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o dziecku i Waszych z nim
relacjach, macie pytania doty-
czgce funkcjonowania dziecka
w szkole, potrzebujecie
wsparcia w procesie wycho-
wania, zapraszamy na indy-
widualne konsultacje
w godzinach naszej pracy.
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Uzaleznienie od Internetu. Jak uchronié¢ przed

nim dziecko?

Fundacja Orange
zrédto: fundacja.orange.pl

aburzone relacje z otoczeniem, niewywiazywa-

2 nie sie z codziennych obowigzkéw, kompulsyw-
ne zakupy w sieci, nalogowe granie online

i przegladanie serwiséw spotecznosciowych czy infor-

macyjnych - to tylko niektére przejawy uzaleznienia od
Internetu. Jak mu przeciwdziatac¢?

o
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Swiatowy siecioholizm

Uzaleznienie od Internetu, telefonu i komputera wyste-
puje rzecz jasna najszerzej w tych spoteczenistwach,
w ktérych sie¢ jest najbardziej dostepna. W USA liczba
uzaleznionych od sieci to okoto 6%, a 30% to osoby ko-
rzystajace z Internetu jako ucieczki od rzeczywistosci.
Z kolei dla 34% mlodych Amerykanek sprawdzenie Fa-
cebooka to pierwsza czynnos¢ o poranku, zas 24% bada-
nych wstaje w nocy by sprawdzi¢, co dzieje si¢ u ich

znajomych.

Na wielka skale problem uzaleznienia od Internetu wy-
stepuje w Korei Potudniowej, gdzie rozwdj technologicz-
ny i dostepnoéc¢ sieci nie wigzala sie z dobra edukacja.
Szacuje sie, ze okoto 10% nastolatkéw w Korei Potudnio-
wej jest uzaleznionych od sieci, a wigkszo$¢ mtodych lu-
dzi jest na granicy siecioholizmu.

Jak wyglada sytuacja w Polsce? Jak pokazuja badania,
3,5% 0s6b w wieku 13-24 jest uzaleznionych od Internetu,
ale az 34% znajduje sie w grupie ryzyka. Co piaty polski
nastolatek chociaz jeden raz w roku lub czesciej zrezy-
gnowal ze spania lub posilku na rzecz korzystania z In-
ternetu. Problem nie jest wiec masowy i wystepujacy bar-
dzo czesto - niemniej jednak jest niepokojacy.

Czy uzaleznienie od Internetu jest choroba

Uzaleznienie od Internetu nie zostalo wpisane jeszcze na
liste chordb. Jednak, jak pisza twoércy raportu EU Kids
online 2018 ,0d lat toczy sie dyskusja nad nadmiernym,
niekontrolowanym uzywaniem: portali spotecznoscio-
wych, korzystaniem z serwiséw strumieniowego przesy-
tania plikéw, zakupami internetowymi czy tez kompul-
sywnymi zachowaniami seksualnymi zaposredniczony-
mi przez Internet.”

Zesp6l uzaleznienia od Internetu lub problematyczne
uzywanie Internetu - tak w badaniach brzmi oficjalna
nazwa tego zjawiska. Jest ono stosunkowo nowe, dlatego
trwaja jeszcze dyskusje psychiatréw na temat jego specy-

(Cigg dalszy na stronie 2)
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fiki. Problematyczne uzywanie Internetu jest zaburze-
niem zachowania zwigzanym z naduzywaniem urza-
dzen elektronicznych w celu korzystania z aplikacji
i stron internetowych (EU Kids online 2018, UAM/ Fun-
dacja Orange). Dr Kimberly Young, najbardziej znana
badaczka tego problemu, opisata kilka rodzajéw uzalez-
nienia. Sa to:

e uzaleznienie od sieci, ktére przejawia sig¢ chorobliwg
checig bycia w sieci, spraw-
dzania informacj,

e uzaleznienie od komputera -
nie wymagajace podlgczenia
do Internetu, a samego uzy-
wania komputer,

e socjomania internetowa, ktéra
jest uzaleznieniem od kontak-
tow w sieci przy jednoczesnej
nieumiejetnosci  tworzenia
wiezi czy nawet podstawowej
komunikacji w realnym $wie-
cie,

¢ erotomania internetowa, czyli
uzaleznienie od pornografii
i aktywnosci seksualnej
W sieci.

Objawy uzaleznienia od Inter-

netu

Jak donosi portal uzaleznieniabehawioralne.pl, objawa-
mi uzaleznienia od Internetu sa:

e bardzo mocna cheé, by korzysta¢ z sieci, serwiséw
spolecznosciowych itp.,

e trudnosci w odlaczeniu sie od Internetu,

e zespol odstawienia, np. zle samopoczucie spowodo-
wane byciem offline,

e utrata dawnych zainteresowarn,

e nienasycenie Internetem: coraz dluzsze i czestsze
korzystanie z sieci,

e korzystanie z sieci mimo ewidentnych negatywnych
skutkéw (zdrowotnych, spotecznych itp.).

