Ztamanie ustalonych zasad powinno skutkowaé konsekwencjami w postaci np. odebrania jakie-
gos przywileju. Wazne jest, aby zapowiedziana konsekwencja nie byta dla dziecka upokarza-
jaca. Rozmawiajgc z dzieckiem zawsze sprawdz, co ustyszato i co zrozumiato z tego o czym
rozmawialiscie.

Niezaleznie od tego ile wtozymy wysitku w ochrone naszego dziecka, moze sie zdarzyc,
ze wypije ono alkohol i znajdzie sie w niebezpiecznej dla siebie sytuacji. Nalezy zapewni¢
dziecko, ze jezeli kiedykolwiek bedzie w takiej sytuacji, to ma prawo do Ciebie zadzwonic,
a Ty jako rodzic obiecujesz przyjechac po nie i zabra¢ je do domu. Obiecujesz takze, ze w innym
terminie, kiedy dziecko nie bedzie pod wptywem alkoholu, porozmawiacie o tym, co sie stato
i znajdziecie sposdb na to, jak unikng¢ takiej sytuacji w przysztosci. Moze przyczyna wypicia
alkoholu byta nieumiejetno$¢ poradzenia sobie z presjg réwiesniczg? Wtedy zadaniem rodzica
bedzie przeéwiczenie z dzieckiem asertywnego odmawiania (,,dzigkuje, ja nie pije alkoholu,
nie potrzebuje, ale mozemy pogadac i bez tego, prawda?”).

Jezeli jako rodzic potrzebujesz pomocy, bo Twoje dziecko pije, mozesz zgtosic sie
do poradni psychologiczno-pedagogicznej, psychologa szkolnego lub poszukac¢ oferty
prywatnych gabinetow psychoterapeutycznych, upewniajac sie jednoczes$nie co do odpo-
wiednich kwalifikacji psychoterapeuty, ukonczonych specjalistycznych szkolen, posiadanych
certyfikatow Polskiego Towarzystwa Psychologicznego lub Psychiatrycznego, czy tez Polskiego
Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej PTTPB.

Pomaranczowa Linia
- infolinia dla rodzicow, ktorych dzieci siegaja po alkohol.
Czynna od poniedziatku do piatku w godzinach 14.00-20.00.

- telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy.
Czynny catodobowo.

www.mcps.com.pl
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Okres dojrzewania to duze wyzwanie dla rodzicow. Z jednej strony dziecko staje sie bardziej
samodzielne i niezalezne, a z drugiej nie potrafi dojrzale analizowaé¢ konsekwencji swoich
zachowan. Okres dorastania to czas podejmowania réznych nowych dziatan, w tym takze
tych ryzykownych, takich jak sieganie po alkohol czy eksperymentowanie z innymi substan-
cjami psychoaktywnymi. Alkohol jest najbardziej rozpowszechniong substancjg psychoaktywng
wsrod mtodziezy. Przynajmniej raz w zyciu po alkohol siegneto ponad 80% 15-16-latkow.
To znacznie czesciej niz po tyton (56%), marihuane (25%) i dopalacze (10%). Szczegdlnie nie-
bezpieczne dla mtodego cztowieka sa przypadki silnego upicia sie — doswiadczyto tego blisko
37% 15-16-latkow i prawie 65% 17-18-latkéw.

Motywy siegania po alkohol przez nastolatkow

e Zaspokojenie swojej ciekawosci.

W celach towarzyskich dla nawigzania znajomosci.

Zeby poczué sie dorostym.

e Zeby odczué ulge.

e Zeby poradzié sobie z niepewnoscig i poczué sie odwaznie.
o Zeby zyskaé akceptacje rowiesnikow.

Z psychologicznego punktu widzenia sieganie po alkohol jest traktowane jako przejaw zazna-
czenia wtasnej dorostosci, niezaleznosci i naturalny dla tego okresu bunt wobec norm i zasad
Swiata dorostych. Mimo tego, ze duza czesc¢ nastolatkow siega w tym czasie po alkohol,
nie zawsze musi to swiadczy¢ o powaznym problemie. Jednak picie alkoholu dla nastolatka
na pewno nie jest bezpieczne. Rolg rodzicéw jest ochrona nastolatkéw przed zagrozeniami
okresu dojrzewania, a jednym z nich jest wtasnie alkohol.

Wedtug jednej z koncepcji, im wiecej pozytywnych efektow oczekuje sie od alkoholu, tym
czesciej sie po niego siega. Dotyczy to takze nastolatkow, tyle ze w ich przypadku to rodzice
odgrywaja znaczaca role w ksztattowaniu takich pozytywnych oczekiwan. Jesli dziecko widzi,
jak mama wieczorem otwiera butelke czerwonego wina méwigc przy tym ,miatam ciezki
dzien w pracy, musze sie zrelaksowac”, to dziecko dowiaduje sie, ze alkohol to dobry sposob
na relaks, skuteczniejszy niz sport, ksigzka czy dobry film w telewizji. Obserwujgc dorostych
dziecko buduje wtasne oczekiwania wobec dziatania alkoholu.

