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Mitodzi
i Uuzaleznienia

PRAKTYCZNY PORADNIK
DLA RODZICOW | OPIEKUNOW



Diaczego powstcait
ten poradnik?

Swiat, w ktérym dorastaja dzisiejsi nastolat-
kowie, rézni sie diametralnie od rzeczywisto-
$ci, ktéra pamietaja ich rodzice. To nie tylko
kwestia innej muzyki czy mody. Dzisiejsza
mtodosc toczy sie na styku dwdch swiatdw:
fizycznego i cyfrowego. Szybkie tempo zycia,
wszechobecnos$¢ technologii i mediéow spo-
tecznosciowych, a takze tatwy dostep do
substancji psychoaktywnych sprawiaja, ze
mtodzi ludzie moga czesciej niz kiedykolwiek
czu¢ sie zagubieni, samotni i przyttoczeni
presja srodowiska, w ktérym zyja.

Niniejsza publikacja nie jest kolejnym teore-
tycznym zbiorem zakazdéw i nakazéw. To opra-
cowany z inicjatywy krakowskich specjalistéw
praktyczny poradnik, ktéry pomaga zdia-
gnozowac potencjalne problemy zwiazane
z uzaleznieniami oraz wskazuje z jakich form
wsparcia warto skorzystac. Podpowiemy,
jak dziata¢, by nie straci¢ kontaktu z dziec-
kiem i skutecznie go wesprzed.

Bardzo wazne jest dla nas, aby juz na wstepie
jasno powiedzie¢: uzaleznienie nie jest wy-
borem dziecka ani porazka wychowawcza
rodzica. To realny i ztozony problem rodzin-
ny, ktéry mozna i nalezy leczyé. Nasz porad-
nik powstat, aby poméc krakowskim rodzi-
nom odnalez¢ sie w gaszczu trudnych emocji
i pytan, ktére pojawiaja sie, gdy rodzina mie-
rzy sie z uzaleznieniem.

Wierzymy, ze wczesna interwencja oraz do-
step do rzetelnej wiedzy o przeciwdziataniu

uzaleznieniom moga zapobiec wielu zycio-
wym tragediom. Chcemy pokazaé, ze w Kra-
kowie nikt nie musi zmagac sie z tym wyzwa-
niem sam. Stworzyli$my te publikacje jako
kompendium wiedzy, ktére nie tylko diagno-
zuje problemy, ale przede wszystkim daje
konkretne rozwiazania i wskazuje szeroka
sie¢ lokalnego wsparcia - od profesjonalnych
placowek Miejskiego Centrum Przeciwdzia-
tania Uzaleznieniom w Krakowie, po poradnie
psychologiczne i grupy wsparcia.

Ten poradnik to pierwszy krok na drodze do
budowania zdrowych, wolnych od uzaleznien
relacji z bliskimi. Zapraszamy do wspdlnej
lektury!

Kto znajdzie tu wsparcie?

Jesli siegneliscie po te publikacje, prawdo-

podobnie los Waszych dzieci lub podopiecz-

nych nie jest Wam obojetny. Ten poradnik
kierujemy do:

e rodzicow i opiekunéw, ktérzy chca zrozu-
miec, co dzieje sie w gtowie ich dorastaja-
cego dziecka lub szukaja w Krakowie pro-
fesjonalnego wsparcia;

¢ nauczycieli i wychowawcéw, dla ktérych
wazne jest wczesne rozpoznawanie sygna-
téw ostrzegawczych;

o wszystkich, ktorzy wierza, ze o trudnych
sprawach warto rozmawiaé, zanim stang
sie kryzysami niemozliwymi do udzwignie-
cia.



W poradniku znajdziecie informacje:

¢ jak lepiej rozumiec¢ emocje, zachowania i potrzeby wspétczesnych nastolatkow;

¢ jakie mechanizmy stoja za uzaleznieniami chemicznymi i behawioralnymi;

e jakie czynniki chronia mtodych ludzi przed zachowaniami ryzykownymi;

¢ na jakie sygnaty ostrzegawcze warto zwracac uwage w codziennym funkcjonowaniu
dziecka;

¢ jak rozmawiac z dzieckiem w sytuacjach napiecia, konfliktu i kryzysu;

¢ gdzie szuka¢ pomocy i wsparcia dostepnego na terenie Krakowa.

Pamietajmy: zrozumienie to pierwszy krok do pomocy.
Dzieci nie potrzebuja rodzicéw idealnych, lecz obecnych, uwaznych i wspierajacych.




W sSwiecie

miliona bodzcow

Zrozumienie wspoétczesnego nastolatka wy-
maga porzucenia perspektywy ,,za moich
czasow”. Na poczatek musimy sobie uswia-
domic, ze dzisiejsza mtodziez nie jest ,gor-
sza” ani ,stabsza” niz kiedys, ale przede
wszystkim inna.

Pierwszym krokiem powinna by¢ préba zro-
zumienia ich samych, ale takze warunkéw,
w jakich przyszto im wchodzi¢ w doroste zy-
cie. Wspétczesnie dzieci dorastajg w niezwy-
kle dynamicznym srodowisku, dlatego, aby
skutecznie pomagac, powinnismy potaczy¢
empatie z twardg wiedza o tym, co dzieje sie
w ich gtowach - dostownie i w przenosni.

Jak oni dorastaja?

Okres dorastania, czyli adolescencja, to czas
wielkiej rewolucji biologicznej i psychicznej,
ktéry zaczyna sie ok. 11. roku, a koriczy do-
piero okoto 25. roku zycia, gdy mdézg osiaga
petna dojrzatos¢. To czas budowania auto-
nomii i szukania odpowiedzi na pytanie: kim
jestem?

W tym wieku w mézgu zachodza ogromne
zmiany, podczas ktérych usuwane s3 nieuzy-
wane potaczenia nerwowe, a wzmachiane te,
z ktérych korzystamy najczesciej. Ze wzgle-
du na niestabilng synchronizacje miedzy
o$rodkami emocji a myslenia racjonalnego,
nastolatkowie sg bardziej sktonni do podej-
mowania ryzyka. Czesto, przy niedojrzatym
systemie przewidywania konsekwencji, kie-
ruje nimi ciekawos¢ i silna potrzeba dozna-
wania wrazen. Mdzg nastolatka to w tym
czasie istny plac budowy - zdarza sie, ze
w dodatku pozbawiony kierownika. Zgodnie

z badaniami neurobiologicznymi, proces doj-
rzewania osrodkowego uktadu nerwowego
przebiega nieliniowo. Co to oznacza w prak-
tyce? Uzyjemy tutaj znéw obrazowego po-
réwnania: osoba nastoletnia posiada ,silnik
samochodu wyscigowego”, ale ,hamulce od
roweru”. Jej sktonnos$¢ do zachowan ryzy-
kownych nie wynika jednak ze ztej woli, lecz
z biologicznego niedopasowania tempa roz-
woju réznych czesci mézgu. Dlatego tak waz-
ne jest, by to rodzic petnit role bezpiecznika
- wspierajac, ale i stawiajac jasne granice.

Zrozumienie i empatia to fundamenty, bez
ktoérych trudno o skuteczng pomoc. Szcze-
goblnie, ze wspotczesny nastolatek mierzy sie
z problemami, ktére nie dotyczyty pokolenia
ich rodzicéw. Najwazniejsze z nich to:

¢ Nowe media i presja wizerunku: Kiedys
btedy mtodosci zostawaty na podwaérku.
Dzi$ sg uwieczniane w sieci i moga rzuto-
wac na cata przysztosé. State poréownywa-
nie sie do wyidealizowanych obrazéw na
Instagramie czy TikToku prowadzi do dra-
stycznego obnizenia samooceny.

e FOMO (z ang. Fear of Missing Out, strach
przed tym, co nas omija): To lek przed wy-
kluczeniem z grupy i byciem pominietym z
wydarzen, relacji albo informacji uznawa-
nych przez mtode osoby za wazne. Jest
potaczony z obawa, Ze inni do$wiadczajg
satysfakcjonujacych przezy¢ pod ich nie-
obecnosc. Miejsce w hierarchii rowiesniczej
i szybkos¢ reakcji w mediach spoteczno-
$ciowych s3 ze sobg Sciéle powigzane, co
przektada sie na przewlekty stres i zabu-
rzenia snu.



o katwos¢ ucieczki w ,,szybka ulge”: Wspét-
czesnie substancje uzalezniajace s3 projek-
towane tak, by maksymalnie szybko do-
starcza¢ dopamine. Ten sam schemat
dziatania mozemy przypisa¢ zaréwno social
mediom, jak i szeroko dostepnym e-papie-
rosom o atrakcyjnych smakach czy nowym
substancjom psychoaktywnym (NSP), kt6-
re maskuja swoja toksycznos¢, udajac nie-
szkodliwe gadzety.

