
Rodzinna Profilaktyka „Bliżej siebie – czyli dalej od dopalaczy i innych 

środków psychoaktywnych”. 

 

Miesiąc październik w naszej szkole, poświęcony będzie na pogłębienie elementarnej 

wiedzy dotyczącej profilaktyki uzależnień zarówno wśród dzieci, nauczycieli i rodziców. 

Dlatego proponujemy Państwu RODZINNĄ PROFILAKTYKĘ czyli codzienne rozważania 

na temat: 

Bliżej siebie – czyli dalej od dopalaczy i innych środków psychoaktywnych. 

Być rodzicem nie jest łatwo. Większość rodziców najbardziej boi się okresu, kiedy dziecko 

zaczyna być coraz bardziej samodzielne a kontakty z rówieśnikami są coraz bardziej dla nich 

ważne. Zaczyna wtedy wymykać się spod kontroli, buntuje się, poszukuje nowych 

doświadczeń, a rodzice czują się bezradni. 

Wszyscy chcemy być dobrymi rodzicami i na ogół nie szczędzimy wysiłku, aby nasze dzieci 

były szczęśliwe. Staramy się, chcemy dla dziecka jak najlepiej, a mimo to zdarza się, że 

spotykają nas rozczarowania, a dziecko sprawia kłopoty. 

Ten krótki poradnik jest adresowany do wszystkich rodziców. Być może porady tu zawarte 

dla wielu osób są oczywiste, ale być może dla niektórych okażą się pomocne i zwrócą ich 

uwagę, że rodzice mają decydujący wpływ na to, czy dziecko sięgnie po szkodliwe 

substancje. 

Nie ma prostych i skutecznych recept na to, jak całkowicie uchronić dziecko przed 

narkotykami, ale jedno jest pewne: im lepszy mamy kontakt z dzieckiem, tym łatwiej 

ustrzeżemy je przed narkotykami. 

Rozmowa jest podstawą dobrych kontaktów z dzieckiem, bo pozwala lepiej poznać jego 

świat, oczekiwania, marzenia, ale też różnorodne problemy. Nie bójmy się rozmawiać także 

na trudne tematy. Wiedza o narkotykach pomaga przełamać opory przed rozmową z 

dzieckiem na ten trudny temat. Im więcej wiemy na temat narkotyków, tym łatwiej 

przekonamy dziecko o ich szkodliwości. Używajmy rzeczowych argumentów. 

Co warto wiedzieć i robić, aby chronić dziecko przed sięganiem po środki 

psychoaktywne? 

Udowodniono, że największą moc chroniącą ma: 



 Okazywanie miłości i zainteresowania życiem dziecka (mów dziecku, że jest dla 

Ciebie najważniejszą osobą, że zależy Ci, by było zdrowe i szczęśliwe, poznaj jego 

przyjaciół, zainteresowania i sposoby spędzania czasu wolnego); 

 Dobre porozumiewanie się z dzieckiem (rozmawiaj z dzieckiem często, pytaj o jego 

zdanie, uważnie słuchaj, rozmawiaj także na trudne tematy – o narkotykach, alkoholu, 

dojrzewaniu); 

 Zdrowa dyscyplina (postaw jasne granice – wyraź zdecydowany sprzeciw wobec 

używania narkotyków i innych środków psychoaktywnych, podaj oczekiwania 

dotyczące godzin powrotu do domu, kontaktów z kolegami, sprawdzaj na co 

wydawane jest kieszonkowe, itp.); 

 Wspieranie dziecka (doceniaj wysiłki w osiąganiu celów, chwal dziecko za sukcesy i 

odpowiedzialność – podnosisz tym jego poczucie własnej wartości. Zapewniaj, że 

zawsze może liczyć na Twoją pomoc w trudnych sytuacjach); 

 Spędzanie czasu ze swoim dzieckiem (Staraj się codziennie wygospodarować dla 

swojego dziecka czas na wspólny wypad za miasto, pójście do kina, porozmawianie. 

Staraj się zarażać je swoimi pasjami, ale nie narzucaj mu ich. Jeśli Ty wolisz grę w 

piłkę, a ono rower, zacznij trochę jeździć na rowerze. Tylko w ten sposób masz szansę 

na nawiązanie bliskich, otwartych relacji ze swoim dzieckiem); 

 Potrzeba zdrowia (Szacunek dla własnego ciała, własnej fizyczności jest jedną z 

podstaw zdrowego życia. Dziecko musi nauczyć się od Ciebie, jak ważną rzeczą jest 

uprawianie jakiegoś sportu, odpowiednie odżywianie się i niepalenie papierosów. 

Bądź dla swojego dziecka przykładem i autorytetem. Niezwykle istotną rzeczą jest 

osobisty przykład. Zupełnie nieważne jest to, co mówimy dziecku, jeśli sami robimy 

coś innego); 

 Poznaj znajomych swojego dziecka (Pozwalaj swojemu dziecku na przyprowadzanie 

kolegów do domu. Nie uciekaj z domu, kiedy odbywa się impreza zorganizowana przez 

dziecko. W ten sposób nie tylko zorientujesz się w tym, co się dzieje, ale także będziesz 

mógł zareagować w momencie, kiedy będzie się działo coś niepokojącego. Nie 

odmawiaj wspólnych wyjazdów jako „opiekun” z grupą znajomych dziecka); 



 Rozmawiaj ze swoim dzieckiem (Nie przemawiaj do dziecka, ale z nim rozmawiaj. 

Staraj się je zrozumieć, zastanów się, czy problemy, przed którymi staje, nie są za 

poważne jak na jego wiek. Z drugiej strony nie ośmieszaj jego spraw, które Tobie 

wydają się błahe. Pokaż swojemu dziecku, że to, o czym mówi, jest dla Ciebie ważne. 

Tylko wtedy nie będzie miało oporów przed rozmowami z Tobą nawet na bardzo 

trudne tematy. Nie stawiaj siebie i swojego dzieciństwa za wzór. Poruszaj w 

rozmowach z dzieckiem tak zwane trudne tematy – co jest w życiu ważne, dobre, 

sensowne); 

 Opowiadaj o sobie  (Nie staraj się robić z mówienia o sobie jakiejś martyrologii, 

podkreślania, jak ciężko było Ci w życiu. Staraj się być dla dziecka kimś bliskim, z kim 

poczuje więź, widząc w Tobie kogoś, kto przecież przeżywał jakiś czas temu trudności i 

kłopoty podobne do tych, które ono przeżywa teraz. Zobaczysz, jak was to zbliży). 

 Aby rozmawiać z dzieckiem na trudne tematy nie trzeba być ekspertem, ale warto 

dowiedzieć się więcej korzystając z wiarygodnych materiałów. 

 


