EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

1

Ekonomiczny Uniwersytet Dzieciecy

niwe,
o‘\\) ",

Zagrozone dziecinstwo -
uzaleznienia

2N
é!-’)a!z(l Y

&
'3
]
)
#*, &)
> §
EUD

Monika Frackowiak

SGH

Szkota Gtéwna
Handlowa
w Warszawie

Szkota Glowna Handlowa w Warszawie
21 grudnia 2021 r.

wniwerg
b

*

Uzaleznienie...
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Uzaleznienie — nabyty stan zaburzenia zdrowia psychicznego i
fizycznego, ktéry charakteryzuje sie okresowym lub statym
przymusem wykonywania okreslonej czynnosci lub zazywania

psychoaktywnej substancji chemicznej.

Uzaleznienie wediug Migdzynarodowej Klasyfikacji Chorob i Problemoéw
Zdrowotnych (ICD-10) uzaleznienie jest wpisywane na liste zaburzen
psychicznych i zaburzen zachowania spowodowanych uzywaniem substancji

psychoaktywnych.

Encyklopedia PWN, pod red. B. Petrozolin-Skowronska, Warszawa 1995
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Uzaleznienia... 5

Jezelito, w co cztowiek sie zaangazowat, wzmachia jego zdolnos¢
do zycia: pozwala mu pracowac¢ wydajniej, kochac piekniej, cenic
bardziej to, co wokét niego, a wreszcie jezeli pozwala mu rozwija¢
sie, zmieniac i osiggac wowczas nie jest to natogowe. Jezeli
natomiast upo$ledza go: powoduje, Ze jest mniej atrakcyjny, mniej
zdolny, mniej wrazliwy, jezeli go ogranicza, tfumi, rani woéwczas

jest to natogowe. (Anna Dodziuk)
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Uzaleznienia... 4

Gdyby pyta¢ o to przecietnego cztowieka, blizsze
prawdy niz pytanie: Czy jeste$ uzalezniony bytoby:

Od czego jestes$ uzalezniony? Jac Jakubowski
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co mowic i jak mowic. A od kogo? Od rodzicéw i dorostych, z ktérymi maja najwiecej kontaktu,

czyli rowniez dziadkéw i opiekunek oraz w szkole.

Modelowanie, czyli uczenie sie od innych ludzi
przez obserwacje nastepuje u Twojego dziecka
nie tylko w sferze zachowan w réznych sytuacjach

lecz takze jest bardzo widoczne w sferze jezykowej.

,Mocne rodziny podkre$lajg, ze dobra komunikacja nie koniecznie sie po prostu ,zdarza”; zwykle
wymaga ona czasu i praktyki” — Nick Stinnett i John DeFrain
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Rodzina jest najwazniejszym miejscem, w ktérym dzieci od matego uczg sie przez nasladownictwo
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Rodzaje zachowan natogowych
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» Fizjologiczne nikotyna, alkohol, opioidy kanabinole, steroidy

barbiturany itp.

» Psychiczne hazard i gry komputerowe, Internet, jedzenie

stodycze zakupy praca itp.

> Spoteczne wigze sie z  zazywaniem = Srodkow
psychoaktywnych pod wptywem panujgcej mody normy

spoteczne w kregach mtodziezy/subkultury
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Podziat substancji psychoaktywnych:

(w zaleznosci od kierunku dziatania farmakologicznego):
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> Depresanty —zmniejszajgce aktywnosé
(barbiturany, benzodiazepiny, alkohol)
» Stymulanty — pobudzajgce czynnosé
(amfetamina, metaamfetaina, kokaina)
> Opioidy (heroina, morfina, kodeina, fentanyl, metadon)
> Kannabinoidy — sktadniki konopi CannabisSativa
(marihuana, haszysz, olej haszyszowy)
> Halucynogeny — zwigzki wywotujgce halucynacje
(LSD, grzyby halucynogenne)
> Inhalanty — duza grupa zwigzkéw, czynnik wspdlny sposéb

zazywania (benzyna, gazy np. propan, butan, spreje).
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Psychologiczne mechanizmy uzaleznienia:
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1. System natogowego regulowania emociji
2. System iluzji i zaprzeczen

3. System rozpraszania i rozdwajania
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Mechanizmy uzaleznienia:
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Natogowe regulowanie uczu¢ — giéwne przejawy:
» Narkotyk, alkohol itd. sg podstawowym zrodtem uczuc€.