Jesli u kogo$ wystapi przynajmniej potowa z wymienio-
nych objawéw, mozna méwié¢ o problemie i warto zaja¢
sie diagnostyka w porozumieniu ze specjalistami.
W pierwszym kroku moze pomoc test Kimberly Young.
W przypadku dostrzezenia objawéw uzaleznienie od
Internetu czy komputera koniecznie nalezy udac sie
takze do psychologa specjalizujacego sie w zagroze-
niach zwigzanych z technologiami, np. w Centrum Po-
mocy Dzieciom Fundacji Dajemy Dzieciom Sile.

Rodzice powinni powaznie zastanowi¢ sie nad tym, jak

Jestem Rodzicem
ich dziecko korzysta z sieci, jeéli napotkaja na jeden
z ponizszych objawéw:

o dziecko spedza przy komputerze, telefonie lub table-
cie coraz wiecej czasu kosztem innych zainteresowan,

e z powodu swojej aktywnosci w Internecie dziecko
zaniedbuje obowigzki rodzinne i szkolne,

e pojawiaja sie konflikty rodzinne na tle uzywania

g - , o i

przez dziecko urzadzen elektronicznych i Internetu,

e dziecko klamie, zapytane o to, ile czasu spedza w In-
ternecie, podejmowane préby ograniczenia czasu spe-
dzanego przez dziecko online sg nieudane,

e dziecko reaguje rozdraznieniem lub nawet agresja,
gdy korzystanie z komputera jest utrudnione lub nie-
mozliwe.

Konsekwencje uzaleznienia od Internetu

Podobnie jak w przypadku innych zaburzen, uzaleznie-
nie od sieci wplywa na normalne funkcjonowanie uzalez-
nionego. Negatywnie wplywa na jego zdrowie fizyczne,
relacje z otoczeniem, codzienne obowiazki, np. nauke
w szkole czy prace. W skrajnych wypadkach skutki uza-
leznienia od Internetu moga by¢ krzywdzace dla innych
osob. Jak w gloénym przypadku w Korei Poludniowej,
gdzie rodzice nie karmili swojego trzymiesiecznego
dziecka, bo cale dnie spedzali na wychowywaniu wirtu-
alnego bobasa.

Jak nie dopuscié, by dziecko uzaleznilo sie od sieci?

Odpowiedzialnos¢ za uzaleznienie dzieci od Internetu
ponosza rodzice. Bardzo trudno o madre i bezpieczne
korzystanie z sieci, jesli dziecko korzysta z komputera
W sposoéb nieograniczony, bez zadnych zasad, a aktyw-

(Cigg dalszy na stronie 3)
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nos¢ online nie jest tematem rozmowy w rodzinie. Nie
popelniaj nagminnego bledu: zostawianie dziecka same-
go z telefonem lub komputerem, bez zadnej, nawet naj-
mniejszej kontroli.

Wazne jest ustalenie jasnych zasad korzystania z sieci
i otwarta rozmowa na ten temat. Szczegotowe wskazow-
ki opisaliémy w broszurze informacyjnej na ten temat.
Ustalcie, ile czasu dziecko moze korzysta¢ z urzadzen
elektronicznych. Zadbaj, by ten czas nie byt zbyt diugi.
Proponuj dziecku rézne aktywnosci offline, szczeg6lnie
w kontakcie z naturg. Jak pokazujg badania, dzieci, ktére
majg czesty kontakt z naturg szybciej sie ucza i sa bar-
dziej kreatywne. Ustal z dzieckiem, co moze robi¢ w sie-
ci, z jakich serwis6w moze korzystac. Przede wszystkim,
dbaj o relacje i rozmawiajcie o aktywnosciach online.
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Leczenie uzaleznienia od Internetu

Kiedy juz wystapi powazne zaburzenie, za p6zno jest na
przeciwdzialanie. Nalezy wéwczas, w porozumieniu ze
specjalistami, zastosowac terapie. Jej metody sa dostoso-
wane do indywidualnych potrzeb. Czesto leczenie uza-
leznienia od Internetu polega na stopniowym ogranicza-
niu dostepu do sieci, $cistym kontrolowaniu planu dnia
i pelnej jawnosci, co do aktywnosci online - facznie
z zapisywaniem wszystkich czynnosci wykonywanych
W sieci.

Miejmy nadzieje, ze takie metody, bedace ostatecznoscia
i nie beda potrzebne nikomu z Paristwa! m

Nowa szkola, nowe granice

A. Turczyniska
psycholozka, psychoterapeutka
zrédto: nowaera.pl

la rodzicéw czternasto-, pietnasto- i szesnasto-

latkéw ostatnie miesigce byly trudne. Przygoto-

wania do egzaminéw, strajk nauczycieli, stres
zwigzany z rekrutacja do szkot srednich. Ale to nie ko-
niec wyzwan. Przed nastolatkiem zadanie wej$cia w no-
wa grupe. Przed rodzicami zadanie odnalezienie sie
w nowej roli - rodzica , prawie doroslego dziecka”.