Oblicza uzaleznien

Wspobtczesne uzaleznienie rzadko ma jedna
twarz. Dla dzisiejszego nastolatka putapka
moze by¢ zaréwno substancja chemiczna, jak
i pozornie niewinna aplikacja w telefonie.
Zrozumienie, z czym mierzy sie mtody czto-
wiek, jest pierwszym krokiem do skutecznej
diagnozy i pomocy. Warto trzymac reke na
pulsie - dynamika dzisiejszego $wiata nie-
ustannie generuje nowe formy ryzykownych
zachowan.

Jak wspomnielismy, do uzaleznien prowadza
nie tylko substancje psychoaktywne, ktére
dziatajg bezposrednio na o$rodkowy uktad
nerwowy i, stymulujac w mézgu uktad na-
grody (zwany tez o$rodkiem przyjemnosci),
zmieniaja jego strukture w kluczowym mo-
mencie rozwoju. To takze zagrozenia wyni-
kajace z funkcjonowania w cyfrowym $wiecie,
ktére moga prowadzi¢ do uzaleznien beha-
wioralnych i sprawiaé, ze mtodzi ludzie traca
kontrole nad swoim czasem oraz codziennym
zyciem. To problem, ktéry dotyka nie tylko
osoby w wieku nastoletnim - coraz mtodsze
dzieci staja sie zaktadnikami swoich telefo-
néw.

Dlaczego mtode osoby siegajg po substancje
psychoaktywne czy wpadaja w putapke nad-
miernego korzystania z nowych mediéw?
Uzaleznienie nie bierze sie nigdy z prézni.
Zazwyczaj jest to strategia radzenia sobie
z problemami, ktére przerastaja mtodych lu-
dzi w okresie dojrzewania, ale réwniez efekt
naturalnej dla tego wieku sktonnosci do po-

dejmowania ryzyka. Sieganie po substancje
czy ucieczka w cyfrowy swiat czesto wiaza
sie m.in. z uémierzeniem bélu emocjonalne-
go (np. na skutek przewlektego stresu szkol-
nego, samotnosci, poczucia pustki czy kon-
fliktéw w domu), akceptacja réwiesnicza
(czyli checig zaimponowania grupie lub lekiem
przed odrzuceniem), ale tez ciekawoscia
i poszukiwaniem wrazen (wynikajaca z nie-
dojrzatosci kory przedczotowej, ktéra nie
potrafi jeszcze skutecznie przewidzie¢ kon-
sekwencji ryzykownych dziatan).
Mechanizmy uzaleznienia moga przybieraé
rézne formy i rozwijac sie stopniowo, czesto
pozostajac przez dtugi czas niezauwazone
przez otoczenie. Dlatego warto wiedziec,
z jakimi rodzajami uzaleznien najczesciej mie-
rza sie dzi$ dzieci i mtodziez.

Uzaleznienia od substancji psychoak-
tywnych:

Alkohol: choé¢ jest substancja legalng dla
dorostych, w $wiecie nastolatkéw stanowi
powazny problem. Alkohol jest czesto trak-
towany jako ,rytuat przejécia” do dorostosci.
Nawet niewielkie dawki u mtodego cztowie-
ka drastycznie wptywaja na hipokamp (od-
powiedzialny za pamiec) oraz kore przedczo-
towa (odpowiedzialng za logiczne myslenie).
Picie w mtodym wieku to nie tylko ryzyko
uzaleznienia w przysztosci, ale realne uszko-
dzenia struktur mézgowych, ktére nie sa jesz-
cze w petni uformowane.

Marihuana: panuje wokét niej wiele mitéw
o ,leczniczym dziataniu”, jednak dla nastolat-
ka jest ona skrajnie niebezpieczna. Rozwija-
jacy sie moézg jest szczegdlnie podatny na
dziatanie THC. To gtéwny sktadnik marihuany
odpowiedzialny za efekty psychoaktywne,
ktoéry niszczy komorki nerwowe, uposledza
pamiec operacyjna, obniza motywacje i moze
stac sie zapalnikiem dla choréb psychicznych,
w tym schizofrenii.



Leki bez przepisu lekarza: to druga po
marihuanie najliczniejsza grupa srodkéw. Leki
uspokajajace, nasenne oraz te zawierajace
kodeine (dostepne w popularnych lekach)
staja sie substytutem narkotykéw. Osoby
nastoletnie czesto traktuja je jako sposéb na
ucieczke od leku, presji spotecznej czy pro-
bleméw z samoakceptacja.

E-papierosy: kolorowe opakowania i stodkie
aromaty (np. guma balonowa, owoce) masku-
ja obecnos$¢ silnie uzalezniajacej nikotyny.
Substancja ta u nastolatkéw zaburza rozwdéj
kory mézgowej, co skutkuje trwatymi pro-
blemami z koncentracja, nauka i kontrola
emocji.

Stymulanty i Nowe Substancje Psy-
choaktywne (NSP): w tej grupie, oprécz
amfetaminy czy kokainy, niezwykle grozny
jest mefedron - substancja o ogromne;j sile
uzalezniajacej. W kulturze klubowej popular-
n3 substancja jest tez MDMA (ecstasy), cze-
sto bagatelizowane jako element lifestyle’u
i ztudnie kojarzone z kontrolowang zabawa.

Uzaleznienia behawioralne:

Siecioholizm i fonoholizm: Telefon prze-
staje by¢ narzedziem komunikacji, a staje sie
warunkiem dobrego samopoczucia. Brak do-
stepu do sieci wywotuje u dziecka realne
objawy odstawienne: agresje, lek, czy drzenie
rak.

Gry komputerowe i hazard: Mechanizmy
Jlootboxéw” w grach online (wirtualne skrzyn-
ki z losowa zawartoscia, ktére utatwiajg gra-
czowi przejscie do kolejnych poziomow) sta-
nowig psychologiczny wstep do hazardu.
Badania wykazuja, ze uzaleznienia behawio-
ralne czesto wspoétwystepujg z uzywaniem
substancji, np. alkoholu, tworzac skompliko-
wana sie¢ probleméw

Poza kontrola

Utrata kontroli nad wtasnym ciatem i emo-
cjami, wywotana uzywaniem alkoholu lub
innych substancji psychoaktywnych, to nie
tylko problem medyczny, ale przede wszyst-
kim poczatek niebezpiecznej lawiny zdarzen,
ktéra moze trwale zmieni¢ zycie mtodego
cztowieka. Uzaleznienie w wieku dorastania
czesto staje sie bowiem katalizatorem zacho-
wan ryzykownych, ktére w potaczeniu z nie-
liniowym rozwojem mézgu nastolatka tworza
niebezpieczng mieszanke. Poniewaz kora
przedczotowa odpowiedzialna za hamowanie
impulséw i przewidywanie konsekwencji
wciaz znajduje sie w fazie budowy, wprowa-
dzenie do organizmu chemii drastycznie za-
burza i tak krucha jeszcze zdolno$¢ do racjo-
nalnej oceny sytuacji.

Najbardziej bezposrednim skutkiem tej osta-
bionej kontroli sa tragiczne w skutkach wy-
padki i urazy. Pod wptywem srodkéw odu-
rzajacych lub alkoholu nastepuje zaburzenie
percepcji i drastyczne spowolnienie refleksu,
co idzie w parze z narastajgcym, fatszywym
poczuciem pewnosci siebie i wszechmocy.
To wiasdnie ta kombinacja jest najprostsza
droga do dramatdw, ktére rozgrywaja sie na
drogach, nad woda czy w miejscach pozornie
bezpiecznych. Statystyki pokazuja, ze prze-
wazajaca wiekszos$¢ utonied, upadkéw z du-
zych wysokosci oraz wypadkéw komunika-
cyjnych z udziatem mtodziezy ma miejsce
wtasnie wtedy, gdy ich naturalny instynkt
samozachowawczy zostat wytgczony przez
substancje psychoaktywne.

Roéwnie dotkliwe sg konsekwencje natury
prawnej, o ktérych mtodzi ludzie, dziatajac
impulsywnie, czesto zapominaja. Polskie pra-
wo w kontekscie substancji psychoaktywnych
jest wyjatkowo surowe i nie przewiduje ta-
ryfy ulgowej ze wzgledu na wiek w przypad-
ku posiadania narkotykéw - kazda, nawet
najmniejsza ich ilo$¢, jest uznawana za czyn
karalny. Z kolei picie alkoholu przez osoby
nieletnie oraz zwigzane z tym zaktécanie po-
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rzadku publicznego nieuchronnie prowadzi
do spraw przed sadem rodzinnym. Taki wpis
w aktach nie jest jedynie chwilowym ktopo-
tem, w przysztosci zamykajac dziecku droge
do wykonywania wielu atrakcyjnych i odpo-
wiedzialnych zawoddéw.

Destrukcyjny wptyw substancji psychoak-
tywnych objawia sie takze w sferze intymne;j,
gdzie nastolatkowie pod ich wptywem cat-
kowicie traca bariere ochronng i zdolnos¢ do
stawiania granic. Sprzyja to podejmowaniu
niechcianych, przypadkowych lub niezabez-
pieczonych kontaktéw seksualnych, ktére
niosa ze sobg ryzyko gtebokich traum psy-
chicznych lub nieplanowanej cigzy. Co wiecej,
jest to prosta droga do zakazen groznymi
wirusami, takimi jak HIV, zapalenie watroby
typu C (HCV) czy HPV, ktdre moga rzutowac

na zdrowie cztowieka przez reszte jego zycia.

