Troska o bezpieczenstwo dzieci i ochrona ich przed zagrozeniami to podstawowa, oprdécz mitosci,
tres¢ zycia w rodzinie. Gdy dzieci s3 mate wymaga to nieustannego i bezposredniego czuwania nad
tym co robig i gdzie s3. Pézniej ochrona dzieci staje sie bardziej skomplikowanym i trudniejszym
zadaniem, poniewaz coraz czesciej przebywajg poza domem rodzinnym i spotykaja sie z ludzmi,

ktérych nie znamy.

Nie mozemy nieustannie kontrolowac ich zachowania, kontaktow i decyzji. Nie mozemy tez usungc z
ich zycia wszystkich zagrozen i ryzykownych sytuacji, ktdre sie pojawiajg. Nie rezygnujgc z
realistycznych i posrednich préb sprawowania kontroli nad tym co robig, coraz czesciej musimy ufac
ich rozsgdkowi i mieé nadzieje ze same potrafig obronic sie przed zagrozeniami. Nie zawsze jednak to

sie udaje i nasze dzieci doznajg szkdd, o ktérych czasem niewiele wiemy.

Mozemy jednak pomagac naszym dorastajgcym dzieciom w prowadzeniu zdrowego i bezpiecznego
zycia. Wymaga to utrzymywania dobrych kontaktéw z nimi, opanowania sztuki ich rozumienia,

stuchania, wspierania oraz umiejetnosci wywierania wptywu na ich postepowanie.

Nigdy nie jest za wczesnie i nigdy nie jest za pdzno by dbac o jakos¢ i trwatos¢ kontaktéw z wtasnym
dzieckiem oraz rozwija¢ umiejetnosci potrzebne do konstruktywnego rodzicielstwa. Jest to jednak
szczegolnie wazne gdy w zyciu dziecka pojawiajg sie realne zagrozenia. Ostatnie lata to okres bardzo
agresywnej ofensywy marketingowej przemystu alkoholowego promujgcego picie polskich
nastolatkow. Analizy rynkowe pokazujg, ze zwiekszenie konsumpcji piwa przez 15-19-latkéw jest

podstawowym zrédtem przyrostu dochodow tego przemystu.

Co warto wiedzie¢ o alkoholu?

Rozne napoje alkoholowe zawierajg tg samg substancje chemiczng - alkohol etylowy czyli etanol o

wzorze C2H50H. Wielu rodzicow nigdy nie zgodzitoby sie, by ich dziecko wypito kieliszek waodki,

tolerujg jednak wypicie butelki piwa, mimo, ze w niej jest tyle samo alkoholu. To powazny btad.

Etanol jest substancjg bardzo aktywng biochemicznie, w wiekszym stezeniu niszczy tkanke

biologiczng, rozciennczony wptywa na prace mozgu, systemu nerwowego i hormonalnego. Zmienia



stan naszych uczué, sposéb myslenia. Powoduje ograniczenie zdolnosci do prawidiowej oceny
sytuacji i zadan zyciowych, uposledza koordynacje ruchéw oraz kontrole zachowania. Osoby
nietrzezwe robig rzeczy, ktérych pdzniej zatujg, uszkadzajg swoje zdrowie i zycie osobiste, sprawiajg

cierpienia swoim najblizszym.

Wypity alkohol niemal natychmiast dostaje sie do krwi. Poziom (stezenie) alkoholu we krwi okresla
sie w promilach. Im wiecej alkoholu tym wyzsze stezenie. Mezczyzna wazacy 70 kg, ktory wypit w
ciggu godziny 5 standardowych porcji (np. 2 pétlitrowe puszki piwa) ma we krwi okoto 1,00 promila
alkoholu (stan nietrzezwosci w Polsce to 0,5 promila). Stezenie alkoholu we krwi (czyli stopien
nietrzezwosci) zalezy od ilosci spozytego etanolu, wagi ciata, pitci, stanu zdrowia, cech indywidualnych

organizmu.

Organizm "spala" alkohol czyli metabolizuje go. Szybkos¢ spalania to ok. 10 g etanolu na godzine czyli
okoto jednej standardowej porcji. Podany w przyktadzie mezczyzna potrzebuje wiec 5 godzin na

spalenie alkoholu, ktory wypit.