Wraz z zaglebianiem sie $wiezo upieczonego ucznia
szkoly Sredniej w nowa spolecznos$é pojawia sie przed
rodzicami nowe wyzwania np. pytania ze strony dziec-
ka: Czy moge i8¢ na impreze do kolegi z III klasy? Czy
moge nie wrdéci¢ na noc? O ktérej mam wréci¢ z impre-
zy?

W tym okresie pojawiaja sie tez pierwsze proby z papie-
rosami i substancjami psychoaktywnymi, alkoholem.
I kolejne watpliwosci rodzicow.

Jak reagowacé? Zabrania¢ czy pozwalac? Jesli tak, to na
co? Jakie mozliwe konsekwencje moge wyciagnac?

Po kilku takich sytuacjach rodzice orientuja si¢, ze cos
musi si¢ zmieni¢, ze ich zycie rodzinne zrobito wtasnie
duzy krok do przodu, a oni nie do korica za nim nadaza-
ja. Mozna sie jednak na to przygotowaé (cze$ciowo, bo
zycie z nastolatkiem jest pelne niespodzianek).

Dlaczego rozpoczecie nauki w szkole $redniej powoduje
takie zmiany?

Inne wymagania i oczekiwania nauczycieli

W szkolach érednich nauczyciele przyzwyczajeni sg do
pracy ze starszymi, czesto pelnoletnimi uczniami. Praca
z dojrzalszymi osobami pozwala na stawianie wysokich
wymagan nie tylko pod wzgledem merytorycznym. Na-
uczyciele i wychowawcy oczekuja takze samodzielnosci

Zrodto: tamze

i odpowiedzialnosci. Inaczej wyglada praca wychowaw-
cza, uczniowie maja wiecej swobody, inne obowigzki,
moga tez ponies¢ powazniejsze konsekwencje swoich
zachowan.

Odmienny jest tez rodzaj relacji nauczyciel - uczerr. Na-
uczyciel w szkole $redniej nie jest juz opiekunem prowa-
dzacym za reke: pilnujacym na kazdym kroku, chwalg-
cym lub karcacym za kazde zachowanie, dajacym jasne
wskazowki. Jest raczej mistrzem, przewodnikiem, za
ktérym uczen podaza, jesli chce. Nauczyciele oczekuja
np. samodzielnego motywowania si¢ do nauki, pilnowa-
nia swoich spraw, terminéw, ocen itp. W wiekszych
miastach na wycieczki nauczyciel czesto umawia sie
zuczniami ,na miejscu”, czyli w kinie lub muzeum,
co wymaga samodzielnego dotarcia na miejsce. Mto-
dziez musi sprawnie poruszac sie po miescie, nie tylko
po najblizszej okolicy.

Uczniowie w szkole $redniej ponosza tez inne konse-
kwencje swoich zachowan. Po pierwsze - w katalogu kar
zawartych w statutach szkél, pojawia sie mozliwosé

(Cigg dalszy na stronie 4)
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skreélenia z listy uczniéw, co nie jest mozliwe na wcze-
$niejszych etapach edukacji, w ktérych nauka jest usta-
wowym obowigzkiem ucznia. Po drugie szkota, a takze
rodzic innego ucznia moze zawiadomi¢ policje lub pro-
kurature np. o przejawach demoralizacji (np. powtarza-
jace sie naduzywanie alkoholu przez nieletniego) lub
innych wykroczeniach.

Za wigksza swobodg idzie zdecydowanie wigksza odpo-
wiedzialnoé¢. Inny sposéb traktowania uczniéow powo-
duje, ze oczekuja oni podobnego podejscia w domach.
Chcg, by ich zdanie miato decydujacy wplyw na to, co
sie z nimi dzieje. Chca wiekszej swobody, oddania im
odpowiedzialnosci za sprawy szkolne, powazniejszego,
bardziej dorostego traktowania.

Nalezy jednak pamietaé, ze absolwenci klas 6smych be-
da czasem nawet o 2 lata mlodsi od swoich kolegéw,
ktoérzy skonczyli gimnazja. Beda tez najmlodszymi
uczniami, z jakimi przyszto pracowac licealnym nauczy-
cielom. Taka sytuacja powinna wigzaé sie z intensywna
wspolpracg miedzy nauczycielami a rodzicami - tak, aby
pedagodzy poznali mozliwosci swoich uczniéw i umieli
do ich poziomu dopasowaé wysokos¢ wymagan.

Inny sposdb funkcjonowania grupy

W szkotach érednich inny jest tez model funkcjonowania
grupy. Uczniowie czesto spotykaja sie ze sobg poza do-
mem, w miejscach publicznych; zdarzaja im sie¢ wspélne
wyjécia wieczorem. Uczniowie miodszych klas bywaja
zapraszani na spotkania przez uczniéw starszych, juz
petnoletnich.

Do tej zmiany warto przygotowad sig, zanim nasze
dziecko postawi nas przed faktem dokonanym lub trud-
nym pytaniem.

