrzymuj kontakt
wzrokowy, potakuj gtowa i uzywaj okreslen ,tak”,
»uhm”, ;rozumiem”. Pokazuj dziecku, ze go stu-
chasz, rozumiesz i akceptujesz.

e Uzywaj parafrazy, czyli powtarzaj od czasu do cza-
su wtasnymi stowami tresci, ktére dziecko powie-
dziato, aby sprawdzi¢, czy dobrze je zrozumiates
(,Rozumiem, ze chodzi ci o to, ze bytam wczoraj
wobec ciebie niesprawiedliwa, a nie o to, ze za-
wsze jestem taka. Czy dobrze cie zrozumiatam?”).
Dziecko moze sie wéwczas z nami zgodzi¢ lub nie
i wyjasnic, co miato na mysli.

e Porzadkuj fakty - w rozmowie czesto pojawia sie
wiele watkéw, w ktére mozna sie zaplatad i stra-
ci¢ zoczu jej gtowny cel. Dlatego pom6z dziecku
skupiac sie na sprawach najwazniejszych i stosuj
te zasade takze do siebie (,,Poruszytes$ pare waz-
nych spraw, jak sadzisz - ktéra powinnismy sie za-
jac¢ w pierwszej kolejnosci?”).

e Zadawaj pytania otwarte - stwarzajg one warun-
ki do szerszej wypowiedzi dziecka, np. co?, gdzie?,
jak?, kiedy? zkim?, w jaki sposéb? - a nie zamknie-
tych, jak np. czy? Pytania zamkniete zachecaja do

Stosowanie prawidtowej
komunikacji jest wazne nie tylko
w kontakcie rodzica z dzieckiem, ale

krotkiej odpowiedzi - ,,tak” lub ,,nie” (lepiej
wiec zapytaé np. ,,Jak zamierzasz rozwigzac
ten problem?” zamiast ,,Czy zamierzasz roz-
wigzac ten problem?”).

Oddzielaj fakty dotyczace zachowania
dziecka od swoich interpretacji - np. tzw.
czytanie w myslach - ,juz ja wiem, co ty
chcesz zrobi¢”, ,wiem, co sobie myslisz”, ,nie
musisz mi moéwié i tak wiem, co powiesz”.
Uzywaj komunikatu ,ja” opisujac swoje uczucia.
W ten sposéb bierzesz za nie odpowiedzialnos¢.
Zamiast mowié: ,,denerwujesz mnie”, powiedz
»,denerwuje sie”; ,zawiodtem sie”, a nie ,zawio-
dte$ mnie” itp.

réwniez dziecka z rodzicem i innymi
osobami. Dzieki tym zasadom dziecko
lepiej bedzie porozumiewac sie ze
swoim otoczeniem i samo bedzie
lepiej rozumiane. tatwiej tez bedzie
mu okreslac i wyrazaé swoje
potrzeby i uczucia.

CWICZENIE DLA RODZICOW - ,,Jak rozmawiac?”

1. Umoéw sie zdzieckiem na rozmowe, ktéra bedzie dotyczyta waznej dla ciebie
sprawy zwiazanej z jego zachowaniem.
. Przed jej rozpoczeciem ustalcie wspélnie jej zasady.
Nastepnie staraj sie poprowadzi¢ rozmowe wedtug powyzszych wskazan.
Po jej zakonczeniu zanotuj to, co sprawito ci najwieksza trudnosc.
. Zastanow sie nad przyczynamitrudnoscii co mogtoby ci poméc wich
rozwigzaniu.
6. Nastepnie zastandw sie, jak mogtbys przeprowadzic te rozmowe jeszcze raz,
dokonujac niezbednych korekt.
7. Mozeszw najblizszym czasie zacheci¢ dziecko do ponownego spotkania,
aby przetestowad swoje nowe umiejetnosci komunikacyjne.
8. Kiedy poczujesz sie pewnie w stosowaniu zasad skutecznej komunikacji,
naucz takze tych zasad swoje dziecko.
9. Pamietaj, aby po zakonczeniu rozmowy wzajemnie ocenic korzysci
z zastosowanych nowych sposobéw komunikowania sie.

unhwbN
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BEZKONFLIKTOWE
WYRAZANIE UCZUC | POTRZEB

tétnie i spory miedzy nastoletnimi dzie¢mi a ro-

dzicami wywotuja zwykle bardzo silne emocje.
Nastolatki czesto zachowuja sie wowczas arogancko
iraniaco, a rodzice, o ile im sie to uda, staraja sie nie
zwazac na ich reakcje. Postepuja tak w obawie, ze
mogliby straci¢ panowanie nad soba lub tez, ze nie
beda potrafili poméc dziecku, a ich bezradnosc po-
gorszy tylko sytuacje. Ttumienie negatywnych uczuc
iichignorowanie nie sprawi jednak, ze ztos¢ zniknie
sama. Dlatego ujawnianie emocji czesto jest jedynym
sposobem, aby sie ich pozby¢ i zajac ich przyczyna.
Jest to szczegblnie wazne w sytuacji, kiedy uzalez-
niony nastolatek podejmuje leczenieiuczy sie radzi¢
sobie z negatywnymi uczuciami w zdrowy sposéb.
W tym celu warto skorzystac z ponizszej techniki, kto-
ra pomoze rodzicom bezkonfliktowo wyraza¢ swoje
uczucia i potrzeby w relacji z dzieckiem.

CWICZENIE DLA RODZICOW - ,,Jak wyrazac swoje potrzeby,
nie wchodzac w konflikt z dzieckiem”

Kiedy...
(opisz zaistniatg sytuacje)
»Skoro wiedziates, ze wrécisz do domu po6zniej, to mogtas do mnie za-
dzwonic lub wystac SMS-a, zebym sie nie martwit”.

%

Czujesie...
(opisz doktadnie, co czujesz)
»Czuje sie naprawde zdenerwowany/smutny/zty”.

Poniewaz... Q

(wyjasnij, dlaczego czujesz sie w taki, a nie inny sposéb)
»Poniewaz nie date$ zadnego znaku zycia,
batem sie, ze co$ mogto ci sie stac”.

%

Chce, abys...

(powiedz, czego doktadnie oczekujesz od dziecka,
wyjasnij, jakie zachowanie jest wedtug ciebie odpowiednie)
»Chce, abys$ dzwonita do mnie, jesli masz zamiar wréci¢ do domu
pdzniej niz zwykle” lub ,,Co zrobisz, kiedy dojdzie do takiej
sytuacji nastepnym razem?”.