» Osoba uzalezniona manipuluje swoimi uczuciami, ,rozkreca” napiecie

emocjonalne, zeby doprowadzi¢ do utraty kontroli nad wybuchem emocji.

» Uczucia osoby uzaleznionej oscylujg miedzy cierpieniem a ulga.

» Zmniejsza sie odpornos¢ na cierpienie, pojawia sie obsesyjne myslenie o

uldze, jakg daje napicie sie, narkotyk.

» Lek przed cierpieniem jest wiekszy od leku przed negatywnymi skutkami

zazywania substancji psychoaktywnych.

» Osoba uzalezniona Zle znosi monotonie emocjonalna.
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Etapy uzaleznienia od substancji chemicznych:
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Uzaleznienia od substancji chemicznych rozwijajg sie stopniowo.
W procesie tym mozna wyréznic etapy:

>

>

eksperymentowanie — poczatkowo osoby sg ciekawe skutkow
dziatania danej substancji i sg przekonane o tym, ze moga jg zazy¢
raz badz kilka razy, a potem z niej zupetnie zrezygnowac; niestety
pierwsze proby czesto prowadzg do zazywania okazjonalnego;

zazywanie okazjonalne — uzywki przyjmowane sg na przyktad
podczas spotkan z przyjaciotmi, a ich zazywanie daje poczucie
integracji z grupg oraz akceptacji, i powtarza sie podczas kolejnych
spotkan;
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wykorzystywane jest do osiggniecia przyjemnosci; na tym etapie osoby
sg juz uzaleznione psychicznie, cho¢ nieswiadome tego faktu — wcigz
wierzg, ze mogg w kazdej chwili zrezygnowac z uzywki;

» uzaleznienie — ilosci uzywek przyjmowanych do tej pory stajg sie
niewystarczajgce, wiec chorzy siegajg po wieksze dawki bgdz silniejsze
Srodki; do uzaleznienia psychicznego dotgcza uzaleznienie fizjologiczne
— reakcja organizmu na odstawienie, ktéra powoduje bardzo zie
samopoczucie: bdle gtowy, miesni, poczucie rozbicia, niepokdj, a nawet
agresje; jednym z pierwszych narzgdéw uszkadzanych przez uzywki
jest watroba, narzad odpowiedzialny za neutralizowanie trucizn.
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Uzaleznienia od substancji chemicznych rozwijajg sie stopniowo.
W procesie tym mozna wyréznic etapy:
» zazywanie regularne - zazywanie staje sie cze$cig zycia,
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Rézne uzaleznienia - przyktady

EUD®
Tanoreksja to niepohamowana che¢ posiadania

opalonej skoéry, ktéra moze doprowadzi¢ do poparzen,
a nierzadko do nowotworéw skory

Bigoreksja ktora polega na obsesyjnym, codziennym
pomiarze wielko$ci mie$ni i naduzywaniu sterydow
jako $rodkéow prowadzacych do zwiekszenia ich
obwodu

Zakupoholizm to  uzaleznienie, ktére dotyka
najczesciej osoby, ktére przez nabywanie coraz to
nowych przedmiotéw poprawiajg sobie nastroj
i demonstrujg swdj status spoteczny

Pracoholizm to stan uzaleznienia od wykonywanej
pracy, ktéry moze prowadzic do zerwania wiezi
z przyjaciotmi, rodzing i powstania choréb wynikajgcych
Z przemeczenia.
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Uzaleznienie psychiczne polega na stalym mysleniu o zazywaniu i zdobywaniu
danej substancji. Towarzyszy temu samousprawiedliwanie sie i wyszukiwanie
waznych powodéw, ktére majg uzasadnia¢ jej przyjmowanie. Réwnoczesnie
ostabia sie zainteresowanie innymi aspektami zycia i nastepuje zanik woli.
Uzaleznienie psychiczne pozostaje na cate zycie, wiec powr6t do natogu jest

zawsze mozliwy nawet u ludzi, ktérzy sg abstynentami od wielu lat.