Rozmowa ze soba

Na poczatek proponuje rozmowe ,ze sobg”. Przy czym
»ze soba” moze oznaczac kilka sytuacji

e ,ze sobg” czyli rozmowe w gronie dorostych, rodzi-
céw - polecam zwlaszcza rozmowy z rodzicami, wy-
chowujacymi starsze dzieci, ktérzy te tematy juz

Jestem Rodzicem

,przerobili jesli nie skopiujemy ich rozwiazan, be-
dziemy przynajmniej mieli jaki§ punkt odniesienia
co$, co nas zainspiruje,

e ,ze sobg” czyli rozmowe pary rodzicéw, aby ustalili
wspodlne stanowisko, poznali swoje opinie, obawy,
oczekiwania , ze sobg”, aby unikna¢ trudnej konfron-
tacji, w obliczu oczekujacego na odpowiedz nastolat-
ka,

e ,zesobg” - rozmowe z samym sobg - na co ja sie zga-
dzam lub nie, co moge zaakceptowad, a czego
w 100% nie. Czego sie obawiam, czy moje obawy sa
uzasadnione, jak moge je zmniejszy¢, jak moge za-
dbaé¢ o bezpieczenstwo swojego dziecka? Jak moge
zmniejszy¢ swoj niepokoéj?

Obawy

Niepok¢j, obawy to co$, co towarzyszy rodzicom od
pierwszych dni zycia dziecka. Czy jest zdrowe? Czy sie
dobrze rozwija? Potem: czy jest bezpieczne? Czy odnaj-
duje sie w grupie, czy nie zrobi czego$ glupiego?

Media pokazujg nam $wiat nastolatkéw, jako obszar pe-
fen zagrozen. Przemoc réwieénicza, cyberprzemoc, do-
palacze, narkotyki.... A takze: ryzykowne zachowania,
balansowanie na granicy prawa lub poza nig, naduzy-
wanie alkoholu, narkotykéw, przedwczesna inicjacja
seksualna...

Moi nastoletni pacjenci - czesto z duzym zalem wobec
dorostych - opowiadajg o tym, ze rodzice oskarzaja ich
o najgorsze zachowania znane im z seriali i medialnych
wiadomosci, nie majac ku temu zadnych podstaw. Opie-
rajac sie na przekonaniu, ze ,wszystkie nastolatki tak
robig”.

Warto wyrobi¢ sobie bardziej urealniong opini¢ na temat
nastolatkow.

Jak myslicie, ilu nastolatkéw pije regularnie alkohol?
(zastanowcie sie chwile, jak wam sie wydaje?). W rze-
czywistosci, wedlug badan prowadzonych od kilku lat
w Europie, wéréd miodziezy w wieku 11-15 lat, spada
odsetek nastolatkéw pijacych alkohol. W Polsce w latach
2014-2018 spadt on z 38 do 34%.

Jaki jest wiek inicjacji seksualnej? Wedlug ostatnich ba-
dan, przed 15. rokiem zycia inicjacje seksualng przezyto
3% dziewczat i 10% chlopcéw. W przypadku nastolat-
koéw do 16 roku zycia - okoto 19%. Wéréd miodziezy
w wieku 17 do 19 lat, ,pierwszy raz” ma za sobg 51%
badanych.

Niepokoja za$ Zrédla informacji mtodych ludzi na temat
seksualnosci. Gtéwnym zrédlem informacji sa przede
wszystkim znajomi (prawie 30%), filmy i materiaty por-
nograficzne (12%), czasopisma mtodziezowe oraz rodzi-
ce (po 11%).

(Cigg dalszy na stronie 5)




Rok 9, numer 4/37

W zwigzku z tym, zanim nasze rodzicielskie obawy po-
szybuja, warto porozmawia¢ otwarcie z dzieckiem, za-
pytac o jego nastawienie, opinie na temat substancji psy-
choaktywnych, alkoholu, papieroséw. Otwarta rozmowa
pomoze dziecku zwrdci¢ sie do rodzica w razie watpli-
wosci (naprawde sa nastolatki, ktére rozmawiaja
z rodzicami o planowanym , pierwszym razie”).

Str. 5

pozbawienia wolnosci do lat 3”. Mlody cztowiek posia-
dajacy narkotyki ponosi odpowiedzialno$¢ karng po
ukoriczeniu 17 lat. Gdy na posiadaniu narkotykéw zo-
stanie zlapana osoba mlodsza, miedzy 13. a 17. rokiem
zycia sprawe rozpatruje sad rodzinny na podstawie
przepisow Ustawy o postepowaniu w sprawach nielet-
nich. W sprawie o czyn karalny sad rodzinny moze za-

stosowa¢ wobec nielet-

Poznanie konsekwencji
prawnych

Kolejnym waznym kro-
kiem w budowaniu
$wiadomosci rodzicow,
a takze przygotowaniem
do rozmowy z nastolat-
kiem jest poznanie kon-
sekwencji prawnych
réznych zachowan.