W obliczu tak powaznych zagrozen kluczo-
wa staje sie postawa rodzica, ktéry musi do-
strzec, ze kazde z tych ryzykownych zacho-
wan jest w istocie rozpaczliwym wotaniem
0 pomoc. Zamiast skupia¢ sie wytacznie na
karaniu za samo spozywanie alkoholu czy
zazywanie narkotykéw, nalezy podja¢ wysi-
tek zrozumienia, jaki bél, lek czy niezaspoko-
jona potrzebe dziecko prébuje w ten sposéb
usmierzy¢. Uzaleznienie to realny problem
catej rodziny, a wczesna interwencja, oparta
na empatii i checi zrozumienia, co kryje sie
pod maska buntu, daje realng szanse na przy-
wrécenie mtodym osobom kontroli nad ich
wtasnym zyciem.



Najlepsza

profilaktyka?

Kontakt z dzieckiem

Nna co dzien

Skuteczna profilaktyka uzaleznien nie dzie-
je sie podczas jednej powaznej rozmowy,
ktora odbywamy w przyptywie emocji. Dzie-
je sie w kuchni przy robieniu kolacji, podczas
jazdy samochodem czy wspdlnego ogladania
filmu. Aby nastolatek przyszedt do nas
z problemem, musi nam ufac¢. W tej czesci
poradnika opowiemy o tym, jak budowac
wiez z dzieckiem na co dzien i tym samym
zmniejszyc ryzyko siegania po substancje
psychoaktywne.

Budowanie kontaktu zaczyna sie od uwaz-
nosci na to, co w dziecku dobre i wazne.
Bardzo tatwo wpas¢ w tryb ,rodzica-recen-
zenta”, ktéry widzi tylko oceny w Librusie,
nieposprzatany pokdj czy notoryczne spe-
dzanie czasu przed komputerem. Silna relacja
zaczyna sie od dostrzegania w dziecku czto-
wieka - poza rolg ucznia, syna, siostry. Do-
ceniajmy wysitek, a nie tylko efekt. Zauwa-
zajmy pasje, nawet jesli ich nie rozumiemy.

Kolejnym filarem jest autentycznosc. Nasto-
latki sg wyczulone na fatsz, dlatego jesli sami
bedziemy udawad chodzacy ideat, nigdy nie
zostaniemy zaakceptowani jako partner do
rozmowy, a one nigdy nie przyznaja sie do
swoich stabosci. Jako dorosli musimy pokazaé,
ze my tez miewamy gorsze dni, popetniamy
btedy, ale potrafimy réwniez wzig¢ za nie od-
powiedzialnos$¢ i przeprosié. Jesli to Ty masz
gorszy dzien, powiedz o tym. Uczysz w ten
sposdb dziecko, ze emocje sg wazne i mozna
o nich rozmawiac bez siegania po substancje

psychoaktywne. To postawy, ktére pokazuja,
ze dom to miejsce, gdzie mozna by¢ niedo-
skonatym.

Warto réwniez zadbacd o przestrzen na au-
tonomie. Zdrowa relacja nie polega na zatar-
ciu granic miedzy rodzicem a dzieckiem,
wrecz przeciwnie, wigze sie z poszanowaniem
jego prywatnosci i odrebnosci. Pozwélmy
dziecku na wtasne zdanie, nawet jesli sie
Z nim nie zgadzamy. Rozmowa przy stole
o pogladach to swietny trening asertywnosci,
ktéry pédzniej moze poméc mu odméwic ré-
wiesénikowi, gdy ten namawia do sprébowa-
nia narkotykoéw lub alkoholu.

Na koniec pamietajmy o wspélnym czasie,
ktéry nie stuzy wytacznie obowigzkom. Niech
to bedzie 15 minut dziennie bez telefonéw,
bez pytan o szkote. Najwazniejsze jest wtedy
samo bycie razem. To wtasnie w takich mo-
mentach, gdy nie naciskamy, mtode osoby
czuja, ze majg przestrzen do otwarcia sie
i opowiedzenia o tym, co dla nich wazne.

W profilaktyce uzaleznien méwimy o tzw.
czynnikach chroniacych. To one sprawiaja,
ze mimo trudno$ci osoba nastoletnia nie po-
dejmuje zachowan ryzykownych. Najwaz-
niejszym z nich jest pozytywna wiez z rodzi-
cami.

Silna relacja to nie taka, w ktérej nie ma kon-
fliktow. To taka, w ktérej nastolatek ma pew-
nos¢, ze nie bedzie wysmiany przez rodzica,
jesli zwierzy mu sie ze swojego problemu.
Zna zasady panujace w domu i wie, ze ich



celem jest bezpieczenstwo, nie kontrola. Ro-
dzic widzi w dziecku cztowieka ze swoimi
wadami i stabosciami, a nie tylko kogo$, kogo

trzeba nieustannie poprawiac i dostosowy-
wac do wtasnych oczekiwan.

Gdy jedynqg statqg
jest zmiana

Zmiennosc nastrojow czy chec izolacji cze-
sto towarzysza okresowi dojrzewania. Czy
zachowanie, ktére rodzic obserwuje u swo-
jego dziecka, to naturalny bunt, czy tez ob-
jaw problemoéw z uzaleznieniem? Istnieja
sygnaty, ktore powinny wzbudzi¢ czujnos¢
dorostych.

Czas eksperymentow

Dorastanie to proces, w ktérym jedyna statg
jest zmiana. To czas, gdy mtoda osoba pozna-
je siebie, buduje swoja niezaleznos¢ i uczy
sie odnajdywac w relacjach z innymi. Nasto-
latek moze potrzebowa¢ wiecej prywatnosci,
kwestionowac dotychczasowe autorytety
czy eksperymentowad z wygladem. W zdro-
wym procesie rozwojowym mtody cztowiek
zazwyczaj zachowuje zdolno$¢ do odczuwa-
nia satysfakcji z dotychczasowych pasji, po-
trafi dba¢ o wazne dla niego relacje (nawet
jesli bywaja zrodtem konfliktéw) i mimo emo-
cjonalnych hustawek zachowuje kontakt
z rzeczywistoscia. Zmiany wynikajace z uzy-
wania narkotykéw, alkoholu czy uzaleznienia
cyfrowego maja zupetnie inny charakter - nie
buduja zdrowej osobowosci, lecz zaktdécaja
jej rozwaj.
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Samotnos¢ w ttumie

O ile chwilowe obnizenie nastroju czy smutek
sa wpisane w fizjologie dojrzewania, o tyle
gteboka apatia, utrzymujacy sie zanik moty-
wacji do pokonywania trudnosci oraz porzu-
cenie zainteresowan moga sugerowac, ze
naturalny uktad nagrody w mézgu zostat za-
burzony. Najwieksza réznica miedzy zmiang
naturalng a patologiczng uwidacznia sie
w sferze relacji. Naturalny rozwéj pcha na-
stolatka ku réwiesnikom, by tam ¢wiczyt kom-
petencje spoteczne. Zmiany zwigzane z uza-
leznieniem moga prowadzi¢ natomiast do
izolacji lub radykalnej wymiany otoczenia na
grupe, ktora buduje relacje wokét ryzykow-
nych zachowan. Kiedy ktamstwo staje sie
podstawowym narzedziem komunikaciji,
a dziecko catkowicie odcina sie od domow-
nikow, nie jest to juz tylko poszukiwanie nie-
zaleznosci. To sygnaty mogace $wiadczyc¢
o ukrywaniu leku, poczuciu niedopasowania
lub bélu, ktéry nastolatek ttumi substancjami
psychoaktywnymi czy ucieczka w cyfrowy
Swiat.

Zrozumienie, ze niektore zachowania nie sg
wyrazem ztej woli, lecz wotaniem o pomoc
w walce z uzaleznieniem, pozwala rodzicowi



Naturalny etap

Obszar .
rozwoju
A Chwilowe ,fochy”,
Emocije L .
smutek, potrzeba prywatnosci.
R Ktétnie z rodzicami, silna wiez
Relacje oI
Z grupa rowiesnikow.
Momenty zmeczenia
Ciato (wynikajace z intensywnego

wzrostu).

Eksperymentowanie

Sy Z nowymi pasjami.

T

Sygnat alarmowy
(Ryzyko natogu)

Gwattowna agresja, apatia,
stany lekowe, utrzymujacy sie
brak motywacji.

izolacja, ktamstwa, zmiana zna-
jomych na grupe promujaca za-
chowania ryzykowne.

Szklane oczy, zmienione Zrenice,

nagte wahania wagi,
brak higieny.

Porzucenie hobby, brak rozwi-
jania zainteresowan.



Termometr
Alarmowy Rodzica

Zielony: Dziecko kidci sie o poglady, ale jada z Wami kolacje.

