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Psychoedukacja dzieci i ich rodzin
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Wstep

Uzaleznienie to zaburzenie zdrowia, stan psychologicznej albo psychicznej i fizycznej
zaleznosci od jakiegos psychoaktywnego srodka lub czynnosci, przejawiajacy sie
okresowym lub statym przymusem przyjmowania tej substancji, badz wykonywaniem:
danej czynnosci w celu uzyskania efektow jej dziatania lub unikniecia przykrych
objawow jej braku. Uzaleznienie od korzystania z internetu dotyczy coraz wiekszej
ilosci dzieci i mtodziezy. Wedtug Raportu Rzecznika Praw Dziecka ,,Ogdlnopolskie
badanie na jakosci zycia dzieci i mtodziezy w Polsce” przygotowanego w 2021r. az
55% ucznidw z szdstej klasy szkoty podstawowej spedza w internecie od 1do 4
godzin dziennie, 56% nastolatkow z Il klasy szkoty podstawowej deklarowato
bytnos¢ w sieci od 2 do 6 godzin kazdego dnia. Nie oznacza to jednak, ze problem nie
dotyczy takze mtodszych. Zgodnie z dostepnymi, najnowszymi badaniami az 4%
polskich przedszkolakéw ma objawy szkodliwego korzystania z nowych technologii,
ktore tez dajg im dostep do sieci w postaci, np. bajek. Zasadnym jest zwiekszenie
dziatan profilaktycznych w tym kierunku.

W niniejszym poradniku poruszymy zagadnienie profilaktyki uzaleznienia od substancji,
Internetu i nowych technologii. Damy praktyczne wskazowki, jak ustalac¢ granice
i reguty korzystania z sieci, by uwzgledniac potrzeby dziecka na roznym etapie rozwoju
i edukacji szkolnej. Pokazemy takze, jak rozmawiac¢ z dzieckiem o zagrozeniach
ptyngcych ze strony substancji psychoaktywnych oraz nowych technologii, by pomoc
im zrozumiec nastepstwa ryzykownych zachowan.
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Profilaktyka uzaleznien od
Internetu I technologii

Profilaktyka uzaleznienia od internetu i technologii wsrdod dzieci i mtodziezy wymaga
Swiadomego podejscia, w tym ustalania granic, aktywnego monitorowania oraz
promowania zdrowych alternatyw spedzania czasu. Waznym elementem jest rowniez
otwarta rozmowa na temat zdrowego korzystania z mediow cyfrowych oraz wspdlne
ustalanie zasad, ktére bedg odpowiednie dla catej rodziny.

Uzaleznienie od mediow cyfrowych wigze sie z intensywnym i nadmiernym
korzystaniem z technologii, ktére z czasem staje sie dominujgcag czescig zycia dziecka.
Istnieje kilka powododw, dlaczego dzieci i mtodziez mogg tatwo popasc¢ w uzaleznienie:

NADMIERNA STYMULACJA DOPAMINERGICZNA
Technologie, szczegdlnie gry wideo, media spotecznosciowe czy aplikacje mobilne,
dostarczajg duzych ilosci bodzcow, ktére mogg stymulowac wydzielanie dopaminy,
neuroprzekaznika zwigzanego z przyjemnoscia i nagroda. Regularne ,uzyskiwanie
nagrody” w postaci nowych ,lajkow”, zdobywanych punktow czy nowych tresci
w mediach spotecznosciowych moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

BRAK SAMOKONTROLI
Mtodsze osoby majg stabiej rozwinietg zdolnos¢ do kontrolowania impulsow i mogg
miec trudnosci z oceng czasu spedzanego online. Moze to prowadzi¢ do problemow
z zarzadzaniem czasem i przyciggac je do technologii kosztem innych waznych
aktywnosci.

IZOLACJA SPOLECZNA
Uzaleznienie od technologii, zwtaszcza mediow spotecznosciowych, moze powodowac,
ze dzieci i mtodziez zastepuja prawdziwe relacje z rowiesnikami i rodzing interakcjami
online, co prowadzi do izolacji i braku rozwoju umiejetnosci spotecznych.
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Jak Ustala¢ Zdrowe Granice Korzystania z Internetu i Technologii?