Bardzo  wazne jest
u$wiadomienie miode-
mu cztowiekowi, ze , kto
rozpija  maloletniego,

Zrodto: pixabay.com

niego $érodki wycho-
wawcze i poprawcze,
wymienione w art. 6
Ustawy o postepowaniu
w sprawach nieletnich.
Sa to: upomnienie, zobo-
wigzanie do naprawie-
nia szkody, zobowiaza-
nie np. do podjecia tera-
pii, nadzér kuratora,
| umieszczenie w o$rodku
wychowawczym lub
zakladzie poprawczym.

Kolejny obszar ryzyka

dostarczajac mu napoju
alkoholowego, ulatwiajac jego spozycie lub naklaniajgc
go do spozycia takiego napoju, podlega grzywnie, karze
ograniczenia wolnoéci albo pozbawienia wolnosci do lat
dwoéch” - co oznacza, ze jedli jego pelnoletni kolega na
imprezie poczestuje go alkoholem zlamie prawo i moze
zosta¢ pociggniety do odpowiedzialnosci prawnej przez
rodzicéw lub innych $wiadkow takiej sytuacji.

Ponad to warto wiedzieé, ze kazda osoba, ktéra nie
ukoniczyta 18 lat, a byla pod wplywem alkoholu i zostata
zauwazona tym stanie przez policje, jest pytana o to,
skad zdobyta alkohol. Policja ma za zadanie ustali¢ miej-
sce jego zakupu lub osoby, ktére go maloletniemu udo-
stepnilty. W przypadku wskazania takiego miejsca,
wszczynane jest postepowanie karne i policja kieruje
wniosek do organu gminy o odebranie zezwolenia na
sprzedaz napojéw alkoholowych. Ponadto informacja
o osobie do 18. roku zycia pod wptywem alkoholu trafia
do komorki ds. nieletnich i patologii, gdzie policjanci
w rozmowie z taka osobg i jej rodzicem ustalaja sytuacje
opiekuricza, szkolna i oczywiscie okolicznoéci spozywa-
nia alkoholu. Moze skoriczy¢ sie na rozmowie i ostrzeze-
niu, ale gdy sytuacja powtarza sie, zawiadamiany jest
sad rodzinny. W przypadku ustalenia, ze inne osoby
doroste podawaly alkohol nieletnim, wszczynane jest
postepowanie z art. 208 kodeksu karnego (rozpijanie
maloletniego). Za takie przestepstwo sprawcy grozi kara
grzywny, ograniczenia wolnoéci albo pozbawienia wol-
nosci do lat 2.

Zgodnie z art. 62 ust. 1 Ustawy o przeciwdziataniu nar-
komanii, , kto, wbrew przepisom ustawy, posiada srodki
odurzajace lub substancje psychotropowe, podlega karze

wigze sie z inicjacja sek-
sualng. Warto uswiadomi¢ starszym , dzieciom”, ze kon-
takty seksualne z osoba ponizej 15 lat, nawet za jej zgo-
da, sa niedozwolone. Za takie dzialania grozi kara po-
zbawienia wolnosci od 2 do 12 lat. Jesli siedemnasto-,
osiemnastolatek jest w zwigzku z osobg pietnastoletnia
lub mlodsza nie moze, nawet za jej zgoda rozpoczaé
z nig wspolzycia seksualnego, poniewaz jest to czyn za-
broniony.

Zrozumie¢ nastolatka

Rozmowa z nastolatkiem wymaga jednak wywazenia.
Musimy pamietaé¢ o dwéch waznych elementach.

Po pierwsze w rozwoju fizycznym nastolatka nastepuja
ogromne zmiany. Dotykajace réwniez ,przebudowy
w jego moézgu”. Podczas tych zmian dominujacg role
przejmuje uklad nagrody, uklad dopaminowy, ktory
powoduje, ze mlodzi ludzie szczegdlnie w tym okresie
poszukujg silnych pozytywnych wrazen. Szybko sie¢ nu-
dza.

Pomijaja negatywne konsekwencje swoich zachowar
i zdecydowanie przeceniaja pozytywne efekty. Ponadto
w tym czasie kora moézgowa jest jeszcze niedojrzala,
przez co nastolatek nie umie w pelni przewidzie¢ konse-
kwencji swoich zachowan i podejmowac catkiem racjo-
nalnych wyboréw.

Ponad to grupa staje sie najwazniejszym obszarem od-
niesienia dla dorastajacego dziecka. Poszukuje ono za
wszelka cene akceptacji rowiesnikéw. Bycie w grupie
dodatkowo , uposledza” proces racjonalnego myslenia.

Nastolatki razem decyduja sie na bardziej ryzykowne
(Cigg dalszy na stronie 6)
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zachowania niz wtedy, gdyby taka decyzje podejmowaly
w samotnosci.

Oceniajac zachowania dzieci warto mie¢ na uwadze te
dwa zjawiska.

Siadamy do rozmowy. Jak, gdzie, kiedy?