%

Jaki masz pomyst na rozwigzanie tej sytuacji?
(pozwdl dziecku zaproponowac samemu jakies rozwigzanie)
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Zazwyczaj rodzice wpadaja w zto$¢, gdy nastolatek
tamie jakas regute. Czesto w takiej sytuacji, ,nha go-
raco”, pod wptywem emocji wyciaggaja wobec niego
konsekwencje. Dziecko moze wtedy odnies$¢ wraze-
nie, ze rodzice proébuja sie na nim odegrac, zamiast
porozmawiac spokojnie o przyczynach ztamania przez
nie ustalonej zasady. Takie zachowanie moze nega-
tywne wptynaé na zbudowanga pomiedzy nimirelacje
i zachwiac zaufaniem dziecka do dobrych intencji ro-
dzicdw. Dziecko moze wowczas zareagowad buntem
i ztoscia lub wycofac sieizamknaé w sobie. Mozna tez
spodziewac sie, ze w przysztosci, jesli zdarzy sie po-
dobna sytuacja, bedzie bato sie przyjs¢ z problemem
do rodzicow.

Istotny jest spokdj rodzicow, ktdry sprzyja rzeczowej
rozmowie i podjeciu wtasciwych decyzji oraz rozwia-
zan. W tym celu mozna skorzysta¢ z kolejnej techniki
radzenia sobie ze ztoscia.

CWICZENIE DLA RODZICOW - ,,Sygnalizacja Swietlna”
Wynotuj:

1.

zachowania, ktérych naprawde nie tolerujesz u swojego dziecka,
zachowania, ktore dziataja ci na nerwy,
zachowania, ktore najbardziej w nim cenisz.

Wyobraz sobie, ze powstate w ten sposéb trzy kategorie odpowiadaja poszczegbélnym

kolorom sygnalizacji Swietlnej:

e CZERWONY oznacza ZATRZYMAJ SIE: kolor ten odnosi sie do wszystkich
zachowan twojego dziecka, ktore kategorycznie nalezy zmienic,

e ZOKTY oznacza PRZYGOTUJ SIE: kolor ten symbolizuje postawy, ktére najbardziej
cie denerwuja i ktorych twoj nastolatek powinien sie wystrzegac.

e ZIELONY oznacza DROGA WOLNA: kolor ten utozsamia wszystko to, co lubisz
w zachowaniu twojego dziecka; ma on uswiadomic ci, ktore z cech jego charakteru
nalezy dalej rozwija¢, i stanowi réwnowage dla dwoch pozostatych kategorii.

Uzupetnij wszystkie trzy kategorie odpowiednimi przyktadami, a nastepnie
porozmawiaj o wynikach éwiczenia z dzieckiem.

e Dlaczego zwroécite$ uwage wtasnie na te sytuacje?

e Czyprzypominaszsobie, w jaki sposob reagowates na nie w przesztosci?

e Oczym myslisz, kiedy dziecko sie tak zachowuje?

Przelewajac swoja zto$¢ na nastolatka, rodzice niekiedy nie maja na mysli jego obecnej
postawy, ale wspominaja jakie$ niemite zdarzenia z przesztosci. Moze sie okazad, ze te
dawno popetnione przez dziecko btedy nie pozwalaja ci zaakceptowac niektérych jego
zachowan.

Aby lepiej to sobie wyobrazi¢, pomysl o waszych wzajemnych relacjach jako
oszczedzaniu pieniedzy w Swince skarbonce. Za kazdym razem, kiedy zapali sie
czerwone lub z6tte Swiatto i dochodzi miedzy wami do ktétni, ze Swinki ubywa jedna
moneta. Nie trudno zauwazy¢, ze jesli stale bedziesz prowokowat konflikty, skarbonka
catkowicie sie oprézni. Zapalajac natomiast zielone Swiatto, dorzucasz jeden pienigzek
i zndw powoli jg napetniasz. Idealna harmonia w rodzinie panuje wéwczas, kiedy
skarbonka nie jest ani catkowicie petna, ani pustas.

(
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MNIE TEZ CZASEM, TRUDNQ JEST POWSTRZYMAL
NADCHODZACH FURIE. ZWEASZCZA KIEDY MUSZE
PROSIC CIE O COS DZIESIEL RAZY, JEDNAK
PRACUIE NAD TYM, ABY NIE TRACIC KONTROLI
~ ~ NAD SOB#... | TY TEZ POWINIENES!

Sygnaty ostrzegawcze nadchodzacej ztosci

Oprécz stosowania powyzszych technik, rodzice powinni
nauczyc takze swoje dziecko sposobéw radzenia sobie ze
ztoscig. W ten sposéb nabedzie ono umiejetnosci opano-
wywania ztosci i niedopuszczania do wybuchu niekontro-
lowanych zachowan. W tym celu zachecamy dziecko, aby
zaobserwowato zmiany, jakie pojawiaja sie w jego ciele, my-
$lachiuczuciach, zanim eksploduje w nim zto$¢. Objawy te
(indywidualne dla kazdej osoby) moga petnic role sygnatow
ostrzegawczych, ktére pomoga dziecku (réwniez dorostemu)
zablokowac¢ nadchodzaca ztos$¢. Ponizej przyktady takich
sygnatow odczuwanych i opisanych przez same dzieci)s:
szybkie bicie serca, ucisk w klatce piersiowej, trudnosci
z zaczerpnieciem oddechu, taskotanie lub uczucie ciezaru
w zotadku, napiecie miesni, ucisk wokot gtowy, narasta-
jaca irytacja, presja, pobudzenie (,,Nie moge usiedzie¢ na
miejscu”), zmiana percepcji (,, Twarz drugiej osoby staje sie
naprawde duza, tak jak w zblizeniu”), zaciskanie piesci, lek-
kie mdtosci, mrowienie i uczucie goraca na karku, nattok
mysli (,Stysze przeklenstwa w mojej gtowie”), trudnosci
zracjonalnym mysleniem, uczucie jakby dookota wszystko
sie zacie$niato, jakby sie byto w tunelu, czerwona mgta przed
oczami, wrazenia stuchowe (,,Stysze ryk w uszach”), snucie
wyobrazen (,Wyobrazam sobie, ze robie prawdziwg krzywde
drugiej osobie”), uczucie nagtego i nienaturalnego bezruchu
- cisza przed burza, zawieszenie normalnego odczuwania
(,Moje uczucia zawieszaja sie na chwile przed tym, jak gniew
przejmuje nade mna kontrole”).
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Co zrobi¢? - strategia dla dziecka

1. Kiedy pojawiasie sygnatztosci, automatycznie oznacza to czerwone $wiatto. Dziec-
ko powinno woéwczas NATYCHMIAST przestac robic to, co robi i odejs¢ na bok lub
w inne miejsce, aby odzyska¢ nad soba kontrole (gniew, jaki przezywa dziecko,
zwykle taczy sie z miejscem, w ktérym aktualnie sie znajduje - oddalajac sie od
niego zmniejsza jego nasilenie).
Jeslidziecko nie moze wyj$¢ z pomieszczenia ani przesunac sie na bok (jest np.
w tawce szkolnej, w t6zku, w zattoczonym miejscu itp.), nalezy wéwczas zachecié
je do wyobrazania sobie, ze patrzy na te sytuacje z lotu ptaka, ze szczytu gory,
zrogu pokoju pod sufitemitd. Zmiana perspektywy pozwala na osiggniecie dystansu
i stabilizacji emocji (uktad nerwowy staje sie mniej napiety).