Ustalanie zdrowych granic jest kluczowe, aby zapobiec uzaleznieniu. Oto kilka strategii,
ktére pomagajg w ich ustanowieniu:

>  ZDEFINIOWANIE KONKRETNYCH GODZIN KORZYSTANIA Z INTERNETU

wprowadzenie limitow czasowych na korzystanie z urzadzenn mobilnych i komputerow
pomoze dziecku w nauce zarzagdzania czasem. Dobrym pomystem jest wyznaczenie

statych por na nauke, odpoczynek oraz aktywnosci offline (np. sport, wspodlne positki).

> TWORZENIE ,,STREFY OFFLINE”

wazne jest, aby w rodzinie istniaty przestrzenie, w ktérych technologia nie ma wstepu,

takie jak stot do positkow, sypialnia czy wspodlne aktywnosci rodzinne. Dzieki temu
technologia nie zdominuje codziennego zycia.

> PROMOWANIE AKTYWNOSCI OFFLINE
warto zachecac dzieci do aktywnosci poza swiatem online, takich jak czytanie ksigzek,
aktywnosci fizyczne, gry planszowe i spotkania towarzyskie z rowiesnikami.

2 WSPOLNE MONITOROWANIE | ROZMOWY
rodzice powinni by¢ swiadomi tego, co ich dzieci robig w internecie, jakie strony
odwiedzajg i z kim sie komunikujg. Wazna jest rozmowa o bezpieczenstwie w sieci,
zagrozeniach i o odpowiedzialnym korzystaniu z mediow cyfrowych.

Jedna z kluczowych rdél dorostych jest wsparcie dzieci w procesie wyksztatcenia
samodyscypliny. Dziecko samodzielnie nie potrafi odraczaé sobie nagréd, dlatego
tak wazne jest wypracowanie jasnych regut, ustalenie granic i konsekwentne ich
przestrzeganie.
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Przyktady rozmow
Z Dzieckiem na temat
uzywania technologii

Rozmowa o czasie spedzanym w sieci:

o . . . : . : : :
» Rodzic: ,Zauwazytem, ze spedzasz duzo czasu na graniu w gry online. Jak sie czujesz
po dtugim graniu? Czy masz czas na inne aktywnosci?”

: Dziecko: ,,Czuje sie dobrze, lubie grac, ale czasami zapominam, ile czasu juz mineto.”
@é Rodzic: ,Moze warto ustali¢ limit czasowy na gry i sprawdzié, jak mozemy znalez¢ czas
na inne rzeczy, ktére lubisz, np. wyjscie na spacer czy wspolne gotowanie?”
Rozmowa o mediach spofecznosciowych:

: Rodzic: ,Wiem, ze spedzasz sporo czasu na Facebooku/Instagramie. Jak sie czujesz,
kiedy widzisz posty swoich kolegow z klasy?”

:‘ Dziecko: ,,Czasem czuje sie, jakbym musiat robic¢ to, co oni, zeby by¢ popularnym.”

3 Rodzic: ,Wazne, zebys zawsze pamietat, ze to, co widzisz w internecie, nie zawsze jest
prawdziwe. Kazdy ma swoje tempo i sposdb na zycie. Czy chciatbys porozmawiac

o tym, jak mozesz znalez¢ czas na inne aktywnosci, ktore rozwijajg cie jako osobe?”
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Korzystanie z technologit:
wspolny plan korzystania
Zz technologii w rodzinie

KROK 1: STWORZENIE PLANU
Cata rodzina wspodlnie ustala zasady korzystania z technologii. Plan powinien zawierac:
Czas dzienny/tygodniowy na korzystanie z internetu i urzadzen mobilnych.
Konkretne dni i godziny na aktywnosci offline (np. wyjscie na spacer, gra planszowa).
Okreslenie wspodlnych celow, takich jak codzienne rozmowy przy positkach bez
telefonow.

KROK 2: MONITOROWANIE POSTEPOW
Na koncu tygodnia rodzina spotyka sie, by omowic, jak udato sie zrealizowac plan. Jesli
cos poszto nie tak, szuka sie rozwigzan na przysztosc, np. zmniejszenie czasu
korzystania z mediow spotecznosciowych.

KROK 3: REGULARNA EWALUACJA
Warto regularnie przeprowadzac rozmowy o tym, jak dzieci czujg sie w zwigzku
z ustalonymi granicami i czy plan powinien zostac¢ zmieniony. Takie modyfikacje moga
by¢ wprowadzane na podstawie rosngcych potrzeb i wieku dziecka.
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Uzaleznienia od substancji -
jak chronié dzieci przed ich
uzywahiem?