Wielu rodzicéw widzi potrzebe rozmowy z dzieckiem,
ale nie bardzo wiedzg, jak takg rozmowe przeprowadzic.
Czy czekad, az co$ sie wydarzy? Czy czekaé¢ do pierwszej
imprezy?

Moim zdaniem takie rozmowy warto przeprowadzac
w chwilach, w ktérych rodzina ma czas, jest odprezona,
spokojna, a rozmowe mozna roztozy¢ na kilka etapow
(np. zrobi¢ przerwe, gdy emocje zbyt sie nasilg). Mozna
da¢ sobie czas na przemyélenie pewnych kwestii lub
omowienie ich przez rodzicow na osobnosci. Kiedy na-
stolatek czeka na odpowiedZ w sprawie imprezy, na kté6-
ra wlasnie wychodzi, trudno spokojnie oméwi¢ wszyst-
kie kwestie. Znéw - kiedy co$ niepokojacego juz sie wy-
darzyto, trudno spokojnie wazy¢ argumenty i opanowac
emocje.

W takiej rozmowie warto miodego czltowieka potrakto-
waé doroéle. To znaczy: zapytaé, czy chce rozmawiad,
kiedy mozecie taka rozmowe wspolnie zaplanowac. Na-
de wszystko potrzebny jest spokéj. Czasem przydadza
sie 3-4 minuty przerwy na zebranie mysli i opanowanie
emocji.

Wazne jest, by rodzice opowiedzieli na spokojnie o swo-
ich obawach, odczuciach, zrobili przestrzenn na opinie
nastolatka. PéZniej mozna podjaé prébe ustalenia, a na-
wet spisania pewnych zasad. Dobrze przyjaé, przemy-
sle¢ i przedyskutowac argumenty dziecka - co moze wy-
magac troche czasu na przemyslenia.

Pamietajmy, ze dziecko rozpoczynajgce nauke w liceum,
wchodzi na ostatnig prosta na drodze do dorostosci. Za-
pewne chcemy, aby bylo mlodym dorostym znajacym
swojg warto$¢, umiejgcym rozmawia¢, argumentowac,
wyrazaé swoje opinie, emocje, potrzeby. Nie da sie tego
wypracowaé i przeéwiczy¢ inaczej niz w rozmowach
z bliskimi ludZmi - na przyktad rodzicami. Z nowymi
umiejetnoséciami jest zawsze tak samo - kiedy dziecko
odkrywa, ze zabawki spadaja z halasem na ziemie,
~Cwiczy” to wielokrotnie, p6zniej do skutku éwiczy cho-
dzenie, kopanie pitki, ukladanie piramidki. Zwykle wte-
dy rodzice cieszg si¢ z tego i bardzo mu kibicujg. Dysku-
towanie, obrona swoich pogladéw, stawianie swoich
warunkéw i negocjowanie to réwniez wazne umiejetno-
Sci. A dorastanie to wlasnie czas ich rozwoju. Nie powin-
no, wiec dziwié, ze nastolatki te umiejetno$¢ trenuja
itrenuja, i trenuja przy kazdej nadarzajacej sie okazji.
Cho¢ to trudne, warto im w tym towarzyszy¢.

Ustali¢ zasady

Zasady powinny by¢ proste, wynegocjowane przez obie

»strony”. Dobrze, jeéli sa sformulowane w formie pozy-
tywow, - co robimy, a nie w formie negatywéw - czego
nie robimy, czego nie wolno.

Przed wyjsciem z domu kazdy cztonek rodziny zostawia informacije:
gdzie jest, z kim i kiedy wroci.

Jesli ktos spbznia sie wiecej niz np. X minut (kazda rodzina ustala swoj
margines) to dzwoni z informacjq o tym.

Przed wyjsciem na impreze nastolatek zostawia numer telefonu

do gospodarza i jego rodzicow.

Nastolatek udostepnia lokalizacje w telefonie, zeby rodzic mogt
sprawdzi€, gdzie jest w czasie samodzielnego powrotu do domu
wieczorem lub w nocy.

Ustalamy sposéb powrotu do domu - odebranie przez rodzica, powrot
takséwkq, komunikacjq miejskq, pociqggiem, autobusem?

Z imprezy nastolatek wraca do godziny X (wiasne ustalenia rodziny).

JTelefon ratunkowy” — bez wzgledu na to, co gtupiego zrobisz, jesli
potrzebujesz pomocy, Zle sie czujesz, nie czujesz sie bezpiecznie,
dzwonlJedno stowo: ,Przyjedz” i rodzic pojawia sie bez komentarza.
Na rozmowy przyjdzie czas poznie;j.

Kiedy mlody czlowiek zaczyna bywaé w lokalach, klu-
bach, dyskotekach lub na duzych imprezach, na ktérych
nie zna wszystkich gosci koniecznie trzeba omoéwic
z nim zasady bezpiecznej zabawy w takich miejscach.

A co, kiedy mleko sie wylalo?

