UZALEZNIENIA

Wspotczesny $wiat oferuje nam wiele wspaniatych wynalazkow, mozliwosci rozwoju
i doznan. Niestety za tak szybkim przyrostem mozliwosci kryja si¢ roéwniez
niebezpieczenstwa takie jak uzaleznienie, przemoc wirtualna, samotno$¢. Pamigtajcie, ze to
Wy macie wplyw na wasze wybory, kazda decyzja jaka podejmujecie ma dalekosi¢zne skutki
wplywajace na Wasze zdrowie 1 przysztos¢. Warto zatem znacé nie tylko to co daje nam
pozytek, ale takze wszystko, co wigze si¢ z niebezpieczenstwami- znajac wroga wiemy jak si¢
przed nim bronic.

Co mozesz zrobi¢, jako mlody czlowiek, aby chronié¢ siebie i zmniejszy¢ ryzyko
probleméw z alkoholem i narkotykami ? Oto dziesie¢ porad:

1. Nie boj si¢ méwic nie: Czasami obawa przed negatywna reakcja ze strony znajomych
powstrzymuje nas od robienia tego, co sami uznajemy za stuszne. To naprawdg proste,
moze si¢ wydawac, ze ,,wszyscy tak robig", ale to nie jest prawda. Nie pozwdl, aby
kto$ inny podjat decyzj¢ za Ciebie. Jesli kto§ namawia Ci¢ do zrobienia czego$, co nie
jest dla Ciebie dobre, masz prawo powiedzie¢ nie, masz prawo nie podawa¢ powodu i
masz prawo po prostu ode;jsé .

2. Nawigzuj dobre relacje ze znajomymi i unikaj $rodowiska, gdzie rowiesnicy
wywierajg negatywna presje: Zwro¢ uwage na to, z kim si¢ spotykasz . Jesli wsrdd
twoich znajomych wigkszo$¢ pije alkohol lub uzywa narkotyki, aby si¢ odurza¢, moze
warto pomys$le¢ o nawigzaniu nowych przyjazni. Kontynuowanie znajomos$ci, w
ktorych ludzie regularnie uzywaja alkoholu, marihuany, lekéw nieprzepisanych przez
lekarza, moze sprawi¢, ze te problemy zaczng dotyczy¢ rowniez Ciebie. Nie musisz
robi¢ tego, co inni, aby mie¢ dobre relacje z ludZzmi.

3. Dbaj o relacje z rodzicami lub innymi dorostymi osobami: To wazne, czy dorastasz
wsrod ludzi, na ktorych mozna polegaé, z ktérymi mozna porozmawia¢ o zyciu, 0
wyzwaniach 1 swoich decyzjach dotyczacych alkoholu i narkotykow. Mozliwos¢
skorzystania z do$wiadczen zyciowych oraz przyjecia szerszej perspektywy moze
okazac si¢ bezcenna .

4. Ciesz si¢ zyciem 1 rob to, co kochasz — bez dodawania alkoholu i narkotykow:
Dowiedz sig, jak cieszy¢ si¢ zyciem i kontaktem z ludZzmi w twoim otoczeniu , bez
uzywania substancji zmieniajagcych $wiadomos$¢. Alkohol 1 narkotyki moga zmienié
to, kim jestes, ograniczy¢ Twdj potencjat i skomplikowa¢ Ci zycie . Zbyt czesto nuda
to tylko pretekst. WyjdzZ na zewnatrz, badz aktywny w szkole 1 w swoim $rodowisku.

5. Zaangazuj si¢ w muzyke, sport, sztuke lub prace w niepelnym wymiarze godzin. Praca
w charakterze wolontariusza to §wietny sposob, aby uzyskac zyciowa perspektywe.