2. Kiedy dziecko odzyska rownowage, nastepuje faza zéttego $wiatta. Jest to czas na
pogtebienie uzyskanego spokoju. W tej fazie dziecko moze zacza¢ stosowac poni-
zej opisang technike oddychania przeponowego lub wolno liczy¢, ssac cukierka
lub zu¢ gume, odtwarza¢ w wyobrazni miejsca lub sytuacje, ktére byty dla niego
wyjatkowo wspaniate, skupiad sie na szczegdtach tego obrazu - by¢ w nim. W ten
sposob dziecko przemieszcza swoja uwage na inne czynnosci, doprowadzajac tym
samym do dalszego wyciszania swoich emocji. Jest to takze czas na analize sytuacji
i zadanie sobie nastepujacych pytan:

e Dlaczego czuje ztos¢?

Jak bardzo jg czuje (w skali od 1-10)?

Jak bardzo powinienem by¢ rozgniewany w tej sytuacji (w skali od 1-10)?

Co sie ze mna stanie, jesli poddam sie uczuciu ztosci?

Czy potrafie wymysli¢ jaki$ sposob, bym dostat to, czego chce, nie tracac przy

tym kontroli?

3. Kiedy poziom ztosci dziecka spadnie do 2 punktdéw w 10-stopniowej skali, wowczas
moze dac sobie zielone Swiatto i wrdcic do sytuacji, ktora wywotata ztos¢. Jest to czas
na asertywna rozmowe z 0soba, ktéra byta przyczyna jego emocji. Podczas rozmowy
dziecko powinno ujawni¢ wobec niej swoje uczucia - powiedzie¢, jak sie czuto z ta
sytuacja i dlaczego, oraz - jak chciatoby rozwigza¢ ten konflikt. Gdy dziecko nie ma
mozliwosci poradzenia sobie z przyczyna ztosci, zwraca negatywne emocje przeciwko

CWICZENIE DLA RODZICOW | DZIECKA
- ,,Spokdj oddechu”

Technika ta jest jednym z najtatwiejszych i najskuteczniejszych
sposobow obnizania napiecia. Odpowiedni rytm i sposéb oddy-
chania pomaga rodzicom oraz dzieciom uspokoi¢ sie w trudnych
chwilach i wprowadzi¢ w stan odprezenia i spokoju. Kiedy kon-
trolujemy swoj oddech i oddychamy przepona, wéwczas ciato
uwalnia nagromadzone w sobie napiecie. Oddychanie przepo-
na wysyta organizmowi sygnat, ze po alarmie nadszedt czas na
uspokojenie sie. Wiez pomiedzy ciatem a umystem oznacza, ze
gdy uspokoisz swoje ciato, umyst rowniez sie wyciszy.
1. Poto6zreke na swoim brzuchu ponizej zeber. Skup sie na
swojej dtoni i gteboko wciagnij powietrze nosem.
2. Wyobraz sobie powietrze wchodzace do ptuci wypetniajace
je od spodu. Jesli zrobisz to prawidtowo, poczujesz, jak
twoj brzuch wznosi sie w miare obnizania sie przepony. @
Klatka piersiowa powinna unosic sie i opadac jedynie
w minimalnym zakresie.
3. Powoliliczac do pieciu, nabierz powietrza, na chwile
wstrzymaj oddech i zréb wydech, znowu liczac do pieciu.
4. Wyobraz sobie zapalona $wieczke stojaca przed toba
iwydmuchuj powietrze w taki sposob, by ptomien odchylat
sie, ale nie gast, przez jak najdtuzszy czas az do opréznienia
ptuc z powietrza. Pamietaj, ze gdy bedziesz potrzebowa¢
nabrac powietrza, zréb to powoli i przez nos.
Aby technika ta miata wptyw na wyciszenie naszych
rozemocjonowanych uczué, nalezy dobrze jg opanowac.
Zalecasie, aby liczy¢ od korica, poniewaz ma to uspakajajacy
wptyw na wiekszos¢ ludzi. Nastepnym razem gdy poczujesz,
ze zaczynasz sie denerwowad wyprébuj oddychanie. Pamietaj,
aby wykonac przynajmniej trzy serie po 10 oddechow kazda.
Z czasem, dzieki treningowi, nasze uspakajajace oddychanie
bedzie sie samo automatycznie wtacza¢ w chwilach napiecia’.

sobie, doprowadzajac do stresu lub popadniecia w depresje.
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PRZESTRZEGANIE ZASAD

by dzieci mogty funkcjonowac¢ w domu, szkole i innych miejscach zgodnie
z naszymi oczekiwaniami, wazne jest, aby ustali¢ zasady, ktérymi beda sie
kierowaty. Rodzice czasem zaktadaja, ze dzieci wiedza, jak maja sie zachowywat¢
i nieinformujaich w jasny sposéb o ustalanych przez siebie regutach. W efekcie

takiego zatozenia pojawiaja sie niepotrzebne nieporozumienia i wzajemne pre-
tensje. Nastolatki czesto prébuja przekracza¢ wytyczone granice i normy usta-
lone przez rodzicdw. Dlatego powinny by¢ one sformutowane bardzo konkretnie
i czytelnie dla kazdego cztonka rodziny. Oto na czym one polegaja:

»» > Ustaljasnezasady zyciadomowego i konsekwentnie
ich przestrzegaj. Zasady te powinny by¢ przez wszystkich
cztonkéw rodziny tak samo rozumiane i realizowane. Jed-
na znajpowazniejszych przyczyn bezradnosci wychowaw-
czejjest brak zasad lub ich niejasno$¢, a takze brak konse-
kwencji w ich przestrzeganiu. Niejasno$¢ zasad polega na
tym, Ze te sama zasade poszczegblni cztonkowie rodziny
rozumieja lub realizujg inaczej. Jezeli np. umédwiliscie sie,
ze dziecko moze przebywac poza domem do godziny 21,
a wszelkie odstepstwa (np. spéznienie) jest zobowigzane
uzgadniaé z rodzicami telefonicznie, to nie moze by¢ tak,
ze jeden rodzic reaguje na nieuzgodnione spdznienie po-
wazna rozmowa i wyciaggnieciem konsekwencji, a drugi
lekcewazy problem twierdzac, ze ,,godzina to jeszcze nic
powaznego” albo ukrywa wydarzenie przed partnerem,
»bo bedzie awantura”.