Zdarza sie jednak, ze pomimo staran, rozméw i ustalenia
zasad, nastolatek zawiedzie nasze zaufanie. Pojawi sie
w domu pod wplywem narkotykéw, alkoholu, pachnacy
dymem papieroséw, spézniony....

Co wtedy? Rozmowa. Rozmowa, to wlaéciwie jedyne
narzedzie, jakie mamy, jako rodzice nastolatka. Kiedy
komunikacja w rodzinie jest dobra, jest to narzedzie bar-
dzo skuteczne.

Jak poprowadzié taka trudna rozmowe?

Oto kilka wskazéwek. Sprawdz, czy dziecko nie potrze-
buje pomocy. Czy jego stan zdrowia jest dobry? Czy nie
wymaga interwencji lekarza?

Daj dziecku czas na wytrzezwienie (jesli jest taka potrze-
ba), a sobie na uspokojenie i przygotowanie si¢ do roz-
mowy. Komunikacja z osoba pod wptywem alkoholu nie
przyniesie oczekiwanych rezultatéw. Komunikacja
z osoba bedaca pod wplywem silnych emocji - réwniez
nie przyniesie dobrych efektow.

Zawsze wychodz ze znanymi ci osobami, do ktérych masz zaufanie;
Przed wyjsciem poinformuj rodzicoéw, gdzie zamierzasz sie bawic;

Trzymaijcie sig razem, sprawdzajcie co dzieje sie z innymi osobami;

Pilnuj swojego napoju i nie przyjmuj poczestunku od nieznajomych;
Kiedy Zle sie poczujesz, od razu pro$§ o pomoc;

Nie zostawiaj nigdy samychznajomych, ktorzyzle sie poczuli;.

Jesli cos cie niepokoi, dzwon po dorostych (telefon ratunkowy).

(Cigg dalszy na stronie 7)
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Jedli ustaliliscie wspoélnie zasady, odwolaj sie do nich.

Sprébuj zrozumieé. Zapytaj, co sklonilo dziecko do spo-
zycia alkoholu, przyjecia narkotykéw, zapalenia. Wystu-
chaj, tego, co twoje dziecko ma do powiedzenia. Sprébuj
poznac jego perspektywe, motywy, emocje.

Wyraz swoje uczucia. Niepokdj, lek, zdenerwowanie,
wécieklos¢, zawiedzione zaufanie. Postaraj sie unikaé
oskarzen, réwniez tych pobrzmiewajacych w tonie gtosu.

Przypomnij mozliwe konsekwencje: prawne (grozace
jemu lub wam, jako rodzicom i opiekunom), zdrowotne.
A takze te zwigzane z zawiedzionym zaufaniem.

Daj sobie czas na decyzje o konsekwencjach. Przemysl,
czy w waszym przypadku zasadne jest wprowadzenie
takich sankgcji jak np. wyznaczenie wczeéniejszej godziny
powrotu do domu z imprezy, odbieranie dziecka z im-
prezy, brak zgody na spedzanie czasu w okreslone gru-
pie znajomych czy zmniejszenie kieszonkowego. Pamie-

taj, ze glownym srodkiem wychowawczym jest szczera
rozmowa, pozwalajaca lepiej sie zrozumiec. Jesli dziec-
ko ma ponies¢ konsekwencje swojego dzialania, niech to
rzeczywisScie beda konsekwencje (np. na imprezie
w domu kolegi zniszczyles dywan, wiec musisz pdjs¢,
przeprosié i uzbiera¢ pienigdze na naprawienie szkody),
a nie kara, czyli przykros¢ niemajgca wiele wspdélnego
z postepkiem dziecka (wypites na imprezie piwo, wiec
nie kupie ci obiecanych butéw). Warto tez pamieta, ze
nadmierne zwiekszanie kontroli nad doroslejacym czto-
wiekiem nie pomaga mu przejmowac¢ odpowiedzialno-
§ci za siebie, budzi za to cheé¢ buntu i przekraczania
ustalen.

Jedli sytuacja sie powtarza warto zastanowi¢ si¢ nad
konsultacja ze specjalista- psychologiem, terapeuta uza-
leznien.

Podczas takiej rozmowy, nie krzycz, nie obrazaj, nie

krytykuj. m

Osiem sposobow by Twoje dziecko
bylo pewne siebie.

J. Rokicka

Zrédto: .edziecko.pl

ysoka samoocena to paszport dziecka do
psychicznego i spolecznego szczescia. To
fundament jego dobrego samopoczucia
i klucz do sukcesu w dorostym zyciu.

Popraw swoja samoocene

Pamietajmy, ze zrédlem
zdrowej pewnosci siebie
\ dziecka sg gltéwnie rodzi-
ce. To, jakie zdanie ma
maluch na sw¢j temat
wplywa na jego zachowa-
nie. Gdy dziecko lubi sie-
bie i czuje si¢ wartoscio-
we rzadziej ma problemy
Nie

oznacza to, ze masz wy-

z  zachowaniem.

chowa¢ aroganta czy nar-

cyza - raczej pokazaé mu i

Zrodio: tamze

podkresli¢ jego mocne

punkty oraz pracowac nad stabszymi.