Dlaczego nastolatki pijg alkohol?

Umiarkowane picie alkoholu jest atrakcyjne dla wielu dorostych poniewaz:

e Utatwia przezywanie przyjemnosci,

*  Przynosi ulge w przykrych momentach zycia,
e Utatwia odpedzanie smutnych mysli,

e Uprzyjemnia spotkania z innymi ludzmi,

e Jest czescig celebrowania uroczystosci i sukcesow.

Nastolatki o tym wszystkim wiedzg i doznajg pokusy skorzystania z tych atrakcji. Oprécz tego maja
wazne i dodatkowe powody skfaniajgce do picia. Nasze dorastajace dzieci czesto siegajq po

alkohol:

e Aby czuc sie dorostym,

e Aby dopasowac sie do otoczenia,



Aby czuc sie dobrze i by¢ na luzie,
Aby wyrazi¢ swojg potrzebe buntu i cheé zmierzenia sie z ryzykiem,
Aby zaspokoi¢ ciekawosé¢,

Poniewaz alkohol jest tatwo dostepny.

Istniejg jednak bardzo wazne powody, by nastolatki alkoholu nie pity. Dzieki zrozumieniu przyczyn

siegania po alkohol przez nastolatki rodzice mogg lepiej i skuteczniej pomaga¢ swoim dzieci w tym,

zeby nie pity.

Szkody i zagrozenia wynikajace z picia alkoholu

Powtarzajgce sie picie alkoholu przez nastolatki, nawet w ilosciach nieszkodliwych dla dorostych,

moze powaznie uszkodzi¢ ich zycie i procesy rozwojowe:

Zaburza zdolnos¢ do uczenia sie, zapamietywania i logicznego rozumowania, jest zrédtem
trudnosci w nauce i przeszkadza w dalszej edukacji i karierze zawodowej;

Hamuje rozwdj emocjonalny i opdznia dojrzewanie - mtody cztowiek nastawia sie tylko na
dorazne i natychmiastowe przyjemnosci, nie uczy sie dojrzatych i skutecznych sposobow
radzenia ze stresem i rozwigzywania probleméw zZyciowych; wczesne picie obniza
motywacje do osiggania celow zyciowych i realizacji wartosci;

Zwieksza ryzyko uzaleznienia od alkoholu i nikotyny oraz siegania po narkotyki - badania
amerykanskie pokazaty, ze dzieci, ktdre zaczety kontaktowac sie z alkoholem do 15 roku zycia
czterokrotnie czesciej niz osoby, ktére zaczety pi¢ po 20 roku zycia, uzalezniaty sie od

alkoholu.

Upijanie sie przez nastolatki jest bardzo czesta przyczyng powaznych i doraznych szkéd zwigzanych

z:

Wypadkami, zachorowaniami i $miercig;

Konfliktami z prawem;

Wiekszym prawdopodobienstwem stania sie ofiarg przestepstwa;

Ryzykownym seksem, grozbg zakazenia chorobami wenerycznymi (w tym HIV), stosunkami z

pogranicza gwattu, przypadkowg inicjacjg, niechciang cigza.



Jak wspiera¢ abstynencje dziecka

Nie czestuj swego dziecka alkoholem i nie pozwdl, by robili to inni cztonkowie rodziny lub znajomi.
Wprawdzie wiele nastolatkéw juz pije alkohol i czes$¢ rodzicdw sie na to godzi, bo czuje sie wobec
tego faktu bezsilna, albo to lekcewazy, to trzeba powiedzieé¢ dziecku jasno i zdecydowanie, ze z
piciem alkoholu powinno poczekaé do petnoletnosci. Trzeba powiedzie¢ jeszcze wyrazniej, ze bardzo
wielu dorostych ludzi (w Polsce jest to co pigta dorosta osoba), na propozycje wypicia alkoholu
odpowiada "Dziekuje, nie pije". Abstynencja z wyboru jest dla miliondw ludzi atrakcyjnym i

wartosciowym stylem zycia.