Spadek ocen, izolacja, zmiana stylu ubierania, ktamst-
wa o tym, gdzie byto.

Czerwony: Chemiczny zapach, zaniedbanie higieny,
agresja, znikanie pieniedzy z domu, nienaturalne Zrenice.




sta¢ sie dla dziecka bezpieczna kotwica, nie-
zbedna do powrotu na wtasciwa droge roz-
woju.

Sygnaty ostrzegawcze

Jak rozpoznac zatem sygnaty, ktére powinny
zwréci¢ szczegbélng uwage rodzica lub
opiekuna? Niezaleznie od tego, czy problem
dotyczy alkoholu, marihuany, czy niekorcza-
cego sie scrollowania mediéw spotecznoscio-
wych, uktad nagrody w mdzgu zaczyna
domagac sie silnych bodZcoéw, ignorujgc pod-
stawowe potrzeby.

Degradacja funkcji poznawczych
Zaréwno substancje psychoaktywne, jak
i nadmiar bodzZcéw cyfrowych uposledzaja
funkcje poznawcze i wptywajg na relacje
z rodzing i réwiesnikami.

e Pamiec i koncentracja: Problemy z na-
uka, trudnosé w skupieniu sie na tekscie
dtuzszym niz kroétki post, tzw. mgta mé-
zgowa.

Emocje i impulsy: Drastyczne obnizenie
progu frustracji. Nastolatek przestaje radzic¢
sobie z najmniejszym dyskomfortem bez
siegniecia po ,znieczulacz” (substancje, te-
lefon).

Sen i regeneracja: Nadmierne korzysta-
nie z mediéw cyfrowych oraz uzywanie
substancji psychoaktywnych zaburzaja
rytm snu, co prowadzi do chronicznego
zmeczenia, rozdraznienia i pogorszenia co-
dziennego funkcjonowania.

Kryzys relacji

Wiek nastoletni to czas stawiania pytan

o wtasng tozsamosé. Jesli mtody cztowiek

nie znajduje bezpiecznej wiezi z rodzicem,

odpowiedzi bedzie szukat w miejscach obar-

czonych ryzykiem:

 Nowa grupa rowiesnicza: Pojawienie
sie znajomych, ktérych dziecko nie chce
przedstawic¢ rodzicom. Grupa moze pro-
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mowac ryzykowne zachowania jako bilet
wstepu do akceptacji.
Ucieczka w siec: Szukanie zrozumienia
w $wiecie wirtualnym, gdzie “lajki” dajg
ztudne poczucie akceptacji i uznania. Zja-
wisko ,samotnosci w ttumie”: dziecko moze
miec tysigce znajomych w sieci, a jedno-
czesnie traci¢ zdolnos¢ do budowania re-
alnych, gtebokich wiezi z ludzmi spotyka-
nymi na zywo.
¢ Izolacja i ktlamstwo: Spedzanie catych
dni przy zamknietych drzwiach, unikanie
kontaktu wzrokowego i ktamanie nawet
w btahych sprawach.

Sygnaty fizyczne

Substancje psychoaktywne wptywaja nie

tylko na samopoczucie, ale réwniez na wyglad

i codzienne funkcjonowanie mtodej osoby.

Mozliwymi sygnatami ostrzegawczymi sa:

e Oczy: Nadmiernie zaczerwienione biatka,
nienaturalnie rozszerzone Zrenice (stymu-
lanty) lub bardzo zwezone, ,szpilkowate”
Zrenice (leki z kodeing, opiaty), ktore nie
reagujg na $wiatto.

e Zapach: Specyficzny zapach ubran (mari-
huana), won chemikaliéw lub rozpuszczal-
nikéw w oddechu.

o Wyglad: Nagte wahania masy ciata oraz
spadek dbatosci o higiene osobista.

Nietypowe przedmioty i akcesoria

Niektére sygnaty ostrzegawcze moga poja-

wiac sie takze wsrod przedmiotéw uzywanych

przez nastolatka:

o Akcesoria: Lufki, szklane rurki, zwiniete
banknoty, mate woreczki strunowe z reszt-
kami suszu lub proszku.

o Apteczka: Brakujace leki uspokajajace lub
nasenne oraz puste opakowania po lekach
kupionych bez wiedzy rodzicow.

Narkotyki zostawiaja slady
Granica miedzy naturalnym buntem a poczat-



kiem uzaleznienia bywa trudna do zauwaze-
nia. Jednak uzaleznienie, zwtaszcza od sub-
stancji takich jak mefedron czy MDMA,
zostawia $lady, ktorych czasem nie sposéb
ukryé. Warto nauczy¢ sie czytaé zmiany, kto-
re wywotuja poszczegodlne typy narkotykdw.

o Kannabinoidy (marihuana, haszysz):
czesto bagatelizowane jako bezpieczne,
u nastolatka moga wywotywac gtebokie
zmiany. Zwrd¢ uwage na przekrwione biat-
ka oczu, opadajace powieki i nagte napady
wilczego gtodu (szczegdlnie na stodycze).
Charakterystyczny jest tez stodkawy za-
pach dymu, przypominajacy palong trawe
lub szatwie, ktory przenika ubrania i wtosy.
¢ Stymulanty (amfetamina, kokaina):
Objawiaja sie nienaturalng aktywnoscia -
dziecko moze nie spa¢ cata noc, sprzatac
pokdj o trzeciej nad ranem lub méwié bar-
dzo szybko, chaotycznie zmieniajgc tema-
ty. Charakterystyczne dla tego rodzaju
stymulantéw sg mocno rozszerzone zreni-

ce, brak apetytu, drzenie rak i czeste po-
cigganie nosem (jesli substancja jest wcia-
gana).

Mefedron: Wywotuje ogromna potliwosé
o specyficznym, chemicznym zapachu
(przypominajacym koci mocz lub wybie-
lacz). Dziecko po mefedronie jest skrajnie
pobudzone, ma nienaturalnie napiete mie-
$nie i moze byc¢ agresywne przy probie
zwrdcenia mu uwagi. Po fazie pobudzenia
przychodzi czas gtebokiej apatii, depresji
i braku sit do zycia.

MDMA (ecstasy): Po zazyciu Zrenice s3
tak duze, ze niemal przystaniajg teczéwke
i nie reaguja na swiatto. Pojawia sie tez sil-
ny szczekoscisk (dziecko moze bezwiednie
zagryzac wargi lub zgrzytac zebami) oraz
nadmierne pragnienie.

Nowe Substancje Psychoaktywne:
Moga wywotywaé wszystko: od halucyna-
cji i leku, po drgawki i utrate przytomnosci.
Ich sktad jest nieprzewidywalny, podobnie
jak skutki dla serca i moézgu.






Jak reagowaé
nd sygnadty
ostrzegawcze?

Moment, w ktérym rodzic dowiaduje sie lub
domysla, ze dziecko eksperymentuje z sub-
stancjami psychoaktywnymi, jest jednym
z najtrudniejszych doswiadczen wychowaw-
czych. W tej czesci poradnika podpowiada-
my, jak madrze reagowa¢, gdy zauwazamy
niepokojace sygnaty.

Ten wieczér mieliscie spedzi¢ razem. Krzatasz
sie po mieszkaniu, a zza drzwi pokoju Two-
jego dziecka nie dobiega nic poza cisza. Jesz-
cze niedawno w domu byto wiecej Smiechu
i rozméw, tesknisz juz nawet za trzaskaniem
drzwiami w nagtym przyptywie ztosci i za
zbyt gtosng muzyka. Teraz pojawit sie dy-
stans, nerwowos¢ i poczucie, ze co$ wymyka
sie spod kontroli. Narasta w Tobie napiecie.
Zaczynasz zadawac sobie pytanie: czy to tyl-
ko kolejny etap dorastania, czy moze sygnat,
ze Twoje dziecko mierzy sie z czyms$ znacznie
trudniejszym?

W takiej chwili najsilniejszym impulsem ro-
dzica jest che¢ natychmiastowego dziatania:
wejs¢ do pokoju, zazagda¢ wyjasnien i jak naj-
szybciej rozwia¢ swoje obawy. Zanim otwo-
rzysz drzwi, przypomnij sobie, ze w takich
momentach emocje s najgorszym doradca.
Okres dorastania to dla mtodego cztowieka
czas wielkich zmian w sferze emocjonalnej,
biologicznej i tozsamosciowej. Zmiany dzieja
sie czasem tak dynamicznie, ze jako rodzice
mozemy nie poznawaé zachowania swojego
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dziecka. To naturalne, ze czujemy wtedy lek
i boimy sie, ze nasze dziecko wybiera ,ryzy-
kowna droge” w radzeniu sobie z codzienno-
$cig, nurtujgcymi pytaniami czy rosnaca pre-
sjg otoczenia.