> > > Pamietaj, ze ustalenie i przestrzeganie zasad nie po-
winno oznaczac nadmiernej kontroli. Najlepiej, jesli zasad jest
niewiele, za to sg one konsekwentnie przestrzegane, a poza
obszarem ich dziatania autonomia dziecka jest szanowana.

Oznacza to, ze dziecko nie jest zmuszane do ciggtego wystu-
chiwania, jakie ma by¢ lub jak ma sie zachowywad. Np. jesli
umowa nie obejmowata sposobu ubierania sie, to nie krytyku;j
pdzniej stroju dziecka, ani nie narzucaj mu, jak ma wygladac.

»» > Ustalzdzieckiem jasne gratyfikacje
(nagrody) za przestrzeganie zasad, azdru-
giej strony konsekwencje, jakie dziecko
poniesie w przypadku ich naruszania.
Pamietaj jednak, ze koncentracja uwa-
gi na niepozadanym zachowaniu moze,
wbrew twoim intencjom, wzmacniac to
zachowanie! Jezeli np. konstruktywne
zachowania dziecka traktujesz jako co$
oczywistego i nie zwracasz na nie uwagi
aniich nie nagradzasz, zato nakazde naru-
szenie zasad reagujesz bardzo silnie, moze
to dacw efekcie zmniejszenieilosci zacho-
wan pozadanych (bo nie sg wzmacniane)
i nasilenie zachowan destrukcyjnych (bo
sawzmacniane, cho¢ w nieprzyjemny spo-
séb). Gratyfikacje za konstruktywne za-
chowania powinny by¢ zatem wazniejsze
i powinno sie im poswiecad wiecej uwagi.

> > > Konsekwencje nie powinny by¢ traktowane
jako bolesna kara ani wymierzane ze ztoscia, bo wtedy
beda odczuwane jako zemsta. Pamietaj, ze wymie-
rzenie konsekwencji po awanturze - to w sumie dwie
konsekwencje za to samo przewinienie! Najlepiej, jesli
bedziesz potrafit zastosowac konsekwencje, ale jed-
noczesnie okazesz dziecku troske i wsparcie i na to
bedziesz przede wszystkim ktadt nacisk. ,,Ztamate$
ustalenie, wiec nie wolno ci w tym tygodniu wychodzi¢
po potudniu, ale mozemy zastanowic sie, jak ten czas
mito spedzic¢ razem”.

(
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» > > Egzekwuj konsekwencje bez od-
stepstw. Nie warto ustalac¢ konsekwencji,
ktérych sam nie bedziesz miat gotowosci
lub ochoty realizowac. Jesli na przyktad
reakcja na powazne naruszenie dyscypli-
ny ma by¢ odebranie na 2 tygodnie Inter-
netu, a potem przywracasz ten Internet
po 2 dniach, bo dziecko przekonato cie
swoim wzorowym zachowaniem, przymi-
laniem sie lub wywotato w tobie poczucie
winy - to przekazujesz mu tym samym ko-
munikat, ze wasze zycie rodzinne nie ma
jasnych ram, a o konkretnych rozwigza-
niach decyduje chwilowy nastréj lub od-
powiednio skuteczna manipulacja.

» > > Starajsie utrzymywad state i Sciste
porozumienie zwszystkimi cztonkami ro-
dziny zajmujacymi sie dzieckiem i maja-
cymi wptyw na jego zachowania. Unikaj
zwtaszcza wchodzenia z dzieckiem w so-
jusze przeciw innym cztonkom rodziny,
umozliwiajgce mu omijanie lub lekcewa-
Zenie zasad®.

Niektore dzieci i rodzice wolg spisa¢ obowiazu-
jace zasady. Wten sposob obie strony maja pew-
nos¢, ze zawsze moga sprawdzi¢ warunki umowy,
unikna¢ niejasnosci i manipulacji. Okazuje sie,
ze nastolatki wola zna¢ oczekiwania dorostych
i lepiej sie zachowuja, gdy o nich wiedza. Spisa-
ne umowy (formy kontraktéw) sa tez dobre dla
nastolatkéw, ktérzy demonstruja zachowania
ryzykowne i potencjalnie sa zagrozone uzalez-
nieniem. Taka umowa pomaga im w wyksztat-
ceniu umiejetnosci samokontroli, ktorg zatracili
pod wptywem natogowych zachowan. Spisana
umowa pozwala lepiej réwniez zorganizowac sie
nastolatkowi w srodowisku, w jakim zyje, utatwia
przyjmowanie odpowiedzialnosci za swoje za-
chowania oraz uczy podejmowania racjonalnych
decyzji. W umowie mogga réwniez by¢ zawarte zo-
bowiazania rodzicéw, np. ,,zobowigzuje sie, ze
rozmowy z toba, niezaleznie od tego, co zrobisz,
bede prowadzit spokojnie i rzeczowo”.

Kazdy punkt umowy powinien by¢ wspdlnie
omowiony, aby zapobiec jakimkolwiek nieporo-
zumieniom oraz, w miare mozliwosci, przyjety do-
browolnie. Spisana umowa powinna obejmowac
zasady, ktére nie podlegaja negocjacjomite, ktore
mozna negocjowac. Zasady niezmienne dotycza
np. zakazu niekontrolowanego uzywania kompu-
tera, komorki, robienia zakup6w, objadania sie
itp. Reguty, ktore podlegaja negocjacji to stopnie

w szkole, powrdt do domu, zakres wykonywanych
obowiagzkéw domowych, ale tez racjonalne korzy-
staniezInternetu itp. - oile dziecko nie jest zagro-
zone tego typu uzaleznieniem. W obu przypad-
kach, szczegblnie gdy mamy do czynienia z zacho-
waniami ryzykownymi, zanim spiszemy umowe,
warto skorzystac z konsultacji u psychologa lub
terapeuty uzaleznien. Umowy z nastolatkami, za-
grozonymi uzaleznieniem, powinny uwzgledniac
zalecenia terapeutyczne. Stanowig one wsparcie
dla procesu terapii i moga ulegaé zmianie w za-
leznosci od postepow w leczeniu. | tak np., gdy
mamy do czynienia z problemem objadania sie,
fakt, ze dziecko bedzie negocjowato czas korzysta-
nia zkomputera nie wptynie na zwiekszenie tego
problemu. Gdy jednak pozwolimy na to dziecku
nadmiernie przesiadujacemu przed komputerem
- zwiekszymy zagrozenie. Trzeba wiec wiedzie¢,
co jest dopuszczalne w jednym przypadku i cat-
kowicie zabronione winnym.