Ustal z dzieckiem jasne zasady dotyczace alkoholu: Nie zgadzam sie zebys pit/a. Nie pij nawet piwa.
Powiedz dziecku, ze zakaz ten wynika z Twojej mitosci i troski o jego dobro. Powiedz takze jakie

beda konsekwencje ztamania tej zasad.

Wyttumacz dziecku, jakie jest ryzyko zwigzane z piciem alkoholu. Nawet niewielkie ilosci alkoholu
mogg by¢ dla Ciebie szkodliwe, poniewaz jeszcze sie rozwijasz. Twdj organizm i psychika jeszcze nie

sg uksztattowane. Picie moze uszkodzi¢ cos delikatnego i cennego w Twoim zyciu.

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak ma sobie radzi¢ z presjg rowiesnikdw namawiajgcych do picia
alkoholu, podsui mu kilka pomystéw na skuteczne odmawianie: Zalezy mi na Waszym towarzystwie
i chce sie z Wami bawi¢, ale nie musze podkrecac sie alkoholem, Postanowitem, ze nie bede pit i chce

by¢ wierny sobie.

Badz dobrym przyktadem. Nie naduzywaj alkoholu w obecnosci dziecka i nie pokazuj mu, ie

zabawa musi by¢ zwigzana z piciem alkoholu.

Nie wahaj sie powiedzie¢ opiekunom dziecka i rodzicom jego kolegéw, z ktérymi spedza wolny czas,
Ze nie zyczysz sobie, zeby Twoje dziecko pito. Uczyn ich sojusznikami w tej sprawie. Masz prawo

decydowac o bezpieczenstwie swego dziecka.



Sygnaty ostrzegawcze, ze dziecko pije

Wprawdzie niektére z opisanych ponizej objawdw mogg by¢ naturalne dla normalnego procesu
dojrzewania, nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na dziecko, gdy kilka tych zjawisk wystepuje

réownoczesnie:

e  Woyrazny spadek zainteresowania zajeciami, ktore poprzednio byty dla dziecka atrakcyjne.

e Zwiekszenie poziomu frustracji, stresu i rozdraznienia.

¢ Problemy w szkole z nauka i zachowaniem.

¢ lzolowanie sie od kontaktow rodzinnych i skrywanie szczegdétéw dotyczacych zycia poza
domem.

* (Czeste zmiany nastroju.

e Zmiany zwyczajéw zwigzanych z jedzeniem i zasypianiem.

e Zapach alkoholu.

e Zaniedbywanie wygladu i stroju.

e Zwiekszenie potrzeb finansowych i ukrywanie sposobu wydatkowania "kieszonkowego".
Znikanie drobnych sum pieniedzy z domu lub nieoddawanie reszty z zakupéw zlecanych przez
rodzicow.

¢ Nawigzywanie podejrzanych znajomosci.

e Reagowanie rozdraznieniem na proby uzyskania przez rodzicéw informacji o tych kontaktach.

Tego typu sygnaty ostrzegawcze mogg wskazywac nie tylko na picie alkoholu, ale takze na zazywanie
narkotykow. Catos¢ oddziatywania wychowawczego, ktdore podejmiecie, warto podzieli¢ na trzy

czesci: rozpoznanie i diagnoza sytuacji, interwencja oraz monitorowanie.

Co robic¢? Krok 1 - Rozpoznawanie i diagnoza sytuacji

W niektorych sytuacjach podejrzewasz, ze Twoje dziecko pije, cho¢ nie posiadasz na to bezspornych
dowoddw. Rozpocznij rozmowe od powiedzenia o swoich podejrzeniach i réwnoczesnego
zapewnienia, ze nie chcesz dziecka kara¢, tylko chcesz poznaé prawde, poniewaz je kochasz i sie

niepokoisz, np. Nie jestem tego pewien, ale wydaje mi sie, ze zdarza Ci sie pi¢ alkohol. Jesli to

prawda, to prosze Cie, zeby$s mnie nie oszukiwat. Celem tej rozmowy nie jest ukaranie Cie, ale

unikniecie powazniejszych ktopotéw.