Zjawisko uzaleznien substancjalnych wsrod mtodziezy jest powszechnie niepokojgcym
tematem. Mtodziez moze by¢ narazona na presje, aby siegac po substancje, takie jak
alkohol czy narkotyki, zwtaszcza w kontekscie rowiesniczym.

FAKTY

Wczesne rozpoczecie picia
alkoholu czy uzywania narkotykdéw
znaczgco zwieksza ryzyko rozwoju

uzaleznienia w przysztosci.
Badania pokazujg, ze osoby, ktore

zaczynajg uzywac substancji
w mtodym wieku, majg wiekszg
tendencje do kontynuowania tego
typu zachowan w dorostosci.

Uzywanie substancji
psychoaktywnych, szczegdlnie
w okresie dojrzewania, moze
prowadzi¢ do problemow
zdrowotnych zaréwno fizycznych,
jak i psychicznych, w tym do
zaburzen nastroju, obnizenia
wynikow w nauce oraz problemow
Z relacjami spotecznymi.

@ FUNDAGA
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MITY

»Wszystkie dzieci w tym wieku
préobujg alkoholu i narkotykoéw.” -
To nieprawda. Wiele mtodych osdéb
wyraznie unika siegania po
substancje, szczegdlnie jesli maja
silne wsparcie w rodzinie i szkole.

,2Jednorazowe uzycie alkoholu nie
ma wiekszego wptywu na
organizm.” - Mtody organizm jest
bardziej wrazliwy na dziatanie
substancji psychoaktywnych,

a nawet jednorazowe spozycie
alkoholu moze prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji
zdrowotnych.

Mazowsze.
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Jak budowaé postawe ,,NIE” - rozmowy z dzieckiem i nastolatkiem
o asertywnosci i unikaniu presji rowiesniczej

Budowanie postawy ,nie” wsrod dzieci i mtodziezy to kluczowy element prewencji
uzaleznien. Pomaga to mtodym ludziom radzi¢ sobie z presjg rowiesniczg
i podejmowac swiadome decyzje. Istnieje kilka technik, ktére mogg pomoc
w budowaniu asertywnosci:

ROZMOWY O WARTOSCIACH | KONSEKWENCJACH:
Rodzice powinni rozmawiac z dzieckiem o wartosciach, ktdre sg dla nich wazne,
i o tym, jak uzywanie substancji moze wptyngc na ich zycie. Wazne jest, aby dziecko
miato swiadomosc, jakie moga byc¢ konsekwencje siegania po alkohol czy narkotyki
zarowno w kontekscie zdrowotnym, jak i spotecznym.

NAUKA ASERTYWNOSCI:
Asertywnosc jest umiejetnoscia wyrazania wtasnych potrzeb i odmowy w sposob
zdecydowany, ale szanujgcy innych. Dzieci, ktore uczg sie mowic ,,nie” w odpowiednich
momentach, sg mniej narazone na poddanie sie presji rowiesnikow.

TECHNIKI ODMAWIANIA:
Istniejg rozne techniki, ktore mogag pomoc dziecku odmawiac¢ w sytuacjach, w ktorych
ktos proponuje mu alkohol lub narkotyki. Moze to byc¢, np. wyrazenie swojej decyzji
W sposob stanowczy i krotkiej odpowiedzi, takiej jak ,Nie, dziekuje, to nie dla mnie”.
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Przyktady Rozmow
o Substancjach z Dzieckiem

i

Rodzice powinni by¢ gotowi na rozmowy na temat alkoholu i narkotykéw. Dzieci moga
zadawac pytania lub wyrazac¢ watpliwosci, dlatego warto przygotowac sie na takie
rozmowy.

Przyktad 1:
2 Dziecko: ,Dlaczego nie moge pi¢ alkoholu, skoro moi koledzy to robig?”
Rodzic: ,To prawda, ze niektorzy koledzy pija, ale to nie oznacza, ze jest to bezpieczne.
Alkohol wptywa na nasze ciato i umyst, zwtaszcza w mtodym wieku, kiedy dopiero sie
rozwijasz. Wazne, by dbac o siebie i wybiera¢ zdrowe i odpowiedzialne decyzje.”

Przyktad 2:

:‘ Dziecko: , A dlaczego nie moge sprobowac narkotykdw? Niektdorzy mowig, ze to tylko
chwilowa zabawa.”