Madra, $wiadoma i empatyczna komunikacja
jest tu kluczowa. Pomagajmy, nie zadajac przy
tym kolejnego bdélu. Wymiana cioséw w afek-
cie nie prowadzi do realnego zrozumienia
problemu, a tym bardziej do trwatych rezul-
tatéw. Po takich konfrontacjach nie ma zwy-
ciezcéw, a strony tylko okopuja sie na swoich
pozycjach. Przypomnij sobie wtedy, co jest
twoim celem: nie przyparcie dziecka do muru,
ale zrozumienie, jaki bdl lub lek prébuje
usmierzyc¢ za pomocg ryzykownych zacho-
wan. Pamietaj, ze uzaleznienie to problem
catej rodziny, a nie tylko ,zte zachowanie”
dziecka.

Zauwazenie u dziecka niepokojacych obja-
wow w wygladzie czy zachowaniu to pierw-
szy krok do bardziej wnikliwej obserwaciji, ale
i przygotowania sie do rozmowy.

W strone madrej komunikacji

Kiedy rozmowa schodzi na temat narkotykéw
czy alkoholu, unikaj moralizowania. Dzieci
i mtodziez zyja dzi$ w Swiecie natychmiasto-
wej gratyfikacji. Wyktady o tym, co stanie sig¢
za dziesie¢ lat, sa dla nich abstrakcja. Rozma-
wiaj o faktach i o tym, co dzieje sie teraz.
O tym, jak substancje przejmuja kontrole nad



Jak przeprowadzié
trudng rozmowe?

‘*"‘? START: Zadbaj o witasne emocje

“’% KROK 1: Méw o faktach, nie oceniaj

“‘% KROK 2: Méw o swoich uczuciach

“‘% KROK 3: Zadawaj pytania i uwaznie stuchaj
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Jesli czujesz silng ztos$¢, bezradnosé - zatrzymaj sie. Rozmowa
prowadzona pod wptywem emocji tatwo zamieni sie w konflikt.

Opisuj konkretne sytuacje, ktére Cie niepokoja, np. zamiast: ,Masz
wszystko gdzies”, powiedz: ,Widze, ze ostatnio czesto zamykasz sie
w pokoju i unikasz rozmow”.

Uzywaj komunikatu ,,JA”. Méw o trosce, leku i niepokoju zamiast
oskarzen. Np. ,Martwie sie o Ciebie” albo ,Czuje niepokdj, gdy nie
wiem, co sie z Toba dzieje”.

Sprébuj poznaé perspektywe dziecka. Zadawaj spokojne pytania
i nie przerywaj odpowiedzi. Np. ,Czy jest jakis powdd, dla ktérego
zaczates tak robic¢?”, ,Co ostatnio jest dla Ciebie najtrudniejsze?”.

KROK 4: Ustalcie jasne zasady

Empatia nie wyklucza granic. Dziecko potrzebuje jasnych zasad,
poczucia bezpieczenstwa i przewidywalnosci. Wspdlnie ustalcie
czego oczekujecie od siebie nawzajem i jakie beda konsekwencje
tamania ustalen.

Pamietaj: |
Celem rozmowy powinno by¢ budowanie f
kontaktu, a nie pogtebianie konfliktu. 9
Najwazniejsze jest, by dziecko poczuto, L

Ze nie zostaje samo ze swoim problemem.
)



ich marzeniami, jak niszcza pamie¢ i koncen-
tracje, przez co trudniej im osiggnac to, na
czym im zalezy - czy to w sporcie, czy
w pasji.

Zapytaj: ,Co daje Ci ta substancja? Czego
szukasz w tym Swiecie?”. OdpowiedZ moze
Cie zaskoczy¢. Czy to zachowanie wynika
z potrzeby akceptacji? A moze to ucieczka
przed stresem w szkole? Jesli zrozumiesz
przyczyne, bedziesz mégt zaproponowac al-
ternatywe.

Pomagajac swojemu dziecku, tatwo wpasé
w putapki, ktére - cho¢ wynikaja z troski -
moga przynie$¢ odwrotny skutek. Postarajmy
sie uniknac oskarzycielskiego tonu, skupiajac
sie na prébie zrozumienia i budowania relacji
oraz propozycjach wsparcia. Wazne jest za-
uwazenie problemu, a nie potepienie tego,
kto sie z nim mierzy. W rozmowie warto opie-
rac sie na konkretnych obserwacjach, a nie
na oskarzeniach: ,Widze, ze ostatnio unikasz
kontaktu i Twoje oczy wygladaja inaczej. Mar-
twie sie o Ciebie”. Reakcja powinna by¢ sta-
nowcza w kwestii zasad (zero tolerancji dla
narkotykéw), ale petna troski w kwestii
wsparcia.

Moc komunikatu “JA”

Zamiast atakowad, sprébuj opisaé rzeczywi-
stos¢ swoimi oczami. To technika komunika-
tu ,JA”, ktéra pozwala méwic¢ o wtasnych
emocjach i obawach bez oceniania czy za-
wstydzania drugiej osoby. Dzieki temu roz-
mowa ma wiekszg szanse stac sie poczatkiem
prawdziwego kontaktu, a nie kolejng ktétnia.
Zamiast mowié: ,Znowu przyszedtes pijany,
jestes$ nieodpowiedzialny!”, sprébuj powie-
dzieé:

Kiedy widze, Ze wracasz do domu chwiejnym
krokiem i unikasz mojego wzroku, czuje
ogromny lek i bezsilnos¢. Boje sie o Twoje
zdrowie i o to, czy bede umiata Ci pomdc,
jesli stanie sie cos ztego. Bardzo mi zalezy na
Twoim bezpieczenstwie.
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Widzisz réznice? W tym komunikacie nie ma
oskarzenia, ani przypisywania dziecku ztych
intencji. Jest za to szczere nazwanie wtasnych
emocji, troski i granic. Nastolatek nie styszy:
Jjestes problemem”, ale: ,martwie sie o Cie-
bie”. To bardzo wazna réznica, bo atak zwykle
uruchamia mechanizmy obronne - zaprze-
czenie, ztos¢, wycofanie lub ktamstwo. Ko-
munikat ,JA” zmniejsza napiecie i daje wiek-
szg szanse na prawdziwy dialog.

Nie oznacza to rezygnacji z zasad czy konse-
kwencji. Wrecz przeciwnie - spokojna, kon-
kretna rozmowa pomaga budowac relacje
oparta jednoczes$nie na empatii i odpowie-
dzialnosci. Dziecko moze wtedy poczué, ze
nawet w trudnej sytuacji nie jest samo prze-
ciwko rodzicowi, ktéry prébuje je zrozumieé
i wspdlnie znalez¢ rozwigzanie.

Warto przyjrzec sie najczestszym btedom
w komunikacji i zastapic¢ je sposobami, kté-
re pomagajg budowac zaufanie, odpowie-
dzialnos$¢ i gotowosé do rozmowy. Ponizej
znajdziesz przyktady reakcji, ktére moga nie-
Swiadomie pogtebiac problem, oraz alterna-
tywne sposoby dziatania wspierajace dziec-
ko i wzmacniajace relacje.

Btad: Przestuchanie i oskarzanie
Czesto reagujemy jak sledczy: ,Z kim sie za-
dajesz?”, ,Co brates?”, ,Dlaczego nam to ro-
bisz?”. Takie zachowanie ze strony rodzica
tworzy mur, a nastolatek natychmiast pod-
nosi tarcze, by sie broni¢.

Zamiast tego:

Technika komunikatu ,,JA”

Mow o swoich uczuciach i potrzebach. Za-
miast , Ty znowu ktamiesz”, powiedz: ,Czuje
sie bezsilna i zraniona, gdy nie méwisz mi
prawdy, bo bardzo zalezy mi na Twoim bez-
pieczenstwie”. To sprawia, ze dziecko nie musi
przyjmowac postawy obronnej.



Btad: Moralizowanie

Dtugie wyktady o szkodliwosci narkotykéw
nie przyniosa oczekiwanych rezultatow. Oso-
by nastoletnie wiedza, ze to szkodzi, ale
w danym momencie substancja wydaje sie
rozwigzaniem problemu.

Zamiast tego:

Aktywne stuchanie i ciekawo$¢
Sprébuj zrozumied, jaka funkcje petni sub-
stancja w zyciu dziecka. ,Co daje Ci to pale-
nie?”, ,Jak sie wtedy czujesz?”. Zrozumienie
przyczyny jest kluczem do znalezienia alter-
natywy.

Btad: Nadmierna kontrola

Ciagte sprawdzanie telefonu, przeszukiwanie
pokoju czy $ledzenie kazdego kroku nasto-
latka moze pogtebiac brak zaufania i prowa-
dzi¢ do jeszcze wiekszego zamkniecia sie
dziecka w sobie. Relacja zaczyna opierac sie
na leku i unikaniu.

Zamiast tego:

Jasne komunikowanie zasad

Warto wspdlnie ustali¢ konkretne granice,
zasady i konsekwencje ich przekraczania. Ja-
sne reguty dajg poczucie bezpieczenstwa
i ucza odpowiedzialnosci za wtasne decyzje.

Btad: Etykietowanie

»,Narkoman”, ,alkoholik”, ,¢pun”. Etykietowa-
nie dziecka i okreslanie go przez problem,
ktory go dotyka, moze wzmacnia¢ poczucie
wstydu, buntu i beznadziei. Nastolatek za-
czyna wierzyé, ze jest ,tym ztym”, zamiast
widzie¢ mozliwos¢ zmiany.