W niektorych sytuacjach nie masz watpliwosci, ze dziecko pito i dysponujesz niezbitymi dowodami.
Wtedy nalezy zacza¢ od spokojnego powiedzenia o tych faktach i okreslenia celéw dalszej
rozmowy. Zanim podejmiesz interwencje postaraj sie ustali¢ rzeczywisty stan rzeczy, jesli chodzi o

kontakty Twego dziecka z alkoholem. Ustalcie wspdlnie fakty dotyczgce picia Twego dziecka:

e Jak czesto pije napoje alkoholowe

e Jakie sg rodzaje tych napojéw i ile ich wypija

e Zkim to robiiw jakich sytuacjach

e Jak sie czuje w trakcie picia i pézniej

¢ Jak sie zachowuje on/ona oraz inne osoby, ktére w tym uczestnicza

e Jak te doswiadczenia wptywajg na inne sytuacje zyciowe (w szkole, w kontaktach z Tobg,
rodzenstwem, przyjaciétmi itd.)

e (Czy dziecko doznato przykrosci lub ktopotéw w zwigzku ze swoim piciem

e Czy jego koledzy doznali jakis szkéd w zwigzku z piciem.

W rozmowie - najwazniejszg rzecza jest przestrzeganie pewnych zasad: W danym momencie mowi
tylko jedna osoba, nie mozna podnosic¢ gtosu, uzywac lekcewazgcych lub obrazliwych stéw i wyzwisk.
W trakcie rozpoznawania i diagnozowania nie mozna straszy¢ karami. Staraj sie przestrzegac zasad
rozmowy. Jesli nie nawigzecie kontaktu w tej sprawie nie masz szans na zbudowanie fundamentow

do przysztych zmian na lepsze. Powstrzymaj sie z oceng i krytyka postepowania dziecka.

Co robic¢? Krok 2 - Interwencja w sytuacji, gdy dziecko wypito alkohol

Interwencja to czes¢ oddziatywania, ktéra po rozpoznaniu sytuacji zmierza do bezposredniego

wprowadzenia zmian w postepowaniu dziecka.

¢ Nie zaczynaj rozmowy, kiedy dziecko jest pod wptywem alkoholu - nie ma wtedy trzezwego
osgdu sytuacji, jest nadpobudliwe i moze by¢ agresywne.

¢ Nie zaczynaj rozmowy, kiedy dziecko ma kaca - jest rozdraznione, Zle sie czuje.

* Przed rozmowg z dzieckiem porozmawiaj ze wspotmatzonkiem, przyjacielem, kims z rodziny,
kim$ bliskim - pomoze to odreagowac pierwsze, gwattowne emocje, nabra¢ dystansu,
okresli¢ Twoje stanowisko wobec picia i sprecyzowaé co naprawde chcesz dziecku

powiedzied.



e Postaraj sie, aby w rozmowie uczestniczyt wspotmatzonek - rozmowa ma dotyczy¢ spraw
catej rodziny, a umowy majg by¢ respektowane przez wszystkich.
e Znajdz spokojne miejsce i odpowiedni czas, aby nie przeszkadzato wam nic z zewnatrz

(wytagcz telefon i telewizor).

Pamietaj, ze dokonujesz interwencji, bo zalezy Ci na szczesciu i bezpieczeristwie Twego dziecka, a
nie po to, zeby udowodni¢ mu, ze jest zte, niegodne zaufania i krzywdzi Cie swoim postepowaniem.
Niech dziecko wyraznie ustyszy, ze Ci na nim zalezy, ze je kochasz, ze troszczysz sie o jego los i
szczescie, ze jeste$ gotow je wesprze¢ w kazdej sytuacji. Ustalcie powtdrnie (lub pierwszy raz jesli
dotychczas tego nie uczyniliscie) zasady, jakie obowigzujag w Waszej rodzinie w zwigzku z piciem

alkoholu przez Twoje dziecko.

Jezeli na decyzje Twojego dziecka o piciu alkoholu wywieraja wptyw okreslone sytuacje
zewnetrzne lub wptywy innych oséb zastandéwcie sie wspdlnie co dziecko powinno zrobi¢ lub
powiedzieé, bo zabezpieczy¢ sie przed tymi wptywami. Powiedz jasno jakie przywileje i przyjemnosci
bedg dziecku odebrane do czasu rozwigzania problemu, jaki bedzie sposdb kontrolowania tego czy

dziecko wywigzuje sie z umowy i jaki bedzie tryb przywracania utraconych przywilejow.