Uzaleznienie fizjologiczne wynika z przystosowania si¢ organizmu do dziatania
przy okreslonym poziomie danej substancji. Obnizenie tego poziomu prowadzi do
licznych dolegliwosci zwanych zespotem odstawienia. Nalezg do nich bdle,
poczucie zimna, biegunki, wzrost cisnienia krwi i zaburzenia rytmu serca,

bezsennos$¢, nadmierna potliwos¢, suchosé w ustach.
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Narkotyki
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Narkotyki sg niebezpiecznymi srodkami uzalezniajgcymi. Zazywane
regularnie prowadza do silnego uzaleznienia fizjologicznego
i psychicznego nazywanego narkomanig. Srodkami o dziataniu
narkotycznym sg rozne substancje pochodzenia roslinnego oraz
otrzymywane syntetycznie. Wedlug WHO zalicza sie do nich
réwniez alkohol i nikotyne. Narkotyki wyniszczajg watrobe i nerki,
degenerujg tkanke moézgowsg, a tym samym zaburzajg prace mozgu,
ograniczajg sprawnos¢ myslenia i zapamietywania oraz wywotujg

negatywne zmiany w zachowaniu
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Narkotyki
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Narkotyki zawarte sg takze w tzw. DOPALACZACH. Sg to srodki
uzalezniajgce, ktore zawierajg substancje psychoaktywne, czyli
zmieniajgce funkcjonowanie uktadu nerwowego. Po ich zazyciu
zmienia sie nastroj i zachowanie cziowieka. Mogg powodowaé
uczucie niepokoju, bole gtowy, dezorientacje, silne halucynacje
i urojenia, a nawet ataki szatu. Sktadajg sie one zwykle z substancji,
ktorych wptyw na organizm nie zostat jeszcze poznany, w zwigzku
z czym nieznany jest takze sposéb leczenia osob zatrutych nimi ani
sposob terapii wywotanego przez nie natogu. Szczegdlnie
niebezpieczne jest zazywanie takich $rodkow réwnoczesnie

z alkoholem lub lekami.

Alkohol
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia alkohol znajduje sie na
trzecim miejscu ws$rdéd czynnikéw ryzyka dla zdrowia populaciji.
Wieksze ryzyko niesie za sobg palenie tytoniu i nadcisnienie tetnicze.
Ponad 60 rodzajow choréb urazéw ma zwigzek ze spozywaniem
alkoholu.

Jest jedng =z najbardziej popularnych uzywek o dziataniu
odurzajgcym. Towarzyszy cztowiekowi od niepamietnych czasow.
Alkohol spozywany podczas rodzinnych i oficjalnych uroczystosci
petni szczegdélng role w zyciu wielu ludzi. Jednak spozywany w

nadmiarze wptywa istotnie na ich zachowania i stan zdrowia.
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Nikotyna

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

17

Nikotyna jest substancjg zawartg w liSciach i korzeniach tytoniu. Jest
srodkiem uzalezniajgcym. Podczas palenia tytoniu jest wchtaniana do
krwi juz w jamie ustnej i gornych drogach oddechowych. Dostarczona
do ptuc przenika przez pecherzyki ptucne i dociera wraz z krwig do
wszystkich komodrek. Pod wptywem nikotyny moézg produkuje
substancje wptywajgce na emocje. Pobudzajg one organizm
i wywotujg uczucie przyjemnosci. Mézg szybko zaczyna oczekiwaé
regularnych dawek nikotyny i w momencie przerwania ich podawania

doswiadcza objawow odstawienia.
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Uzaleznienie od lekow
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Tempo wspoiczesnego zycia, stres i przemeczenie sktaniajg wiele osob do
zazywania $rodkow, ktére moga przyniesé ulge — ztagodzi¢ bdl, uspokoi¢ lub
pobudzi¢ do dziatania. Na te potrzeby odpowiada rynek farmaceutyczny,
produkujgc i reklamujac coraz wiecej srodkéw dostepnych bez recepty.