Zamiast tego:

Oddzielenie zachowania od osoby
Wazne jest komunikowanie sie z dzieckiem
w taki sposéb, by jego problematyczne za-
chowanie nie definiowato jego wartosci. ,Nie
akceptuje tego, co robisz, ale bez wzgledu na
to jestes dla mnie wazny” - taki przekaz po-
maga budowac poczucie bezpieczenistwa
i motywacje do zmiany.

19

Btad: Chronienie przed konsekwencjami
Préby ciggtego usprawiedliwiania dziecka
przed szkota, rodzing czy innymi instytucjami
moga nieswiadomie utrwala¢ problem. Na-
stolatek nie doswiadcza wtedy realnych skut-
kéw swoich decyzji.

Zamiast tego:

Pozwolenie dziecku ponosi¢ konse-
kwencje

Naturalne konsekwencje - odpowiednio bez-
pieczne i dostosowane do sytuacji - poma-
gaja mtodej osobie zrozumieé wptyw wta-
snych dziatan na siebie i innych. To wazny
element uczenia sie odpowiedzialnosci.

Btad: Ukrywanie problemu przed swiatem
Wstyd sprawia, ze rodzice prébuja radzi¢ so-
bie sami. Moze to prowadzi¢ do wyczerpania
i zdezorientowania: co tak naprawde pomo-
ze mojemu dziecku? Szukajac informacji na
wtasng reke, wsréd tatwo dzi$ dostepnej
w internecie, niesprawdzonej wiedzy i nie-
bezpiecznych potprawd, mozemy poczud sie
zagubieni.

Zamiast tego:

Szukanie profesjonalnego wsparcia
Skorzystanie z pomocy punktu konsultacyj-
nego czy specjalisty psychoterapii uzaleznien
nie jest przyznaniem sie do porazki, ale do-
wodem najwyzszej odpowiedzialnosci. Spe-
cjalisci (np. z Miejskiego Centrum Profilakty-
ki Uzaleznien w Krakowie) pomoga
obiektywnie oceni¢ sytuacje i wprowadzic¢
$rodki zaradcze.

Jak reagowaé, gdy dziecko jest pod
wptywem?

Kiedy Twoje dziecko wraca do domu pod
wptywem substancji psychoaktywnej, to nie
czas na przeprowadzanie rozméw wycho-
waweczych. Tak, w Twojej gtowie buzuja wte-
dy emocje: zto$¢, strach i poczucie zdrady.
Masz ochote natychmiast zazagda¢ wyjasnien
lub wygtosi¢ wyktad o tym, jak Twoje dziec-



ko niszczy sobie zycie. Zatrzymaj sie. Nieza-
leznie od tego, czy to alkohol, czy mefedron,
préba moralizowania wobec dziecka w tym
stanie skonczy sie jedynie eskalacja agres;ji.
Pierwsza i najwazniejsza zasada reakcji jest
zatem opanowanie wtasnych emocji. Nie
jest to tatwe, ale musimy pamietaé, ze reago-
wanie w afekcie, dziatanie pod wptywem
paniki czy krzyk zamiast spokojnej rozmowy
zamykaja droge do dialogu. Na rozmowe przy-
chodzi czas dopiero wtedy, gdy dziecko wré-
ci do stanu trzezwosci, a emocje opadna.

q. %*T-.- 1 -

Gdy sytuacja jest kryzysowa i wymaga inter-
wencji ,tu i teraz”, Twoim priorytetem jest
bezpieczenstwo dziecka. Sprawdz stan przy-
tomnosci, zapewnij dostep do $wiezego po-
wietrza, a w razie jakichkolwiek watpliwosci
co do stanu zdrowia (np. utrata kontaktu,
drgawki), jak najszybciej wezwij pomoc me-
dyczna.




Gdzie szukaé

pomocy?

Czasami jednak mitos$c¢ i rozmowa to za
mato. Jesli zauwazysz sygnaty alarmo-
we - szklane oczy, nienaturalnie rozsze-
rzone Zrenice, znikajagce z domu pienia-
dze czy catkowitg izolacje - nie czekaj.
W takiej sytuacji wstyd nie powinien
powstrzymywac przed szukaniem po-
mocy. Masz do dyspozycji m.in. eksper-
tow z Miejskiego Centrum Profilaktyki
Uzaleznien w Krakowie. Skorzystanie
z pomocy punktu konsultacyjnego to
nie porazka wychowawcza, to akt od-
wagi i najwyzszej troski.

Kiedy w zyciu Twoim lub Twojego dziecka
pojawia sie kryzys zwigzany z zazywaniem
substancji psychoaktywnych, najwazniejsze
to wiedzie¢, gdzie szukac wtasciwego i sku-
tecznego wsparcia. Krakéw oferuje rozbu-
dowang siec¢ wsparcia, w ktérej nie jestes
sam/a. Ponizej znajdziesz zestawienie klu-
czowych punktéw, podzielone na konkretne
potrzeby, aby szybko trafi¢ pod wtasciwy
adres.

Pierwszy krok - wykonanie telefonu lub
przyjscie na konsultacje - jest najtrudniejszy,
ale w Krakowie czekaja ludzie, ktérzy wiedza,
jak przeprowadzi¢ Cie przez reszte drogi.

Krakéw oferuje systemowa pomoc, ktéra jest
dyskretna i profesjonalna. Warto zacza¢ od
Miejskiego Centrum Profilaktyki Uzaleznien
w Krakowie. To tutaj mozna uzyskacd pierw-
szg profesjonalna konsultacje.

Miejskie Centrum Profilaktyki Uzalez-
nien w Krakowie (MCPU)

Punkt Konsultacyjny (ul. Rozrywka 1):
Eksperci pomoga Ci oceni¢, czy to juz uza-

21

leznienie, czy ,tylko” eksperymentowanie.
Mozesz przyjsc¢ sam - specjalista w dziedzinie
psychoterapii uzaleznien dzieci i mtodziezy
podpowie Ci, jak zmotywowa¢ dziecko do
leczenia.

Dyzury psychologa:

poniedziatek, $roda, piatek (7:30-15:30), wto-
rek, czwartek (7:30-18:00).

Konsultacje prawne:

czwartek (11:00-15:00) - jesli problem wia-
ze sie np. z konfliktami z prawem.

Filia (Rynek Podgérski 4/2a,

tel. 12 656 27 34):

Punkt Konsultacyjny, w ktérym mozesz zadac
nurtujace Cie pytania specjalistom.

Dyzury psychologa: wtorek (8:00-16:00).
Konsultacje prawne: wtorek (16:30-19:00),
$roda (16:00-18:30) - jesli problem wigze sie
np. z konfliktami z prawem.

Wsparcie dla Dzieci i Mtodziezy
Nastolatki potrzebuja innego jezyka i podej-
$cia niz dorosli. W tych miejscach mtodzi lu-
dzie znajda zrozumienie bez oceniania ich
wyboréw czy eksperymentow z substancja-
mi.

Punkt Konsultacyjny MCPU w Krakowie
Szkolni pedagodzy i psycholodzy: Czesto to
oni jako pierwsi zauwazaja spadek ocen czy
zmiane towarzystwa.

Poradnie specjalistyczne dla dzieci i mto-
dziezy w zakresie zdrowia psychicznego. Dla
0s06b ponizej 18. roku zycia oraz ich opieku-
now dostepne s3 poradnie oferujace lecze-
nie uzaleznien od substancji psychoaktyw-
nych.

Warto sprawdzi¢ oferte m.in. CM UNIMED
i Stowarzyszenia W DOBRA STRONE.



Telefony Zaufania

Kryzys nie wybiera godzin urzedowania. Jesli czujesz, ze tracisz grunt pod nogami w srod-
ku nocy lub potrzebujesz anonimowej porady, skorzystaj z tych numeréow:

Nazwa Numer / Adres Dla kogo?

ALCO TEL (Catodobowy) 12411 60 44 Anonimowa pomoc telefoniczna
w zakresie uzaleznien.

Telefon Zaufania 116 111 Bezptatna pomoc dla dzieci

dla Dzieci i Mtodziezy (12:00-20:00)

NUMER ALARMOWY el

i mtodziezy
(réwniez online: 116111.pl).

Tylko w sytuacjach nagtych: utrata
przytomnosci, drgawki, przedawko-
wanie, kryzysy samobéjcze.

U kogo szukaé pomocy?

Specijalista Kiedy sie udaé¢?

Co oferuje?

Psycholog
/ Psychoterapeuta

Czujesz, ze wiez z dzieckiem peka,
pojawia sie w Tobie smutek, lek.

Specjalista Gdy substancja lub kompulsywne
Psychoterapii zachowanie zaczynaja przejmowac
Uzaleznien kontrole nad zyciem dziecka.

Psychiatra Gdy pojawiaja sie mysli samobdjcze,

gteboka depresja, paranoja.

