Rodzinna Profilaktyka ,,Blizej siebie — czyli dalej od dopalaczy i innych
srodkéw psychoaktywnych”.

Miesigc pazdziernik w naszej szkole, poswiecony bedzie na poglebienie elementarne;
wiedzy dotyczacej profilaktyki uzaleznien zaréwno wsrdd dzieci, nauczycieli 1 rodzicow.
Dlatego proponujemy Panstwu RODZINNA PROFILAKTYKE czyli codzienne rozwazania

na temat:

Blizej siebie — czyli dalej od dopalaczy i innych srodkow psychoaktywnych.

By¢ rodzicem nie jest tatwo. Wigkszo$¢ rodzicow najbardziej boi si¢ okresu, kiedy dziecko
zaczyna by¢ coraz bardziej samodzielne a kontakty z rowiesnikami sg coraz bardziej dla nich
wazne. Zaczyna wtedy wymyka¢ si¢ spod kontroli, buntuje si¢, poszukuje nowych

doswiadczen, a rodzice czuja si¢ bezradni.

Wszyscy chcemy by¢ dobrymi rodzicami i na ogét nie szczgdzimy wysitku, aby nasze dzieci
byty szczgsliwe. Staramy si¢, chcemy dla dziecka jak najlepiej, a mimo to zdarza sig, ze

spotykaja nas rozczarowania, a dziecko sprawia ktopoty.

Ten krotki poradnik jest adresowany do wszystkich rodzicéw. By¢ moze porady tu zawarte
dla wielu osob sa oczywiste, ale by¢ moze dla niektorych okaza si¢ pomocne 1 zwrdca ich
uwage, ze rodzice majg decydujacy wplyw na to, czy dziecko siggnie po szkodliwe
substancje.

Nie ma prostych 1 skutecznych recept na to, jak catkowicie uchroni¢ dziecko przed
narkotykami, ale jedno jest pewne: im lepszy mamy kontakt z dzieckiem, tym latwiej

ustrzezemy je przed narkotykami.

Rozmowa jest podstawa dobrych kontaktow z dzieckiem, bo pozwala lepiej pozna¢ jego
Swiat, oczekiwania, marzenia, ale tez réznorodne problemy. Nie bojmy si¢ rozmawiaé takze
na trudne tematy. Wiedza o narkotykach pomaga przetamac¢ opory przed rozmowag z
dzieckiem na ten trudny temat. Im wigcej wiemy na temat narkotykow, tym tlatwiej

przekonamy dziecko o ich szkodliwos$ci. Uzywajmy rzeczowych argumentow.

Co warto wiedzie¢ i robi¢, aby chroni¢ dziecko przed si¢ganiem po Srodki

psychoaktywne?

Udowodniono, ze najwi¢ksza moc chroniaca ma:



Okazywanie milosci i zainteresowania zyciem dziecka (mow dziecku, ze jest dla
Ciebie najwazniejszq osobq, ze zalezy Ci, by byto zdrowe i szczesliwe, poznaj jego

przyjaciot, zainteresowania i sposoby spedzania czasu wolnego);

Dobre porozumiewanie sie¢ z dzieckiem (rozmawiaj z dzieckiem czesto, pytaj o jego
zdanie, uwaznie stuchaj, rozmawiaj takze na trudne tematy — 0 narkotykach, alkoholu,

dojrzewaniu);

Zdrowa dyscyplina (postaw jasne granice — wyraz zdecydowany sprzeciw wobec
uzywania narkotykow i innych Srodkow psychoaktywnych, podaj oczekiwania
dotyczqce godzin powrotu do domu, kontaktow z kolegami, sprawdzaj na co

wydawane jest kieszonkowe, itp.);

Wspieranie dziecka (doceniaj wysitki w osigganiu celow, chwal dziecko za sukcesy i
odpowiedzialnos¢ — podnosisz tym jego poczucie wlasnej wartosci. Zapewniaj, Ze

zawsze moze liczy¢ na Twojg pomoc w trudnych sytuacjach);

Spedzanie czasu ze swoim dzieckiem (Staraj si¢ codziennie wygospodarowad dla
swojego dziecka czas na wspolny wypad za miasto, pojscie do kina, porozmawianie.
Staraj sie zarazac¢ je swoimi pasjami, ale nie narzucaj mu ich. Jesli Ty wolisz gre w
pitke, a ono rower, zacznij troche jezdzi¢ na rowerze. Tylko w ten sposob masz szanse

na nawigzanie bliskich, otwartych relacji ze swoim dzieckiem);

Potrzeba zdrowia (Szacunek dla wlasnego ciala, wlasnej fizycznosci jest jedng z
podstaw zdrowego zycia. Dziecko musi nauczy¢ sie od Ciebie, jak wazng rzeczq jest
uprawianie jakiegos sportu, odpowiednie odzywianie si¢ i niepalenie papierosow.
Bqgdz dla swojego dziecka przykiadem i autorytetem. Niezwykle istotng rzeczq jest
osobisty przyktad. Zupetnie niewazne jest to, co mowimy dziecku, jesli sami robimy

cos innego);

Poznaj znajomych swojego dziecka (Pozwalaj swojemu dziecku na przyprowadzanie
kolegow do domu. Nie uciekaj z domu, kiedy odbywa si¢ impreza zorganizowana przez
dziecko. W ten sposob nie tylko zorientujesz sie w tym, co sie dzieje, ale takze bedziesz
mogt zareagowaé¢ w momencie, kiedy bedzie sie dziato cos niepokojgcego. Nie

odmawiaj wspolnych wyjazdow jako ,,opiekun” z grupq znajomych dziecka),



e Rozmawiaj ze swoim dzieckiem (Nie przemawiaj do dziecka, ale z nim rozmawiaj.
Staraj sie je zrozumiel, zastanow sie, czy problemy, przed ktorymi staje, nie sq za
powazne jak na jego wiek. Z drugiej strony nie osmieszaj jego spraw, ktore Tobie
wydajq si¢ btahe. Pokaz swojemu dziecku, Ze to, o czym mowi, jest dla Ciebie wazne.
Tylko wtedy nie bedzie miato oporow przed rozmowami z Tobg nawet na bardzo
trudne tematy. Nie stawiaj siebie i swojego dziecinstwa za wzor. Poruszaj w
rozmowach z dzieckiem tak zwane trudne tematy — co jest w Zyciu wazne, dobre,

sensowne);

e Opowiadaj o sobie (Nie staraj si¢ robi¢ z mowienia o sobie jakiejs martyrologii,
podkreslania, jak ciezko byto Ci w Zyciu. Staraj si¢ by¢ dla dziecka kims bliskim, z kim
poczuje wiez, widzqgc w Tobie kogos, kto przeciez przezywal jakis czas temu trudnosci i

ktopoty podobne do tych, ktore ono przezywa teraz. Zobaczysz, jak was to zblizy).

Aby rozmawia¢ z dzieckiem na trudne tematy nie trzeba by¢ ekspertem, ale warto

dowiedzie¢ si¢ wiecej korzystajac z wiarygodnych materiatow.