Jesli postanowienia umowy zostang ztamane,
nastepuje utrata przywilejéw, czyli pojawiaja sie
konsekwencje (np. zakaz wychodzenia wieczo-
rem, korzystania z telefonu, udziatu wimprezach,
zapraszania przyjaciot do domu, pozbawienie
kieszonkowego). Konsekwencje powinny by¢
okreslone przez obie strony réwnie jasno jak za-
sady. Wowczas nastolatek wie, ze bedzie musiat
je ponies¢, nie buntuje sie i uznajeich stusznosé.

(
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4 i Nastolatki tylko wtedy

PRZYKEADOWA SKROCONA WERSJA UMOWY szanuja zawarta umowe
i przestrzegaja jej postanowien,

Zgadzam sie korzystac¢ zkomputera wytacznie w celach szkolnych, wtedy gdy mam przygoto- jesli takze rodzice postepuja
wac zadane prace. Nie bede gratw zadne gry, takze edukacyjne. Jezeli sie to zdarzy lub jezeli zgodnie z nig i sami zachowuja
rodzice albo inni dorosli zauwaza, ze postepuje niezgodnie zumowa - zgadzam sie p6js¢ do sie spojnie z wyznawanymi
terapeuty uzaleznien w celu diagnozy mojego problemui poniesc uzgodnione konsekwencje. przez siebie normami

i wartosciami.
Zgadzam sie przestrzegac nastepujacych zasad:

1. Zgadzamsie nie kla¢, nie krzycze¢, nie wyzywac nikogo, nie bic.
2. Zgadzam sie codziennie: kapad sie, sta¢ tozko, utrzymywac swoje ubrania
i pokdj w czystosci i porzadku.

3. Zgadzam sie wykonywac codziennie nastepujace prace domowe:
my¢ naczynia po obiedzie, nakrywaé do stotu lub wynosié $mieci.

4. Zgadzam sie chodzi¢ na wszystkie zajecia szkolne.

5. Zgadzam sie odrabiac wszystkie lekcje zgodnie z poleceniami nauczycieli.

6. Zgadzam sie brac udziatw zebraniach rodzinnych w ustalonych terminach.

7. Zgadzam sie wraca¢ do domu najpézniej o godz. 21.00.

8. Zgadzam sie nauczyc¢iwykonywac ¢wiczenia, ktére pomoga mi radzi¢ sobie
ze stresem. W tym celu spotkam sie z terapeuta, ktéry pomoze miwybrac te,
ktore beda dla mnie najlepsze.

Jeslinie bede stosowac sie do zasad, spotkajg mnie nastepujace konsekwencje: zakaz wycho-
dzenia zdomu wieczorem przez najblizsze dwa tygodnie, korzystania z telefonu przez cztery
dni, udziatu wimprezach przez miesiac, zapraszania przyjaciét do domu przez miesiac, wstrzy-
mania najblizszego kieszonkowego...

Podpis rodzicOW ........ceeeveviieenennen. Podpis dziecka

Data:......
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ZNOWY GRASZ W GRY?

PRZECIEZ ZNASZ ZASADY!

WIEDZIALEM, ZE NIE
WYTRZYMASZ!

JA CI DAM...

W NIC NIE GRAM. TYLKO SZUKAM INFORMACTI
DO REFERATU, KTORY PRZYGOTOWVJE
Z HISTORII. WIECE) ZAVFANIA Z TWOIET
STRONY, BYLOBY MILE WIDZIANE!

Dzieci potrzebuja
mitosci okazywanej przez
rodzicow konsekwentnie,

bo tylko wtedy moga
na niej polegac i unikna¢
poczucia zagubienia.

KIEDY RODZIC tAMIE ZASADY...

N iekonsekwentne realizowanie postanowien umowy zdarza
sie wielu rodzicom, a najczesciej pojawia sie w przypadku
rodzicow wspotuzaleznionych. Zamiast dac dziecku przestrzen
do rozwoju w oparciu o nowe ramy funkcjonowania, rodzice
nadal zajmuja sie jego problemem. Kontroluja, pouczaja, przy-
pominaja o zasadach, ciggle tropia i oceniaja jego zachowanie,
co w rezultacie przyczynia sie do buntu dziecka.

Innym rodzajem niekonsekwencji jest przymykanie oczu
przezrodzicdw na dotychczasowe ustalenia. Rodzice zaczynaja
wyreczac dziecko zjego obowiazkow lub nie dos¢ doktadnie eg-
zekwuja ich wykonanie. W ten sposob sami uczag nastolatka nie-
konsekwencji, lekcewazacego stosunku do zawieranych uméw
oraz braku odpowiedzialnosci (,Rodzicom mozna wszystko
obiecac i tak z czasem odpuszcza, nie warto sie tym przejmo-
wac”). A stosowanie pogrozek (,,Jesli jeszcze raz to zrobisz, to
zamierzam...”) i sktadanie obietnic (,,Jesli dzisiaj nie narobisz
nam wstydu przy gosciach, bedziesz mégt dtuzej gra¢ na kom-
puterze”) - jest nie tylko niewychowawcze, ale wprowadza
niepewnos$¢ i chaos w zycie nastolatka.

Jeslinastolatek nie przestrzega ustalen, nalezy - zanim wy-
ciggniemy konsekwencje — spokojnie dopytac go o powody.
W zaleznosci od nich moze trzeba bedzie sporzadzic¢
nowga umowe lub dokonaé w niej zmian.
Konsekwencje powinny by¢ bezposrednio przy-
pisane do poszczegdlnych punktow umowy,

poniewaz nie mozna stosowac ich wszyst-
kich naraz. Na przyktad: za nieutrzymywanie
w porzadku swoich rzeczy i pokoju zgadzam
sie nie korzystac z telefonu przez cztery dni.
Za nieodrabianie prac domowych, za sp6z-
nianie sie do domu, za wagary zgadzam sie nie
uczestniczy¢é w imprezach przez miesiac itd.
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PRZYGOTOWANIE DO ZMIANY

dy chcemy, aby nasze dziecko zmienito swoje zacho-

wanie, warto omowic z nim korzysci, jakie moga z tego
wynikac, oraz straty, jakich doswiadczy, jesli niczego nie
zmieni. Zmiana nie przychodzi tatwo. Trzeba rozstac sie
ze swoimi dotychczasowymi schematami postepowania,
ktére nawet jesli sa nieakceptowane przez innych, to dla
nas petnia funkcje mechanizméw obronnych (tarczy). Zda-
rzasie, ze pod nimi skrywamy swoja wrazliwos¢, wstyd, lek
przed konfrontacjg lub przed odrzuceniem, odmowa, na-
piecie, bezpieczny konformizm itd. Kiedy rodzice zachecaja
zbuntowanego nastolatka do zmiany, traci on grunt pod
nogami. Chaos, w jakim do tej pory zytiw ktérym catkiem
niezle sie poruszat, zostanie uporzadkowany i ukierunko-
wany. Jego obawa moze wynikac¢ m.in. z naturalnego leku
przed nowoscia, nieznajomosci zasad, na jakich odbywac
sie bedzie wprowadzanie zmiany. Moze tez nie chcie¢ uczy¢
sie nowych sposobéw postepowania, bo wymaga to wy-
sitku oraz rezygnacji z dotychczasowych przywilejow. Aby
wiec nastolatek przekonat sie, ze zmiana nie musi by¢ dtuga
i bolesna, rodzice powinni przygotowac go do odrzucenia
starych i destrukcyjnych zachowan i zastapienia takimi,
ktore beda stuzyc jego rozwojowi. W przeciwnym razie znie-
checisie i bedzie wracac do starych nawykow.