Rodzic: ,Narkotyki moga wygladac jak zabawa na poczatku, ale tak naprawde to
powazne zagrozenie dla zdrowia. Mtody organizm jest bardziej wrazliwy na ich
dziatanie, a uzaleznienie moze pojawic sie znacznie szybciej. Zamiast tego mozemy
znalezc¢ inne, zdrowe sposoby spedzania czasu.”

serce Polski

FUNDACJA Mazowsze
NIE WIPAC PO MNEE Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewd6dztwa Mazowieckiego e



Asertywnosé w praktyce-
¢wiczenia

Cel ¢wiczenia:
Rozwiniecie umiejetnosci mowienia ,,nie” w sposob stanowczy, bez ulegania presiji.
Wzmacnianie pewnosci siebie w sytuacjach spotecznych.
Uczenie dzieci, jak reagowac na propozycje siegania po substancje (alkohol, narkotyki,
papierosy) i jak unikac presji rowiesniczej.

KROK 1: WPROWADZENIE | PRZYGOTOWANIE
Rodzic wyjasnia dziecku, czym jest asertywnosc¢ - czyli umiejetnos¢ wyrazania swoich
uczuc, potrzeb i opinii w sposob szanujacy siebie i innych, bez ulegania presiji.
Podkresla, ze mowienie ,nie” jest waznym elementem dbatosci o siebie, swoja
przysztosc i zdrowie.

KROK 2: SCENARIUSZE | ROLE PLAY
Rodzic i dziecko odgrywajg role w réznych scenariuszach, aby ¢wiczy¢, jak odmawiac
w roznych sytuacjach:

Scenariusz 1: Propozycja alkoholu

Sytuacja: Kolega zaprasza dziecko na impreze, gdzie jest alkohol.

: Dziecko: ,,Chcesz sie napi¢? To bedzie super zabawa.”

3 Rodzic (w roli dziecka): ,Nie, dziekuje, wole byc¢ trzezwy, zeby dobrze sie bawic.
Mozemy znalez¢ inne zabawy.”
Rozmowa po scenariuszu: Omowienie, jak dziecko moze odmawiac¢ w sposob
stanowczy, ale spokojny. Mozna podkresli¢, ze dziecko moze wyjasnic, dlaczego nie
chce siegac po alkohol, np. ,,Chce dbac¢ o swoje zdrowie” lub ,,Nie potrzebuje tego,
zeby sie dobrze bawic”.

Scenariusz 2: Presja rowiesnicza dotyczaca narkotykéw

Sytuacja: Rowiesnicy oferujg narkotyki podczas przerwy.

:‘ Dziecko: ,Wez, to jest fajne! Bedzie ci sie podobacd.”

3 Rodzic (w roli dziecka): ,Nie, dzieki. Wiem, ze to nie jest dobre dla mojego zdrowia i
nie chce tego sprobowac.”
Rozmowa po scenariuszu: W tym scenariuszu warto rozmawiac¢ o tym, ze dziecko
moze uzywac prostych, ale stanowczych odpowiedzi, takich jak: , Nie, dziekuje, to nie
dla mnie” lub , Lepiej sie czuje, kiedy nie uzywam narkotykow”. Wazne jest, by dziecko
wiedziato, ze odmowa nie musi oznaczac straty w relacjach z innymi.
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Scenariusz 3: Presja zwigzana z paleniem papieroséow

Sytuacja: Dziecko znajduje sie w grupie, w ktorej wszyscy palg papierosy.

: Dziecko: ,,Chcesz sprobowac? Nie szkodzi, jesli to tylko raz.”

2 Rodzic (w roli dziecka): ,Nie pale papierosow, to nie jest zdrowe. Wole spedzic¢ czas
na czyms, co mi nie zaszkodzi.”
Rozmowa po scenariuszu: Rodzic omawia, jak dziecko moze wyrazi¢ swojg decyzje w
sposob spokojny, ale zdecydowany. Dziecko moze dodacd: ,,Czuje sie lepiej, kiedy nie
pale” lub ,,Wole dbac o siebie”.

KROK 3: CWICZENIE W GRUPIE
Rodzic moze zorganizowac ¢wiczenie, w ktdrym cata rodzina bierze udziat. Kazdy
Z cztonkow rodziny odgrywa role dziecka lub rowiesnika w réznych scenariuszach. To
pomaga w praktykowaniu roznych technik asertywnego odmawiania, a takze
w budowaniu pewnosci siebie w sytuacjach rowiesniczych.