6. Przestrzegaj zasad panujacych w rodzinie dotyczacych alkoholu i narkotykow: kiedy
dorastasz i chcesz przejmowac¢ wigksza kontrole¢ nad swoim zyciem, zaufanie i
szacunek rodzicow jest bardzo wazne. Nie pozwol, aby alkohol i narkotyki stangty
migdzy Tobg i Twoimi rodzicami. Rozmowa z mamg i tata na temat alkoholu i
narkotykow moze by¢ bardzo pomocna.

7. BadZ wzorem 1 dawaj dobry przyktad: Nie zapominaj, Ze to, co robisz, jest wazniejsze
niz to, co méwisz! Ustaw fundament i kierunek swojego zycia — dokad zmierzasz?



8. Planuyj i mys$l do przodu: imprez¢ lub wyjScie z przyjacidtmi trzeba planowaé z
wyprzedzeniem. Trzeba chroni¢ siebie, aby nie sta¢ si¢ ofiarg czyjego$ problemu z
alkoholem lub narkotykami . Upewnij sig¢, zZe jest kto$, do kogo mozesz zadzwoni¢, w
dzien i w nocy, bez wzglegdu na powdd. Mozesz zaoferowaé to samo swoim
znajomym.

9. Wez odpowiedzialnos¢ za siebie: wez odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, zdrowie i
bezpieczenstwo. To cudowne uczucie, kiedy masz wptyw na to, jak przebiega twoje
wchodzenie w dorostos¢ 1 jakie decyzje podejmujesz.

10. Uzyskaj pomoc: Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, ma klopoty z alkoholem Ilub
narkotykami , skorzystaj z pomocy. Nie czekaj. Nie jeste$ sam/a.

Dla Rodzicow

Rodzice, ktorzy maja dobry kontakt z dzieckiem majg wigksza szansg¢, aby uchroni¢ je przed
uzaleznieniami. Budowanie kontaktu, wiarygodnos$¢ i1 rzetelna wiedza to wazne elementy w
relacji miedzy rodzicem a dzieckiem. Dzieci w okresie dojrzewania potrzebujg poczucia wigzi
1 przynalezno$ci do rodziny, wspierania poczucia wiasnej wartosci, wiarygodnos$ci rodzicéw,
sprawiedliwego traktowania, poszanowania intymnos$ci i dyskrecji oraz stanowczosci w
waznych sprawach.

Im lepszy kontakt miedzy rodzicem a dzieckiem, tym wi¢ksza szansa, Ze rodzic zauwazy
niepokojace objawy u dziecka, takie jak:

e unikanie rozmow, czeste ktamstwa;

e oddalanie si¢ od rodziny;

e lopoty w szkole, ktorych wczesniej nie byto np. wagary;

e rozdraznienie, niecierpliwo$¢, agresja;

e sypianie o ro6znych porach dnia (raz jest bardzo pobudzone a raz ospale);

e spedzanie czasu poza domem 1 unikanie kontaktu po powrocie;

e nowi znajomi, o ktorych nie chce rozmawia¢ lub samotne spedzanie czasu W pokoju;
e nadmierny apetyt lub jego brak, gwattowne chudnigcie lub tycie;

e przekrwione oczy, zwezone lub rozszerzone zrenice;

e dziwne zapachy w pokoju lub bezposrednio od dziecka, przedmioty zwigzane z
narkotykami;

e znikanie z domu pienigdzy lub warto§ciowych przedmiotow.

Pojedyncze objawy nie musza oznaczaé, ze z dzieckiem dzieje si¢ co$§ ztego, jednak nie
muszg wystapi¢ wszystkie objawy, aby swiadczy¢, ze co$ ztego si¢ dzieje.

Zrodta:

http://zobaczjestem.pl/uzaleznienia-uzaleznienia-dzieci-mlodziezy/

https://www.mcpu.krakow.pl/content/dziewiec-wskazowek-dla-mlodziezy-dotyczacych-
zapobiegania-problemom-wynikajacym-z


http://zobaczjestem.pl/uzaleznienia-uzaleznienia-dzieci-mlodziezy/