tatwy dostep do lekéw i suplementéw diety oraz swojego rodzaju moda na
ich zazywanie sprawia, ze zamiast rozwigzywa¢ swoje problemy zdrowotne
czy zyciowe, siegamy po tabletki, np. przeciwbdlowe. Szczegodlnie popularne
sg leki uspokajajace i nasenne, $rodki dopingujgce i przeciwbodlowe. Chetnie
spozywane sg rowniez syntetyczne witaminy i suplementy diety oraz $rodki
przeczyszczajgce czy produkty reklamowane jako te, ktére utatwiajg
odchudzanie.

Nierozsadne zazywanie lekéw bez konsultacji z lekarzem moze prowadzi¢ do
takich komplikacji zdrowotnych, jak uszkodzenie zotadka, nerek i watroby.
Ceng za takag lekkomy$ino$¢ moze by¢ réwniez lekomania. Uzaleznienie od
farmaceutykow jest tak samo powazng chorobg, jak uzaleznienie od alkoholu
czy narkotykow.
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Korzystanie z mediéw cyfrowych
poprawia nastrs i powaduje
odczuwanie przyjemnosci - nagrody.
Z czasem musimy korzysta€ czgscie]
lub diuzej, aby utrzyma ten sam
poziom przyjemnosci.

W pamigci zapisuje sie silne
skojarzenie korzystania z mediow
cyfrowych (np. ze smartfona)

2 nagroda. Mézg zapamigtuje

te czynnosé jako wyjatkowo
przyjemng i zaczyna preferowad ja,
zaniedbujac inne.

Dzigki nagrodzie nieuswiadomionej
tworzy sig pamigé proceduraina,
ktéra pozwala na powielanie danego
zachowania w sposéb bardziej
automatyczny. Powstaje nawyk.

Brak dostgpu do mediow cyfrowych
wywoluje obnizenie nastroju oraz
powstanie innych symptomow
zespolu abstynencyinego

{FOMO etc.).

Pojawienie sie sygnattw, ktére
mozg rozpoznale jako skojarzone

2 przyjemnoscia (np. dzwiek
powiadomienia), powoduje
wyzwolenie bardzo silnej motywacji

higiena cyfrowa #1

Na etapie silnego nawyku
moze dochodzié do korzystania

W Sposéb niekontrolowany, réwniez
w sytuacjach zagrozenia zycia.

do skorzystania, co czyni
zachowanie przymusowym.
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,Mozg nastolatkéw przyzwyczaja
sie do szybkiej i tatwej gratyfikacji
w Internecie, szybko zmieniajgcych sie
obrazéw, dynamicznych zwrotow akcji,
w poréwnaniu z tego typu stymulacjg
siedzenie nad ksigzkg staje sie duzo
mniej atrakcyjne”

Na podstawie Rodzina i Ekrany Relacje i bezpieczenstwo w $wiecie nowych technologii Rozmowy Ewy Dziemidowicz
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Ogolnopolskie | : _
badam’g M}odzi =@"'s’i¥§‘))

https://dbamomojzasieg.com/wp-content/uploads/2019/11/Ogolnopolskie-badanie-Mlodzi-Cyfrowi.pdf
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Dzieci uczg sie od nas
,Dobrze jest przyjrze¢ sie temu, jaka role odgrywa Internet w naszej
codziennos$ci, w jakich sytuacjach my sami siegamy po telefon, jakie nasze
potrzeby on zaspokaja, i zastanowi¢ sie, na ile sg to Swiadome wybory, a na
ile nam sie przydarzaja, czyli na ile nasz nawyk siegania po telefon lub tablet
jest automatyczng reakcjg na stres, zmeczenie, przecigzenie itp. Wtedy
tatwiej bedzie nam zrozumie¢ dzieci i wspdlnie z nimi okresli¢, jaka role Internet
odgrywa w ich zyciu.