CWICZENIE DLA RODZICOW - ,,Konstruktywna zmiana”

Technike te mozna stosowac w kazdej sytuacji, kiedy dziecko zmaga sie
z podjeciem réznych wyboréw i trudno mu przewidzie¢ skutki swoich
decyzji. Mozna réwniez wykorzystac ja przy sporzadzaniu umowy, gdy
rodzice umawiaja sie z dzieckiem na zmiane dotychczasowych zacho-
wan. Kiedy nastepuje formutowanie umowy, warto sie zatrzymac przy
kazdym z punktéw i zadac¢ nastolatkowi nastepujace pytania:

V' Ktorez wymienionych postanowien mozesz wprowadzic¢
bez trudnosci, a co wymaga czasu i pomocy?

v Zastanow sie, czy zmiana zachowania w poszczeg6lnych
postanowieniach zalezy od ciebie, czy jeszcze od kogo$
lub czegos?

Co jest ci potrzebne do zmiany zachowania?

Zastanow sie, jakie korzysci uzyskasz ze zmiany
tego zachowania?

Co sie stanie, jesli go nie zmienisz?
Co moze ci przeszkodzi¢ w dokonaniu zmiany?

Jak zamierzasz sobie z tym poradzi¢?

S SENEE NN

Czy masz wazne powody, aby nie dokonywac zmiany?

Powyzsze pytania moga réwniez zosta¢ wykorzystane do rozmowy
z nastolatkiem na temat ryzykownego zachowania, ktére prezentuje.
Analiza zachowania poprzez zadawane pytania powinna wzbudzic¢
w nim refleksje i przyczynic sie do racjonalnej oceny swojej sytuacji.
Trzeba tez pamietac, ze nastolatek moze sie bronic przed zmiana.
Dlatego nalezy pozwoli¢ mu na wyrazanie swoich obaw i zwigzanych
znimi uczu¢, bezich oceniania. Metode pracy nad zmiang moga row-
niez wykorzystac dla siebie rodzice. Analiza procesu zmiany urealnia
ja oraz zapobiega tzw. stomianemu ogniowi.
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TYLKO NIC NIE MOW,
TACIE, ZE ZNOWV BYLISMY
N ZAKUPACH. ON TEGO
NIE ZROZUMIE. NIE JEST
KOBIETA...

WIEM, WIEM, TO NASZ SEKRET!
DZIEKI MAMO ZA TE NOWA
KOMORKE. JEST SUPER! JAKD
JEDYNA W KLASIE MAM ZAWSZE

NAINOWSZY MODEL!

POSTAWY RODZICIELSKIE

wykle kazdy chce by¢ dobrym rodzicem dla swoich dzieci. Zdarza sie jednak,
ze niektdrzy rodzice sami nie maja dobrych wzorcéw wyniesionych zdomu
rodzinnego. Dorosli, nie chcac powielac btedow swoich rodzicdw, probuja wy-
pracowac wtasny obraz rodzicielstwa. Nie zawsze jednak im sie to udaje, po-
niewaz trudnoim uwolnié sie od ciezaru przesztosci. Szczegdlnie obcigzajacym
doswiadczeniem jest uzaleznienie rodzica. Rodzice moga wdwczas przenosi¢
chore mechanizmy funkcjonowania do wtasnych rodzin w postaci np. wspét-
uzaleznienia, ukrywania problemu uzaleznienia wtasnego dziecka, podejmo-
wania nieskutecznych préb radzenia sobie z problemem wtasnymi metodami.
Warto podkreslic, ze ponizej wymienione postawy oraz cechy zdrowej i nie-
zdrowej rodziny, sa w pewnej mierze udziatem kazdego z rodzicéw?®. Nie ma
w tym nic ztego, gdyz kazdy z nas uczy sie rodzicielstwa. Problem zaczyna sie
wowczas, gdy niektdre z postaw osiggna skrajne nasilenie. Wowczas mogg one
doprowadzi¢ do niezréwnowazonych reakcji dziecka i nasilic¢ jego ryzykowne
zachowania. Dlatego rodzice powinni mie¢ $wiadomos¢ swoich dziatan i umiec
rozpoznac te niewtasciwe. Swiadomosé ta pomoze im przetamac stare wzorce
i stworzy¢ dziecku dobre warunki do harmonijnego rozwoju.

(
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Postawy rodzicielskie

Reakcje dziecka

Rodzice przesadnie krytyczni

Rodzice patrza na wszystko okiem sedziego. Nic nie jest dos¢
dobre. Zawsze znajdzie sie jakas skaza. Pochwaty sa rzadkoscia.
Ciagta krytyka jest norma.

Dziecko stara sie zadowoli¢ rodzicéw, aby w ten sposéb zdoby¢
ich mito$¢iakceptacje. Im mniej otrzymuje pochwat, tym bardziej
ich pragnie. Za kazdym razem ma nadzieje, ze tym razem uda
mu sie zdoby¢ uznanie rodzicow. Ksztattuje o sobie opinie jako
o kim$ mato zdolnym i nieudolnym. Jako dorosty bedzie zawsze
niezadowolony z tego, co robi i co inni robia.

Rodzice przesad

nie wymagajacy

Tacy rodzice stawiaja przed soba nierealne wymagania. Podej-
muja sie zadan przekraczajacych mozliwosci. Formutuja rowniez
nierealne wymagania w stosunku do dzieci, zarébwno w dziedzinie
prac domowych, jak i osiagnie¢ w szkole i poza nia.