KROK 4: REFLEKSJA PO CWICZENIU
Po ¢wiczeniu warto, by rodzic porozmawiat z dzieckiem o tym, jak sie czuto w tej
sytuacji. Mozna zapytac:
Jak sie czujesz, gdy odmawiasz w takiej sytuacji?
Jakie techniki odmawiania byty dla ciebie tatwe, a ktore wymagaty wiekszej odwagi?
Co bys zmienit w swoim zachowaniu, zeby jeszcze lepiej poradzi¢ sobie w takich
sytuacjach?

KROK 5: PLANOWANIE PRAWDZIWEJ SYTUACJI
Rodzic z dzieckiem omawia mozliwe sytuacje, w ktdorych dziecko moze stanac przed
podobnym wyzwaniem. Warto, aby dziecko przygotowato kilka mozliwych odpowiedzi
i wybrato, ktora wydaje sie najodpowiedniejsza w danej sytuacji.
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Samoswiadomos¢ i
rozwijanie umiejetnosci
spotecznych dziecka

Samoswiadomosc jest niezwykle wazna w profilaktyce uzaleznien, poniewaz pomaga
dziecku zrozumiec, jakie emocje, mysli i reakcje kierujg jego zachowaniami. Wedtug
teorii rozwoju emocjonalnego i spotecznego dzieci, ktore potrafig rozpoznac
i zrozumiec swoje emocje, majg wieksze szanse na radzenie sobie z presjg rowiesnicza
oraz unikanie ryzykownych zachowan.

Jak poméc dziecku rozpoznawac i regulowaé¢ emocje, rozwija¢ pewnosé siebie?

Aby dziecko mogto skutecznie rozpoznac i regulowac swoje emocje, rodzice
i wychowawcy powinni wspierac je w nauce ich wyrazania w sposob konstruktywny.
Wazne jest, aby dziecko miato przestrzen do mowienia o swoich uczuciach i
problemach bez obawy o ocene. Oto kilka metod, ktore mogg pomoc
W rozwoju samoswiadomosci i umiejetnosci regulowania emociji:

Nauka rozpoznawania emocji:
Dzieci mogg uczyc sie nazywania swoich emocji, np. poprzez zabawy z kartami emocji,
ktore przedstawiajg rozne wyrazy twarzy i zwigzane z nimi uczucia (np. radosgé,
smutek, ztos¢). Pomaga to dziecku w identyfikowaniu emocji, ktore pojawiajg sie
w danej chwili.

Cwiczenie regulacji emocji:

Mozna wprowadzi¢ techniki oddechowe lub ¢wiczenia relaksacyjne, ktére pomagaja
dziecku opanowac silne emocje, takie jak ztos¢ czy frustracje. Na przyktad, proste
¢wiczenia oddechowe mogg pomoc w uspokojeniu sie i odzyskaniu kontroli nad swoimi
reakcjami.

Wzmachnianie pewnosci siebie:

Waznym elementem rozwoju samoswiadomosci jest tez budowanie pewnosci siebie.
Dzieci, ktore wierzg w swoje mozliwosci i czujg sie wartosciowe, rzadziej siegajg po
substancje jako sposob na ucieczke od problemow. Aby wzmocnic¢ pewnosc siebie

dziecka, warto dostrzegac i doceniac jego wysitki, niezaleznie od wyniku oraz udzielac
konstruktywnej informacji zwrotne,;.
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Przyktady éwiczen wzmacniajacych samoswiadomos¢:

,Dziennik Emocji”:
To cwiczenie polega na codziennym zapisywaniu przez dziecko swoich emocji
i refleksji na temat dnia. Dziecko moze odpowiadac na pytania: ,,Co dzisiaj sprawito, ze
czutem sie szczesliwy?”, ,Kiedy bytem smutny?”, , Jakie sytuacje wywotaty we mnie
ztosc¢?”. Regularne zapisywanie emocji pomaga dziecku w zauwazaniu wzorcow
w swoich reakcjach i w lepszym zarzgdzaniu swoimi uczuciami.