Modyfikacja nawykéw zaczyna sie od nas, rodzicow, i od zdefiniowania, jaka

zmiane chcemy wprowadzi¢.”

Na podstawie Rodzina i Ekrany Relacje i bezpieczeristwo w $wiecie nowych technologii Rozmowy Ewy Dziemidowicz
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Jakie potrzeby realizujg dzieci w sieci?
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Potrzeby dzieci/miodych w sieci:
potrzebe przynaleznosci do grupy
bycia w kontakcie

komunikacji

Y VvV V V

rozrywki np. gry w ktérych dzieci réwniez sie spotykaja, realizuja zadania, doswiadczaja swojej
sprawczosci.
Jesli ograniczymy im dostep do Internetu, moga sie poczu¢ pominiete, wykluczone ze swojej grupy.

Radykalne odciecie od Internetu nie zawsze sig sprawdza.
Kluczem s3 zadbanie o umiar, ustalanie zasad i dobra komunikacja z dzieckiem, za ktéra

idzie zrozumienie jego potrzeb i funkcji, jaka Internet petni w jego zyciu.
Bliskos¢, ciekawosc dziecka, zrozumienie, swiadomos¢ potrzeb.
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Zasady korzystania z sieci
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Zasady, na co warto zwroci¢ uwage:

> czas W sieci — ograniczamy, takze podczas podrézy

> nie uzywam przed snem urzgdzen ekranowych

> positki spozywamy bez telefonu Device Free Dinner, czyli kolacja
bez urzadzen ekranowych, postuzyta

> odktadamy ,ekrany” w jedno miejsce

> nie uzywamy podczas nauki

v

spedzamy aktywnie czas bez urzadzen ekranowych...

Wspdlnie ustalamy, przestrzegamy razem z dzieckiem,

elastycznie modyfikujemy, jesli jest taka potrzeba.
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Jak nie uzaleznic¢ si¢ od smartfona
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Jak diugo dzisiaj bylem w si
W jakim celu sipgam po sm

NERN Sy ol " dbam o moj
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rwig wiadomosct

Swiadomie spec
ROb s¢

https://dbamomaojzasieg.com/

wytq
i serwisy spotec
e snem bez ekranu.
fona do sypiaini
Kup budzik

je chronig
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Czy brak na ma obiektywnosci jako
rodzicom?

Gdy nasze dzieci korzystaja z
nowych technologii postrzegamy
to jako problem?

-Nie kocham cig, Steve!

Wole Michaela... ...l jak tu nie zgodzi¢ sie

-Nie zostawiaj mnie, 2 agumentacjq Kanta

Manuelo! Nie wréce wykazujaca apriorycznos¢
do Kate! form naocznosci...
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Sygnaty ostrzegawcze

2%
dfaegzo"

e\\onomiqe

EUD®

Rodzina
Izolacja od rodziny
Czeste przebywanie poza domem, réwniez na catg noc lub kilka dni
Nieche¢ do rozmowy o swoich znajomych i sposobie spedzania czasu
Nieche¢ do dzielenia sie wtasnymi uczuciami

Wywotywanie rodzinnych kiétni

>

>

>

>

>

> Manipuluje rodzicami

> Wynoszenie z domu réznych rzeczy
> Postawa opozycyjna wobec regut domowych
> Wracanie do domu po wyznaczonej porze bez pozwolenia rodzicéw
> Kramstwa

>

Tajemnicze rozmowy telefoniczne, nagte wyjscia

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY

WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Sygnaty ostrzegawcze

Szkota

Spdznia sie, opuszcza lekcje lub cate dni w szkole
Nie odrabia zadan domowych

Dostaje gorsze stopnie

Nie zalicza przedmiotow

Fatszuje usprawiedliwienia

Czesto wychodzi z lekcji

Nie uwaza na lekcjach

Spi na lekcjach

Nie przestrzega regut szkolnych

Zostaje zawieszone lub wyrzucone ze szkoty

YV V V vV V ¥V ¥V V¥V V V VY

Rezygnuje z zaje¢ pozaszkolnych

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

29

*

q')‘n‘)‘\ﬂl‘h.l';;-é_,’
120120 ¥

niwe,
V) l’.sy'a

EuD”