Nawet gdy dziecko widzi, ze poprzeczka ustawiona jest zbyt wy-
soko, stara sie sprosta¢ wymaganiom. W ten sposéb chce dowie$é
wtasnejwartosci. Podporzadkowanie sie takim rodzicom oznacza
rezygnacje zdziecinstwa. Nie ma czasu na zabawe. Caty czas jest
wypetniony zgodnie z pragnieniami rodzicéw. W wieku dojrzatym
taki cztowiek bedzie ogarniety natogiem pracy albo wybierze
egzystencje na marginesie spoteczenstwa.

Rodzice obiecywacze

Tacy rodzice chca osiggnad postuszenstwo dziecka przez obie-
cywanie nagrod. ,,Jezeli zrobisz to i to, dam ci...”. Na ogot maja
szczere checi dotrzymywania tych obietnic, ale nigdy w petniim
sieto nieudaje. Poniewaz jednak mieli dobre intencje, oczekuja,
ze dziecko nie bedzie zawiedzione i rozczarowane.

Przyneta dziata, wiec po wielu rozczarowaniach dziecko wcigz
wierzy, ze tym razem bedzie inaczej. Jezeli natomiast okazuje
ztos$¢ i rozczarowanie, rodzice wywotuja w nim poczucie winy,
twierdzac, ze 1) powinno wykonac dane polecenie po prostu dla-
tego, ze jest cztonkiem rodziny, 2) nastepnym razem bedzie lepiej.
Jako dorosty takie dziecko stanie sie nieufne i nie bedzie doma-
gato sie czegokolwiek dla siebie.
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Postawy rodzicielskie

Reakcje dziecka

Rodzice nieobecni lub nieskuteczni

Tacy rodzice albo pracujg zdala od domu przez dtugi czas, albo,
nawet bedac w domu, nie panuja nad zyciem rodzinnym. Przy-
czyna moze by¢ alkoholizm, uzaleznienie od komputera, hazardu
i innych czynnosci behawioralnych, choroby albo brak umiejet-
nosci zadbania o swoja rodzine.

Dziecko przejmuje na siebie obowiagzki domowe. Staje sie wiec
rodzicem zaréwno dla swojego rodzenstwa, jak i swoich rodzi-
cow. Cierpi na tym jego dziecinstwo. W wieku dojrzatym takie
dziecko przyjmie postawe opiekuna. Moze nie chcie¢ posiadac
witasnych dzieci.

Rodzice wtadczy albo obojetni

Tacy rodzice nie uczestnicza w zyciu dziecka. Pozostawiaja je
samemu sobie albo tez rozkazuja, nie biorgc pod uwage zdania
dziecka. Kieruja sie potrzebami dziecka wytacznie ze swojego
punktu widzenia.

Dziecko czuje sie niechcianeinieszanowane. Gdyby o nie dbano,
bytoby przynajmniej dopuszczone do dyskusji o tym, co i jak ro-
bi¢. W wieku dojrzatym taki cztowiek boi sie odrzucenia i bardzo
opornie wchodzi w zwigzki z innymi.

Rodzice nadopiekunczy

Przy takiej postawie zatarte zostaja granice miedzy rodzicem
adzieckiem. Rodzice daza do ograniczania samodzielnosciiau-
tonomii dziecka. Chca, aby byto od nich zalezne i pozostato jak
najdtuzej matym dzieckiem.

Dziecko czuje sie uzaleznioneinieudolne. Kiedy ma dziata¢ samo,
wpada w panike. Rodzice swoim zachowaniem poteguja taka re-
akcje. W wieku dojrzatym taki cztowiek wycofuje sie zkontaktow,
nie podejmuje wielu aktywnosci, czesto ujawnia zachowania
lekowe.
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Réznice miedzy zdrowa i niezdrowa rodzing

Zdrowa rodzina Niezdrowa rodzina

Zadaniem rodzicow jest opieka nad dzie¢mi. Zadaniem dzieci jest opieka nad rodzicami.
Komunikaty sa jasne i zrozumiate, a jesli takie nie sa, Wystepuja podwdjne komunikaty, wprowadzajace
moga zostac¢ zakwestionowane. zamieszanie i wymagajace domyslaniassie.

Dziecko zawsze jest kochane, nawet jesli jego zachowanie

jest nie do przyjecia Dziecko jest zawstydzane.

Granice prywatnosci sg zamazane

Granice prywatnosci sg szanowane. - . -
i czesto ulegaja naruszeniu.

Kazde uczucie ma prawo zaistniec. Uczucia bywaja przedmiotem agresji i dlatego sa ttumione.
Rodzice sg nauczycielamii przewodnikami. Dzieci same sie wychowuja, najlepiej jak potrafia.

Obowiazuja rozsadne ograniczenia i zaleznosci. Panuje chaos albo skrajna surowosc.
Wymagania stawiane dziecku sg dostosowane Wymaga sie od dziecka pseudodojrzatosci

do jego wieku i osiaggnietego stopnia rozwoju. albo tez sie je infantylizuje.
Stale i automatycznie daje sie dzieciom odczu, Daje sie dzieciom odczud, ze nie sg nic warte

Ze sg cenione. i nie zastuguja na mitos¢.
Zycie jest zorganizowane, istnieje planowanie Przechodzi sie od jednego kryzysu do drugiego,
i zdolno$¢ do przeciwstawiania sie kryzysom. kiedy kryzysu nie ma, cztonkowie rodziny sami go tworza.
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CWICZENIE DLA RODZICOW
- ,Zmien wzory z dziecinstwa”

1.

Zanalizuj powyzej zamieszczone postawy rodzicielskie i przyjrzyj sie reakcjom
dzieci. Zaznacz réwniez swoje zachowania, ktére powoduja, ze twoja rodzina
jest zdrowa lub moze by¢ niezdrowa.

Zastanow sie, ktdra z postaw i zachowan rodzicielskich przypomina ci wzorce
z twojego dziecinstwa i jaki miaty one wptyw na twoje uczucia, poczucie wtasnej
wartosci, dziatania oraz zycie doroste.

Nastepnie sprawdz, czy przenosisz podobne zachowania do relacji z wtasnym
dzieckiem. Moze korzystasz tez zinnych wzoréw. Kiedy je odnajdziesz, zastanéw
sie, dlaczego ich uzywasz - jakie sa tego powody?

Skoro juz wiesz, jak na twoja postawe reaguje dziecko, zastandw sie, co mozesz
zrobi¢, aby zmienié swoje zachowanie. W tym celu skorzystaj z pytan zawartych
w ¢wiczeniu ,,Konstruktywna zmiana”. Jesli masz trudnosci z dokonaniem
zmian, skorzystaj z konsultacji u psychologa lub terapeuty.

NIE JESTES SAM...