,Lustro emocji”:

Jest to ¢wiczenie, w ktérym rodzic i dziecko siadajg naprzeciw siebie i udajg rézne
emocje. Dziecko nasladuje wyraz twarzy rodzica, ktdory prezentuje rozne emocje (np.
radosc, ztosc¢, smutek). Nastepnie rodzic pyta dziecko, jakie emocje widzi na swojej
twarzy. To ¢wiczenie pomaga dziecku zrozumied, jak réozne emocje wptywajg na wyraz
twarzy i ciato oraz jak je rozpoznawac.

,sDrzewo Dziekczynienia”:

Codziennie dziecko zapisuje cos, za co jest wdzieczne, na kartce papieru, ktorg
przyczepia do ,,drzewa dziekczynienia” - np. na duzej tablicy lub na specjalnym
rysunku. Moze to byc¢ cos matego (np. , Dziekuje za mity dzien w szkole”) lub wiekszego
(np. ,,Ciesze sie, ze mam wsparcie rodziny”). To ¢wiczenie wzmacnia pozytywne
myslenie i pomaga dziecku zauwazyc¢ wartosciowe rzeczy w swoim zyciu, co buduje
poczucie wtasnej wartosci.

,Mapa marzen”:

Pomaga dziecku wyobrazi¢ sobie, czego chciatoby osiggnac w przysztosci. Moze to
obejmowac marzenia, cele, pasje czy aspiracje. To ¢wiczenie pomaga w budowaniu
samoswiadomosci i dgzeniu do celdw, a takze daje dziecku poczucie kontroli nad swojg
przysztoscig, co moze zapobiegac ucieczce w uzaleznienia.
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Podsumowanie i wskazowki

W niniejszym eBooku omowilismy fundamentalne aspekty profilaktyki uzaleznien
w kontekscie dzieci i mtodziezy. Kluczowymi tematami byty:

Znaczenie profilaktyki uzaleznien:
profilaktyka uzaleznien jest istotna, poniewaz pomaga zapobiegac powstawaniu
uzaleznien poprzez nauke odpowiednich strategii radzenia sobie z emocjami,
ksztattowanie postawy asertywnosci i odpowiedzialnosci oraz rozwijanie zdrowych
wzorcow spotecznych.

Rodzinne uwarunkowania uzaleznien:
omowilismy, jak istotng role w rozwoju uzaleznien odgrywa rodzina, w tym
nasladowanie zachowan rodzicow, ostabienie wiezi rodzinnych, brak zdrowych
wzorcow emocjonalnych i komunikacyjnych.

Zachowania ryzykowne i zmiany nastroju:
rodzice powinni zwracac¢ uwage na zmiany w zachowaniu dziecka, takie jak wycofanie
Z zycCia spotecznego, spadek wynikdow w nauce oraz zmiany w nastroju, ktore moga
wskazywac na ryzyko uzaleznienia.

Komunikacja z dzieckiem:
otwarte rozmowy na temat uzaleznien i emocji sg kluczowe dla budowania zaufania
i zrozumienia. Technika aktywnego stuchania i empatii pomaga rodzicom lepiej
reagowac na potrzeby dzieci.

Alternatywy zdrowych dziatan:
zachecanie dzieci do spedzania czasu na aktywnosciach rozwijajgcych pasje, takich jak
sport, sztuka czy nauka umiejetnosci spotecznych, stanowi wazng alternatywe dla
ryzykownych zachowan.

Profilaktyka uzaleznien od medidow cyfrowych i substanciji:
odpowiedzialne korzystanie z technologii i rozmmowy na temat substancji
psychoaktywnych pomagajg dzieciom radzi¢ sobie z presjg rowiesnicza

i minimalizowac ryzyko uzaleznienia.

Ustalenie jasnych zasad w domu
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10 zasad profilaktyki
uzaleznien

Badz przyktadem
Dzieci uczg sie przez obserwacje, wiec modeluj zdrowe zachowania i odpowiedzialne
podejscie do substancji i technologii.

Utrzymuj otwarta komunikacje
Rozmawiaj z dzieckiem o jego uczuciach, emocjach i doswiadczeniach.

Wzmacniaj samoswiadomosé dziecka
Pomoz dziecku rozpoznac i nazwac swoje emocje, uczac je, jak radzic¢ sobie z trudnymi
sytuacjami.

Zachecaj do aktywnosci fizycznej i rozwijania pasji
Sport, sztuka i inne pasje pomagajg w rozwoju dziecka i sg zdrowa alternatywa dla
ryzykownych zachowan.