Pomaga zrozumiec przyczyny uciecz-
ki w substancje psychoaktywne (np.
niska samoocena).

Pomaga zrozumie¢ mechanizmy uza-
leznienia i poznac¢ techniki powrotu
do trzezwosci.

Diagnozuje zaburzenia lub choroby
psychiczne i, jesli trzeba, wdraza le-

Sita wspélnoty: grupy samopomocowe
w MCPU

Uzaleznienie to choroba, ktéra karmi sie izo-
lacja, wstydem i milczeniem. Dlatego najsku-
teczniejsza bronig przeciwko niej jest wspol-
nota - obecnos¢ ludzi, ktérzy przeszli przez
to samo i wiedza, ze powrdét do stabilnego
zycia jest mozliwy. W Krakowie, przy ul. Roz-
rywka 1, dziataja grupy, w ktérych nikt nie
ocenia, a kazdy oferuje to, co najcenniejsze:
swoje doswiadczenie, site i nadzieje.
Grupa Al-Anon dla rodzicéw i bliskich oso-
by uzaleznionej od alkoholu
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czenie farmakologiczne i przepisuje
odpowiednie leki.

Jesli picie kogo$ bliskiego sprawia, ze Twoje
Zycie staje sie trudne do zniesienia, jesli czu-
jesz ciezar winy i odpowiedzialnosci za nie
swoje czyny - to miejsce jest dla Ciebie.
Al-Anon to bezpieczna przystan dla krewnych
i przyjaciot oséb uzaleznionych. Tutaj na-
uczysz sie, jak przestac brac¢ na siebie wine,
jak nazwac wtasne potrzeby i, co najwazniej-
sze, jak odzyskac prawo do normalnego zycia,
nawet w obliczu kryzysu w rodzinie.
Spotkania:

Kazdy czwartek, godz. 17:00-18:00.
Miejsce:

Budynek A, ul. Rozrywka 1.



Jesli Twoje dziecko jest juz petnoletnie, moze
dotaczyc do grupy NA lub AA.

Grupa NA (Anonimowi Narkomani) dla
os6b dorostych

NA to wspdlnota osdéb, ktérych wspdélinym
celem jest catkowita wolno$¢ od narkotykéw
i alkoholu. Nie ma znaczenia, co zazywates$
i jak dtugo. Jesli masz w sobie cho¢ cien pra-
gnienia, by przesta¢ zazywac substancje,
znajdziesz tu ludzi, ktérzy podadza Ci reke.
Opierajac sie na Programie 12 Krokoéw, czton-
kowie dzielg sie sukcesami i wyzwaniami
w powrocie do normalnego zycia.
Spotkania:

Kazda sobota, godz. 10:00-12:00.

Miejsce:

Budynek A, ul. Rozrywka 1.

Grupa AA (Anonimowi Alkoholicy) dla
os6b dorostych

AA opiera sie na prostym zatozeniu: osoby
uzaleznione pomagaja sobie wzajemnie za-
chowac trzezwos¢. Praca w oparciu o pro-
gramy 12 Krokéw i 12 Tradycji pozwala nie
tylko przestacd pi¢, ale przede wszystkim zmie-

ni¢ sposéb myslenia o zyciu. Udziat jest cat-
kowicie bezptatny i anonimowy.

Spotkania:

Kazdy wtorek, godz. 17:00-18:00.

Miejsce:

Budynek A, ul. Rozrywka 1.

Dlaczego warto? Uczestnictwo w mitingach
to nie ,przyznanie sie do porazki”, ale akt
ogromnej odwagi i zgoda na przyjecie wspar-
cia od innych. W budynku przy ul. Rozrywka
1 te trzy wspélnoty tworzg sie¢ wsparcia,
ktéra pomogta juz wielu krakowskim rodzi-
nom. Ty lub Twoje doroste dziecko réwniez
moga do nich dotaczy¢ - wystarczy przyjsc.

Poza MCPU, w Krakowie i Matopolsce od-
bywa sie wiele spotkan grup wsparcia.
Szczegotowe informacje sprawdzisz na stro-
nach:

Al-Anon: https://al-anon.org.pl
Anonimowi Alkoholicy:
https://www.aakrakow.pl
Anonimowi Narkomani:
https://anonimowinarkomani.org

Schemat Ratunkowy:

A co, jesli wydarza sie najgorszy scenariusz? Wchodzisz do pokoju i widzisz, ze Twoje
dziecko jest nieprzytomne, ma drgawki, betkocze, nie rozpoznaje Cie. Zapoznaj sie ze
schematem ratunkowym, by pomimo paniki méc zareagowac adekwatnie do sytuacji.

1. Sprawdz, czy dziecko reaguje na bél (np. uszczypniecie) lub gtosne zawotanie.

2. Wezwij Pomoc (112/999). Powiedz operatorowi: ,Moje dziecko jest nieprzytomne, po-
dejrzewam zatrucie substancjg psychoaktywng”. Jesli wiesz, jaka substancjg mogto zatrué
sie Twoje dziecko, przekaz te informacje operatorowi. Ratownicy nie sg od oceniania Twoje-
go wychowania - s3 od ratowania zycia.

3. Udroznij drogi oddechowe: Jesli dziecko jest nieprzytomne, ale oddycha - utéz je
w pozycji bocznej bezpiecznej. To chroni przed zachtysnieciem.

4. Atak drgawek: Jesli nastolatek ma drgawki, nie wktadaj mu nic miedzy zeby.

W tej sytuacji najwazniejsza jest ochrona jego gtowy przed urazami o podtoge czy meble.
5. Zabezpiecz dowody: Kazde opakowanie, woreczek strunowy czy butelka znaleziona
obok to cenna informacja dla lekarza toksykologa.
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MCPU w Krakowie

Co oferuje?

Q
Q

Lokalizacja

Miejskie Centrum

Profilaktyki Uzaleznien

ul. Rozrywka 1

Miejskie Centrum

Profilaktyki Uzaleznien

- Filia Podgorze

Rynek Podgérski 4/2a

Diagnostyka, porady

psychologiczne,
motywowanie do leczenia,

pomoc prawna.

Podgorza.

Konsultacje psychologiczne
i prawne w sercu starego

Dane kontaktowe

Tel. 1241141 21

(wew. 115)

pn, ér, pt: 7:30-15:30

wt, cz: 7:30-18:00

Tel. 12 656 27 34

(psycholog)

wt: 8:00-16:00

wt:16:30-19:00
$r: 16:00-18:30 (prawnik)

Poradnie Leczenia Uzaleznien

Osrodki, ktére prowadza leczenie uzaleznien i wspétuzaleznienia.

Q
Q
Q
Q
Q

Nazwa placowki

Krakowskie
Stowarzyszenie
Terapeutow
Uzaleznien

Krakowskie
Stowarzyszenie
Terapeutow
Uzaleznien
(terapia DDA)

CM UNIMED
Sp.zo.0.

Stowarzyszenie
POMOCNA DtON

Stowarzyszenie
W DOBRA
STRONE

Stowarzyszenie
MONAR

Adres

ul. Wielicka 73

ul. Jerzmanowskie-
go 40

ul. Gérna 5A

ul. Sudolska 16

ul. Batorego 5

ul. Sw. Katarzyny 3

Kontakt

12 425 57 47
w. 1

12 425 57 47
w. 2

1228348 34

1241805 34

796 231 871

1243061 35
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Godziny otwarcia
(Pon-Pt)

pn-czw:
7:25-20:00
pt: 7:25-21:00

pn-pt: 7:25-20:00

pn, $r-pt:
8:00-20:00
wt: 8:00-18:00

pn, ér: 8:00-21:00
wt: 8:00-20:00
czw: 7:00-20:00
pt: 8:00-16:00

pn, czw:
9:00-20:00

wt: 17:00-20:00
$r: 8:00-10:00

i 12:00-20:00
pt: 8:00-18:00

pn-czw:
8:00-20:00
pt: 10:00-16:00

Sobota

8:00-15:00

9:00-13:00

8:00-12:00

8:00-12:00

9:00-13:00



Stowniczek pojeé

Adolescencja - okres dorastania miedzy dziecin-
stwem a dorostoscia, obejmujacy intensywne zmia-
ny biologiczne, emocjonalne i spoteczne. To czas
ksztattowania tozsamosci, samodzielnosci i relacji
z innymi. M6ézg nastolatka wciaz sie rozwija, dla-
tego mtode osoby s bardziej podatne na impul-
sywnos¢ i zachowania ryzykowne.

Agresja - zachowania lub reakcje majace na celu
wyrzadzenie komus$ krzywdy fizycznej lub psy-
chicznej. Moze by¢ sposobem roztadowania na-
piecia, frustracji lub leku.

Czynniki chronigce - elementy, ktére zmniejszaja
ryzyko uzaleznien i innych zachowan ryzykownych.
Naleza do nich m.in. dobra relacja z rodzicami, po-
czucie bezpieczenstwa, wsparcie emocjonalne
i zdrowe zainteresowania.