Ustalcie co bedzie sie dziato w razie ztamania warunkdw umowy. Na zakonczenie tej rozmowy
pozadane bytoby ustalenie i podpisanie kontraktu zobowigzujgcego dziecko do powstrzymywania sie
od picia, okreslajgcego konsekwencje zwigzane z naruszeniem tych zobowigzan oraz wskazanie

nagrad i wzmocnien za utrzymywanie abstynencji przez dziecko.

Co robic? Krok 3 - Monitorowanie i udzielanie wsparcia

Umowa zawarta z dzieckiem o zasadach picia (niepicia) alkoholu musi by¢ monitorowana - czy
dziecko jej przestrzega. Ustal wspdlnie z dzieckiem jak bedziecie to sprawdzaé. Kontrolowanie nie
jest przyjemne dla obydwu stron. Wymaga: konsekwencji, taktu, zdecydowania, wysitku, uporu i
delikatnosci. Nie rezygnuj ze sprawdzania zasad zbyt wczesnie. Po pierwsze dziecko narazone jest
na pokusy caty czas. Po drugie - Twoja konsekwencja nie musi méwic dziecku: "Wciaz ci nie ufam",

lecz "Ciagle tak samo mi na Tobie zalezy", "Jestes dla mnie caly czas najwazniejszy".



Sprawdz czy dziecko potrzebuje w jakiejs sprawie Twojej pomocy (np. nie umie odmowié¢, gdy nacisk
kolegow jest zbyt duiy, nie wie jak sie zachowa¢ w pewnych sytuacjach) i zaoferuj mu swojg
pomoc. Sprawdz czy na pewno wyrazites swojg zyczliwos¢, che¢ pomocy, mitos¢, gotowosé wsparcia,

zainteresowanie. Sprawdz czy dla Twego dziecka to jest oczywiste.

Intencje rodzica nie zawsze s3 dla dziecka czytelne, zwtaszcza w sytuacjach petnych napiecia,
poczucia winy, leku. Ty myslisz: "Mdwie to, bo ja kocham", a twoja cérka mysli: "Mowi to, bo chce mi
pokazaé, ze jg zawiodtam lub jestem niedobra". Pamietaj, ze interwencja zwigzana z piciem alkoholu
przez Twoje dziecko jest Scisle zwigzana z catoscig waszych kontaktow i zycia w rodzinie, Waszych
konfliktow, oczekiwan i nadziei. By¢ moze zaangazowanie sie w prébe poradzenia sobie z krytyczng i
bolesng sytuacjg stworzy okazje do zastanowienia sie jak ulepszy¢ wzajemne stosunki w catej waszej

rodzinie, jak poszukiwac drogi umocnienia wiezéw i zwiekszenia satysfakcji z zycia dla catej rodziny.

Moze sie jednak okaza¢, ze poradzenie sobie z t3 sytuacja jest zbyt trudne i doznacie
niepowodzenia. Nalezy wtedy bez skrepowania poszuka¢ pomocy na zewnatrz rodziny. Moga to
by¢ przyjaciele lub inni rodzice, ktérzy majg doswiadczenie radzenia sobie w podobnych sytuacjach
lub specjalisci - psycholodzy lub pedagodzy. Dla udzielania takiej pomocy uruchomiona zostata
"Pomaranczowa Linia" - czyli infolinia telefoniczna 0-801-14-00-68 (ptatna 33 grosze niezaleznie od
dtugosci potgczenia), pod ktérym mozna uzyskaé porade i wsparcie w sytuacjach kryzysowych. To
takze system sieci osdb i placéwek, ktdre sg przygotowane do rozmdw z rodzicami i warsztatow

podnoszgcych umiejetnosci rodzicielskie

Zrédto: http://www.deon.pl/inteligentne-zycie/poradnia/art,168,dziecko-siega-po-alkohol.html|