Ustal zdrowe granice korzystania z technologii
Wspdlnie z dzieckiem ustal zasady korzystania z internetu i mediow
spotecznosciowych.

Wspieraj asertywnos¢
Ucz dziecko, jak odmawiaé, gdy jest pod presjg rowiesnikow.

Dawaj przestrzen na rozmowy o substancjach psychoaktywnych
Otworz dziecko na rozmowy o alkoholu, narkotykach, papierosach i innych
substancjach.

Buduj wiezi rodzinne
Spedzaj czas z dzieckiem, angazujac sie w aktywnosci, ktére wzmacniajg relacje
rodzinne.

Badz cierpliwy i wyrozumiaty
Proces wychowawczy jest dtugotrwaty, a dzieci potrzebujg czasu na nauke
I Zrozumienie.

Zwracaj uwage na sygnaty ostrzegawcze
Monitoruj zmiany w zachowaniu dziecka i reaguj w pore, gdy zauwazysz problemy.
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Alicja Grzenik

Psycholozka i psychoedukatorka, w trakcie studium dialogu motywujgcego. Z pasja
wspiera dzieci, mtodziez oraz dorostych. Jako wspotautorka poradnikdow dla rodzicow
I nauczycieli, angazuje sie w tworzenie praktycznych narzedzi edukacyjnych, ktore
pomagajg w codziennym zyciu wychowawczym. Dodatkowo jako trenerka efektywnej
nauki, tgczy wiedze psychologiczng z technikami uczenia sie, pomagajgc uczniom
w poprawie wynikow i motywacji. Pracuje rowniez jako pracowniczka naukowo-
dydaktyczna, dzielgc sie swojg wiedzg z przysztymi specjalistami w dziedzinie
psychologii.
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O FUNDACJI

Fundacja Nie Widac¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakdw oraz o problemach, takich jak depresja,
uzaleznienia, leki i fobie. Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup
wiekowych oraz zawodowych: do nauczycieli, rodzicow, pracownikdw spotecznych,
lekarzy, osdéb dorostych, dzieci i seniorow. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce
prawdopodobienstwo zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegdlng troskg otaczamy najmtodszych: dzieci i mtodziez. Do tej pory
realizowalismy szereg programow profilaktycznych i psychoedukacyjnych, takich jak
,Emocje w Rodzinie”, gdzie dotykalismy tematow wsparcia, komunikacji i budowania
relacji na linii rodzic-dziecko, czy ,Nie widac, a jest - TU CUKIER”, w ktorym uczylismy
dzieci z cukrzyca typu | oraz ich rodziny, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stawia

przed nimi zycie z chorobga przewlekta, uswiadamialismy, jakie trudnosci na polu
emocjonalnym mogga ich spotkac i jak sobie z nimi radzi¢. W szerokim projekcie
“Psychoedukacji w zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy” dotykalismy
trudnych tematdw, takich jak komunikacja z nastolatkiem, seksualnos¢ i rozmowy
o strefie erotycznej, ale tez zjawisko cyberbullyingu czy wykorzystywania seksualnego.

Uzaleznienia to kolejny wazki i aktualny temat. Dane ostatnich lat sg alarmujace,
a problem zwieksza mnogosc i roznorodnosc zrodet natogow. Obok substancji
psychoaktywnych w ostatnich latach powaznym zagrozeniem dla dzieci sg media
spotecznosciowe, internet, smartfon czy gry.

W programach ,Nie!Zalezni” oraz ,,Czuj(ni)” mowimy o tym, czym jest uzaleznienie, jak
tatwo wpasc¢ w sidta natogu, o ich zrédtach i konsekwencjach. Swoj przekaz kierujemy
do dorostych, ktdérzy tworzg otoczenie dzieci i nastolatkdw, przez co majg istotny
wptyw na ich zachowania i postawy, czyli do rodzicow, opiekundw, nauczycieli, lekarzy,
pracownikow socjalnych. Informacje dostosowujemy tez do dzieci i nastolatkow, aby
zwiekszyc ich swiadomosc. Wierzymy, ze gtebsza wiedza to istotny element
profilaktyki zdrowotnej, ktdra pozwoli w przysztosci zmniejszyc¢ ryzyko zaburzen
psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowga zapadalnosci na uzaleznienia w wieku
dzieciecym i nastoletnim, ktérych konsekwencje odczuwajg nieletni pacjenci i cata ich
rodzina.
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