Czynniki ryzyka - sytuacje lub doswiadczenia
zwiekszajace prawdopodobienstwo siegania po
substancje psychoaktywne albo rozwiniecia uza-
leznienia. Moga to by¢ np. przewlekty stres, prze-
moc, samotnos¢, brak wsparcia czy presja rowie-
$nicza.

Detoks (detoksykacja) - medyczny proces oczysz-
czania organizmu z substancji psychoaktywnych.
Odbywa sie pod opieka specjalistow, szczegdlnie
wtedy, gdy istnieje ryzyko groznych objawéw od-
stawienia.

Dopamina - neuroprzekaznik zwigzany z moty-
wacja, nagroda i poczuciem przyjemnosci. Sub-
stancje psychoaktywne oraz niektére zachowania
(np. korzystanie z mediéw spotecznosciowych czy
hazard) moga powodowac gwattowne wyrzuty
dopaminy w mézgu, wzmacniajac potrzebe powta-
rzania tych doswiadczen. Mechanizm ten odgrywa
kluczowa role w rozwoju uzaleznien.

FOMO (ang. Fear of Missing Out) - lek przed tym,
ze co$ waznego nas ominie. Mtode osoby moga
odczuwac presje ciggtego bycia online, uczestni-
czenia w wydarzeniach czy reagowania na wiado-
mosci i media spotecznosciowe. FOMO moze pro-
wadzi¢ do przewlektego stresu, problemow ze
snem i trudnosci z koncentracja.

Fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komorko-
wego i ciggtego bycia online. Osoba odczuwa nie-
pokdj lub rozdraznienie, gdy nie ma dostepu do
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urzadzenia. Fonoholizm moze negatywnie wptywac
na relacje, nauke, sen i zdrowie psychiczne.

Gtéd substancji - silny, trudny do opanowania
przymus siegniecia po substancje psychoaktywna.
Nie jest zwykta ,ochota na...”, ale reakcjg mozgu
domagajacego sie kolejnej dawki bodzca. W takim
stanie osoba moze reagowac impulsywnie, ner-
wowo lub agresywnie.

Komunikat ,,JA” - sposéb komunikacji polegajacy
na moéwieniu o wtasnych uczuciach i potrzebach
bez oskarzania drugiej osoby. Zamiast ,Ciagle sie-
dzisz w telefonie”, méwimy np. ,Brakuje mi wspdl-
nego spedzania czasu z toba”. Taka forma rozmo-
Wy zmniejsza napiecie i zwieksza szanse na dialog.

Mechanizm iluzji i zaprzeczania - mechanizm
obronny, ktéry sprawia, ze osoba uzalezniona mi-
nimalizuje problem lub catkowicie mu zaprzecza.
Osoba uzalezniona moze méwic: ,wszyscy tak robig”,
»,mam nad tym kontrole” albo ,moge przestac
w kazdej chwili”. Nie zawsze wynika to ze $wiado-
mego ktamstwa - uzaleznienie zaburza ocene wta-
snych zachowan i konsekwencji. Mechanizm ten
czesto utrudnia podjecie leczenia i szukanie pomo-
cy.

Mechanizm uzaleznienia - proces, w ktérym mézg
stopniowo przyzwyczaja sie do substancji lub okre-
$lonego zachowania. Z czasem coraz trudniej kon-
trolowac swoje potrzeby i reakcje. Uzaleznienie
wptywa zaréwno na psychike, jak i funkcjonowa-
nie organizmu.

Podejscie redukcji szkod - strategia stosowana
W pracy z osobami uzaleznionymi, szczegolnie wte-
dy, gdy nie sa jeszcze gotowe na catkowita absty-
nencje. Jej celem jest przede wszystkim ograni-
czenie najbardziej niebezpiecznych skutkéw
uzywania substancji lub zachowan ryzykownych.
Specjalisci pomagaja krok po kroku zwieksza¢ bez-
pieczenstwo i motywacje do zmiany.

Ratownik - rola, w ktdrg czesto nieSwiadomie
wchodza rodzice. To sytuacja, w ktorej chronisz
dziecko przed konsekwencjami jego czynéw: uspra-
wiedliwiasz nieobecnosci w szkole, sptacasz dtugi,
sprzatasz po nim, gdy jest w ztym stanie. Cho¢ in-
tencje sa dobre, taka postawa pozwala uzaleznieniu
rosna¢, bo dziecko nie czuje ciezaru swoich decyzji.



Presja rowiesnicza - wptyw grupy rowiesniczej
na zachowanie mtodej osoby. Nastolatek moze
siegac po substancje psychoaktywne lub angazo-
wac w ryzykowne zachowania, aby zdoby¢ akcep-
tacje lub uniknac¢ odrzucenia.

Rezyliencja (sprezystos¢ psychiczna) - zdolno$¢
radzenia sobie z trudnosciami, stresem i porazka-
mi bez uciekania w destrukcyjne zachowania.
Dziecko z rozwinieta rezyliencja potrafi szukaé
wsparcia, regulowac emocje i stopniowo wracac
do rownowagi po kryzysie. Silna wiez z rodzicami
i poczucie bezpieczenstwa pomagaja rozwijac te
ceche.
Siecioholizm - uzaleznienie od internetu
i ciggtej aktywnosci online. Moze prowadzi¢ do
zaniedbywania relacji, obowigzkéw i zdrowia. Oso-
ba uzalezniona czesto traci kontrole nad czasem
spedzanym w sieci.

Substancje bramkowe - substancje, ktére moga
zwiekszac ryzyko siegania po kolejne, bardziej nie-
bezpieczne $rodki psychoaktywne. Czesto zalicza
sie do nich nikotyne, alkohol, e-papierosy czy ma-
rihuane. Wczesny kontakt z nimi moze oswajac
mozg z regulowaniem emocji za pomoca substan-
cji.

Substancje psychoaktywne - substancje wpty-
wajace na dziatanie mézgu, emocje, zachowanie
i Swiadomos¢. Nalezg do nich m.in. alkohol, niko-
tyna, narkotyki i niektére leki. Moga prowadzi¢ do
uzaleznienia oraz problemoéw zdrowotnych i psy-
chicznych.

Tolerancja na substancje - organizm stopniowo
przyzwyczaja sie do dziatania substancji psychoak-
tywnej. Aby osiggnac ten sam efekt co wczesniej,
potrzebne s coraz wieksze dawki lub czestsze
uzywanie. To jeden z sygnatow rozwijajacego sie
uzaleznienia.
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Uktad nagrody - system w mdzgu odpowiedzial-
ny za odczuwanie przyjemnosci i motywacji. Sub-
stancje psychoaktywne silnie go pobudzajg, wy-
wotujac krotkotrwate poczucie ulgi lub euforii.
Z czasem modzg zaczyna ,domagac sie” kolejnych
bodzcéw.

Uzaleznienie behawioralne - uzaleznienie zwia-
zane z okre$lonym zachowaniem, np. korzystaniem
z internetu, graniem czy hazardem. Osoba traci
kontrole nad swoim dziataniem mimo negatywnych
konsekwencji. Mechanizmy w mézgu sg podobne
jak w uzaleznieniach od substancji.

Uzaleznienie wspotwystepujace - sytuacja,
w ktorej uzaleznieniu towarzysza problemy psy-
chiczne, np. depresja, leki lub zaburzenia odzywia-
nia. Oba problemy wzajemnie sie nasilaja i utrud-
niaja leczenie. Dlatego wazna jest kompleksowa
pomoc specjalistyczna.

Wspétuzaleznienie - stan, w ktérym zycie bliskiej
osoby zaczyna koncentrowac sie wokét problemu
uzaleznienia cztonka rodziny. Towarzyszy mu silny
stres, poczucie odpowiedzialnosci i potrzeba kon-
trolowania sytuacji. Wspétuzaleznienie rowniez
wymaga wsparcia i pomocy.

Zespot abstynencyjny - objawy pojawiajace sie
po odstawieniu substancji psychoaktywnej przez
osobe uzalezniona. Moga obejmowac lek, rozdraz-
nienie, drzenie rak, bezsennos¢, a czasem takze
drgawki i silne béle. W ciezszych przypadkach
konieczna jest pomoc medyczna.
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Niniejsza publikacja nie jest kolejnym teoretycznym zbiorem
zakazéw i nakazow. To opracowany z inicjatywy krakowskich
specjalistow praktyczny poradnik, ktory pomaga zdiagnozo-
wac potencjalne problemy zwigzane z uzaleznieniami oraz
wskazuje z jakich form wsparcia warto skorzystac. Podpo-
wiadamy, jak dziatac, by nie straci¢ kontaktu z dzieckiem i sku-
tecznie je wesprzec.

Bardzo wazne jest, by juz na wstepie jasno powiedzieé: uza-
leznienie nie jest wyborem dziecka ani porazka wychowawcza
rodzica. To realny i ztozony problem rodzinny, ktéry mozna
i nalezy leczyé. Nasz poradnik powstat, aby poméc krakowskim
rodzinom odnalez¢ sie w gaszczu trudnych emociji i pytan, kto-
re pojawiaja sie, gdy rodzina mierzy sie z uzaleznieniem.