Ulecz problemy z przeszlosci, jesli je masz. Pamietaj, ze
dobra samoocena to rzecz nabyta, a nieodziedziczona
i masz wplyw na to, jakg bedzie miato twoje dziecko. Nie
obwiniaj za bardzo swoich rodzicéw, prawdopodobnie

starali sie¢ by¢ najlepszymi rodzicami, jakimi potrafili.

Utéz liste zachowan rodzicéw, ktére zwiekszaly twoje
poczucie wlasnej wartosci i takie, ktére je obnizaly. Sta-
raj sie przetamac te negatywne scenariusze.

Badz pozytywnym zwierciadlem swojego dziecka

Pokazuj dobre emocje, E

chwal i doceniaj, aprobuj. :
Dziecko przeglada sie %
wtwoich reakcjach na * N / :
swoje  zachowanie jak g€ N y
w lustrze. Jesli jego potrze- "‘ L —

by i opinie sa dla ciebie
wazne, ono samo tez tak
bedzie sie czulo. Pamietaj, A |
ze dziecko kocha sie za to,
kim jest, a nie, jakie ma

sukcesy na koncie i jak
Zrédio: tamze

bardzo mozna si¢ nim po-

chwali¢.

Baw sie z dzieckiem.

Dzieki zabawie pozna-
jesz je isiebie samego.
Przekazujesz ~ malcowi

komunikat "Jeste§ wart

(Cigg dalszy na stronie 8)
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mojego czasu i uwagi, jestes wyjatkowy". Nie traktuj tych
chwil, jako obowiazku, ale inwestycje w dobry rozwdj
twojego malucha. Pozw6l mu wymysli¢ czy wybraé ro-
dzaj zabawy. Na zmeczonych i zestresowanych rodzicow
wspolny $miech w towarzystwie dziecka zadziala tez

terapeutycznie. Skorzystaja na tym obie strony.

Pomoéz mu odkry¢ jego talent

Gra na instrumen-

cie, taniec, sport

a moze majsterko-

wanie? Kazde
dziecko ma
w sobie jakies

zdolnosci, smykat-

ke do czegos, co

warto  odszukac
i wykorzysta¢ w budowaniu jego dobrego samopoczucia.
Mozesz stworzyé w domu waszg wilasng Wall of Fame,
czyli Sciane Stawy, na ktorej bedziesz prezentowac jego
osiggniecia - namalowang laurke, kolejny stopien harcer-
ski, medal sportowy czy puchar "Dla najlepszego brata
na $wiecie". Kazdy jest w czyms$ dobry i powinien to wie-

dzieé.

Naucz dziecko pokazywaé, a nie ttumié¢ emocje

W ten sposéb dowie

sie, ze ma prawo do

swoich prawdzi- e
wych uczué. Nie - \; ;
zawsze musi by¢
"pod linijke", jak

kazdy moze miec

t

gorszy dzien, cze-|

Porzucé etykietki

Jesli jest alergikiem,
| nie podkreslaj tego
Jna kazdym kroku
iw kazdych okolicz-
po-
zwol, by czulo sie

no$ciach, nie
zaszufladkowane,

okreslone przez chorobe, ceche charakteru, czy z innego
powodu. Inaczej samo tez bedzie myslato o sobie w taki

spos6b, czulo inne lub gorsze.

Przydziel mu obowiazki

Dziecko czuje si¢ doce-

nione, gdy wykona
jakie§ zadanie, nauczy
sie nowej czynnosci
i zostanie pochwalone. | -

Latwiej uwierzy

w swoja wartos¢, jesli

dostanie jakies domowe obowiazki stosowne do wieku
i mozliwosci. Poslanie t6zka, pomoc w przygotowaniu
positku, wstawienie naczyn do zmywarki czy opieka
nad domowym zwierzakiem ucza dojrzatosci i odpo-
wiedzialnoéci. Przede wszystkim uksztaltuja jego wiare

w siebie.

Spraw, by bylo zwiazane z domem

,»j Liligk i
. ) L” &v;‘rédﬁam}‘

go$  nie  lubi¢,

z czyms$ sie nie zgadzac i nadal jest kochane i akceptowa-
ne. Nie znaczy to, ze moze wpadac w furie z byle powo-
du - gdy co$ mu sie nie spodoba albo bedzie nie po jego

mys$li.

Poméz dziecku na-
bywaé¢ madroé¢ zy-
ciowa w domu, a nie
na ulicy. Kontroluj,
z kim

sie spotyka

i przyjazni, kto ma

na nie  wplyw.

Zrédlo: tamze

Spraw, by wasz dom

byt
jego przyjaciot imoégl ich tam zapraszaé. Zbuduj

przyjazny dla

z dzieckiem wigz, by zawsze czulo, ze w domu ma baze
i nie musi szukac uznania i akceptacji na podworku czy
w podejrzanym otoczeniu. Pewne siebie iasertywne

tatwiej odmowi gtupim propozycjom. m
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