Ryzyko zwigzane ze spozywaniem alkoholu przez nastolatkow

Alkohol moze prowadzi¢ do uszkodzen moézgu. Mézg nastolatka jest w okresie dojrzewania,
a alkohol moze spowodowac niekorzystne zmiany w jego strukturach, odpowiedzialnych za pro-
cesy pamieciowe, co z kolei przektada sie na trudnosci w uczeniu si¢ i inne wyzsze procesy
myslowe, takie jak planowanie czy podejmowanie decyzji.

Alkohol wptywa na emocje. Pod jego wptywem nastolatek nie tylko czuje sie uspokojony
i swobodny, ale moga takze pojawic sie rozdraznienie i nieadekwatne reakcje agresywne.
Alkohol sprzyja wdawaniu sie w bojki i ktotnie, ktore moga zagrazac¢ bezpieczerstwu mto-
dego cztowieka.

Pod wptywem alkoholu, ktéry przektada sie na zachowania i uposledza kontrole impulsow,
nastolatek moze zrobi¢ cos wstydliwego, co spowoduje, ze bedzie miat wyrzuty sumienia.
Dodatkowo jego zachowanie moze zosta¢ nagrane i umieszczone w mediach spoteczno-

Sciowych, co z kolei moze sprawic, ze rowiesnicy beda sie z niego wysmiewac i odsung
sie od niego.

Alkohol uposledza ocene sytuacji i moze pojawi¢ sie sktonno$¢ do niebezpiecznych zachowan
ryzykownych, np. ptywanie po alkoholu, jazda samochodem, skok z wysokiego pietra.

Nastolatki pod wptywem alkoholu moga stac sie ofiarg napadu, rabunku czy przemocy seksualnej.

Przewlekte uzywanie paracetamolu i fgczenie go z alkoholem uszkadza watrobe. Jest to realne
zagrozenie, poniewaz wedtug wynikdw badan spora czes¢ nastolatkéw siega bez wiedzy rodzi-
cow po leki przeciwbdlowe.

Sieganie po alkohol nie jest metodg rozwigzywania problemow.

Alkohol pobudza wydzielanie dopaminy w uktadzie nagrody w mézgu, silniej niz np. jedzenie.
Dzieki czemu odczuwamy przyjemnosé. Odczucie to petni role nagrody. Z czasem organizm
nastolatka moze przyzwyczaic sig do tego rodzaju pozytywnego wzmocnhienia, co z kolei zwigk-
sza ryzyko uzaleznienia od alkoholu.

Jak rozmawia¢ z dzieckiem o alkoholu?

Najlepiej zacza¢ rozmowe o spozywaniu alkoholu i jego skutkach, kiedy nasze dziecko jeszcze
nie zaczeto pi¢. Warto jasno, rzeczowo i z troska przedstawi¢ oczekiwania oraz zasady doty-
czace nieuzywania substancji psychoaktywnych. Rodzicom moze sie czasem wydawac, ze ich
dzieci znaja te zasady, jednak taka rozmowa powinna sie odby¢, a temat alkoholu nie powinien
by¢ tematem tabu w rodzinie. Przedstawiajac swoje oczekiwania nalezy je uzasadnic¢ — wyttu-
macz dziecku, jakie ryzyko wigze sie z pieciem alkoholu i dlaczego budzi to Twdj niepokd;.

tatwiej wprowadzi¢ zasady eliminujace spozywanie alkoholu, gdy rodzice/opiekunowie maja
dobre relacje z dzieckiem i nie naduzywajg alkoholu. Sktadajg si¢ na nie rozmowy o wydarze-
niach dnia codziennego, umiejetnos¢ stuchania dziecka i rozumienia jego punktu widzenia,
rezygnacja z pozycji eksperta na rzecz partnera w rozwigzywaniu trudnosci. To co pomaga
w dobrej relaciji, to takze niepomniejszanie problemow dziecka (,,nie przesadzaj, co to za pro-
blem”), nieocenianie (,jestes nieodpowiedzialny”), niezaprzeczanie jego uczuciom (,to nie jest
powod do smutku, przesadzasz”), nieporownywanie (,zobacz, jaka Twoja siostra jest grzeczna”).

Jezeli odkrytes, ze Twoje dziecko siega po alkohol, przygotuj sie do zyczliwej rozmowy. Nie moze
to by€ przestuchanie, pouczanie i oskarzanie, ale okazanie prawdziwej troski i zainteresowania.
Staraj sie unika¢ rozmowy wtedy, kiedy sam jestes wzburzony, bo mozesz fatwo stracic¢ kon-
trole, a rozmowa stanie sie awantura.

Staraj sie by¢ cierpliwy i wyrozumiaty, poniewaz nastolatki, co jest charakterystyczne dla okresu
dojrzewania, zbyt czesto i nieadekwatnie przezywajg to co méwi rodzic, odbierajg jako krytyke
i oskarzanie.

Nigdy nie rozmawiaj z dzieckiem kiedy jest pod wptywem alkoholu, albo nastepnego dnia
kiedy czuje sig fizycznie zle. Wystuchaj tego, co dziecko ma do powiedzenia i przedstaw swoje
stanowisko (,,nie zgadzam sig, zebys pit alkohol i nie akceptuje takiego zachowania, poniewaz
jest to dla Ciebie niebezpieczne, a ja martwie sie o Ciebie”).