R odzice czesto sie wstydza i maja poczucie winy z powodu
uzaleznienia swojego dziecka. 1zoluja sie, tracac sity w sa-
motnej walce o jego zdrowie, pozbawiajac sie wsparcia oséb
z podobnymi problemami. Obawiaja sie, ze jesli zgtosza sie do
terapeuty uzaleznien, dziecko zostanie skierowane do osrodka
zamknietego i wérdd innych uzaleznionych nastolatkdw catko-
wicie pograzy sie w natogu. Tymczasem proces leczenia moze
wygladac zupetnie inaczej, wystarczy o nim porozmawiac w gro-
nie oséb, ktore przeszty lub przechodza podobna droge. Gru-
py dla oséb wspoétuzaleznionych ucza rodzicdw, w jaki sposdb
zadbac o dobro uzaleznionego dziecka, jak odnalez¢ sie w tej
sytuacjiijak je kocha¢ madra, cho¢ trudna mitoscia. Jak same-
mu zy¢, nie zadreczajac sie wyrzutami sumienia i umiec cieszy¢
sie swoja rodzing i swoim zyciem.

Nastolatek moze by¢ objety leczeniem w osrodku stacjo-
narnym tylko wtedy, jesli jest gteboko uzalezniony, wystepuja
u niego zaburzenia zachowania/osobowosci. Stawanie temu
na przeszkodzie tylko pogorszy jego sytuacje. Leczenie ma na
celu zrozumienie przez nastolatka, na czym polega chorobaii jej
mechanizmy. Pozwala réwniez wyrazi¢ sttumione przez niego
uczucia oraz podej$¢ do zycia tak, aby nabrato dla niego sensu
bez zachowan uzalezniajgcych. Gdy nastolatek uswiadomi so-
bie wtasna chorobe, zyskuje motywacje do osobistej przemiany.
W lZzejszych przypadkach uzaleznien stosuje sie leczenie ambu-
latoryjne w formie terapii indywidualnej i grupowe;j.
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POMOC! W przypadku rozpoznania, ze nastolatek moze mie¢ problem z uzaleznieniem od czynnosci, nalezy zgtosi¢ sie
do pedagoga szkolnego lub do poradni leczenia uzaleznien.

Ponadto mozna skorzysta¢ z pomocy placowek znajdujacych sie na podanych ponizej stronach internetowych:
Grupy Anonimowych Hazardzistow (AH), http://www.anonimowihazardzisci.org/ lub http://www.hazardzisci.org/

SOS dla hazardzistow iich rodzin, http://www.nrgs.org.au/cms/selfhelp/h.o.w/19)

Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116111 Fundacji Dzieci Niczyje, http://www.116111.pl/polecamy/telefony-zaufania-,aid,8

Pomoc w leczeniu hazardu na terenie catego kraju:
http://uzaleznieniabehawioralne.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=100&Itemid=142
http://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
http://www.psychologia.edu.pl/telefon-zaufania/tel-zaufania-dla-osob-uzalenionych-behawioralnie.html
http://www.narkomania.org.pl/baza/telefony-zaufania

' R.Maxwell, Dzieci, alkohol, narkotyki, GWP, Gdansk 1999.

2 N.Oginska-Bulik, Uzaleznienie od czynnosci, Wyd. Difin, Warszawa 2010.

3 M.Griffiths, Gry i hazard. Uzaleznienia dzieci w okresie dorastania, GWP, Gdansk 2004.

4 Napodstawie S. Hayman, Wychowujemy nastolatka, Wyd. Samo Sedno, Warszawa 2011.

5 S.Briers, Superstrategie dla rodzicow, Wyd. Helion, Gliwice 2011.

6 Tamze.

7 Tamze.

8 Onarkotykach bez histerii. Poradnik dla Rodzicow, Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii, 2013.

9 Na podstawie J.G. Woititz, Wymarzone dzieciristwo, GWP, Gdansk 1999.



Miesiecznik Remedium

Profilaktyka zachowan ryzykownych i promocja zdrowia psychicznego.
Wiecej materiatow dla rodzicdw oraz dzieci i mtodziezy dotyczacych uzaleznien
behawioralnych (m.in. hazard, komputer, Internet, zakupy) jest dostepnych w tzw.
wktadkach edukacyjnych, ktére od czerwca 2012 r. publikowane sg w miesieczniku
Remedium. Mozna sie z nich dowiedziec, w jaki sposdb powstaje uzaleznienie od
czynnosci oraz uzyska¢ wskazéwki do radzenia sobie z problemem. Pomoca w
praktycznym wykorzystaniu wiedzy stuza takze inspirujace scenariusze zajec oraz
¢wiczenia dla pedagogéw i rodzicow.

Opracowanieiopublikowanie materiatéw zostato sfinansowane ze srodkéw Fun-
duszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra
Zdrowia.

Wydawca Remedium jest Pafistwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alko-
holowych (PARPA) oraz ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki, Edukacji i Terapii
Probleméw Alkoholowych.

Miesiecznik Swiat Problemoéw

Specjalisci zajmujacy sie problematyka uzaleznien w Twoim srodowisku
znajdg w miesieczniku Swiat Probleméw szereg materiatéw poswieco-
nych profilaktyce i rozwigzywaniu probleméw uzaleznien, w szczegélnosci
uzaleznienia od alkoholu. Od 2012 roku na tamach czasopisma regular-
nie ukazuja sie artykuty dotyczace uzaleznien behawioralnych. Ich
opracowanie i publikowanie zostato sfinansowane ze srodkoéw Fundu-
szu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych bedacych w dyspozycji
Ministra Zdrowia.

Gtéwnym zadaniem miesiecznika Swiat Problemdw jest wspotdziatanie
w tworzeniu profesjonalnego i kompleksowego systemu pomocy dla os6b
zproblemem uzaleznieniich rodzin oraz podnoszenie kompetencji zawo-
dowych os6b pracujacych naich rzecz.

Wydawca Swiata Probleméw jest ETOH Fundacja Rozwoju Profilaktyki,
Edukacji i Terapii Problemow Alkoholowych.
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Egzemplarz bezptatny

Broszura finansowana ze srodkéw Funduszu
Rozwigzywania Probleméw Hazardowych
bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia.
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Janina Wegrzecka-Gilun - pedagog specjalny, psychoterapeu-
ta, specjalista terapii uzaleznien, redaktor naczelna miesiecznika
Remedium. Autorka artykutow z zakresu uzaleznien i zdrowia psy-
chicznego, realizatorka szkolen dla oséb pracujacych z dzie¢mi
i mtodzieza z grup ryzyka.

Konsultacja naukowa

Krzysztof Ostaszewski - pedagog, doktor nauk humanistycznych.
Adiunkt, kierownik Pracowni Profilaktyki Mtodziezowej ,,Pro-M”
w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Redaktor na-
ukowy miesiecznika Remediumwww. Wspétautor programow
»sDomowi Detektywi” i ,,Fantastyczne Mozliwosci”.