Sygnaty ostrzegawcze

Poznawcze
» Zaburzenia koncentracji i uwagi
» Myslenie paranoidalne

> Mys$lenie magiczne

A\

Zaburzenia pamieci krétkotrwatej i diugotrwatej

> Mowienie rozwlekte, powtarzanie sie

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Sygnaty ostrzegawcze
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Emocje EUD

Nagte zmiany nastrojéow — od silnego pobudzenia/euforii po stany apatii/przygnebienia
Czestsze wybuchy gniewu

Czestsze stany depresyjne

Czestsze okazywanie wrogosci wobec rodzicdw, nauczycieli
Agresja stowna lub fizyczna

Zty humor

Postawa ,zycie jest beznadziejne, nie ma sensu”

Mowienie o samobdjstwie

Apatia

Postawa ,jestem przegrany, do niczego”

Mniejszy szacunek do siebie

Smutek, przygnebienie, zniechecenie

Utrata zainteresowania dla cenionych dawniej czynnosci

YV V V V V V V V V V VYV V V V

Brak optymizmu, cynizm
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Sygnaty ostrzegawcze
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Fizyczne
> Nieregularne okresy snu
> Siniaki, zranienia
» Zaniedbanie higieny osobistej i otoczenia
> Kaszel, inne dolegliwosci drég oddechowych, przewlekly katar
> Zmiany nawykow zywieniowych
> Spadek ciezaru wagi ciata
> Przekrwione oczy

> Zwezone lub rozszerzone Zrenice stabo reagujace na $wiatto

27.12.2021
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TSR terapia SKONCENTROWAN na ROZWIAZANIACH

Co mozesz zrobic?
(aby taka sytuacja sie nie powtarzata?)
Co moge zrobic¢, aby Ci w tym pomoc?

Szukamy rozwigzan

Pomoc

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Formy leczenia:

>

>

Leczenie ambulatoryjne — indywidualne, grupowe

Detoksykacja na oddziale szpitalnym — tylko przy uzaleznieniach od
substancji psychoaktywnych

Psychoterapia leczenia uzaleznien w trybie stacjonarnym —rehabilitacja
Postrehabilitacja - hostele

Program aftercare - opracowanie dla pacjenta dalszego postepowania
leczniczego, wspierajgcego zmiane

Leczenie substytucyjne

Programy redukcji szkod

27.12.2021
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» Zaakceptowanie faktu uzaleznienia

> Zwiekszenie zdolnosci do utrzymywania abstynencji/powstrzymania sie od zachowan
natogowych
> Nauka radzenia sobie z glodem psychicznym

> Rozbrojenie mechanizmdw uzaleznienia

\4

Rozwijanie racjonalnego myslenia w kontakcie z rzeczywistoscig —rozwijanie umiejetnosci
zyciowych

Uzyskanie zdolnosci rozumienia i kontrolowania swoich proceséw emocjonalnych
Rozwigzywanie probleméw osobistych

Umocnienie i integracja JA

Poznanie siebie -swiadomos¢ siebie i swoich potrzeb takze tych duchowych

Odbudowa wiezi rodzinnych i spotecznych

YV V V VYV VYV V

Rozwijanie kompetenciji interpersonalnych i intrapersonalnych
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Czy potrafimy rozmawiac na kontrowersyjne tematy?
Czy potrafimy okaza¢ uwage i szacunek osobom majgcym odmienne zdanie?

Czy potrafimy tak rozmawia¢ z naszymi dzie¢mi?
Czy potrafimy okaza¢ im uwage i szacunek kiedy majg inne zdanie niz my?

27.12.2021
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EUD
,Warto, Zeby rodzic najpierw porozmawiat sam ze sobq i sprawdzit, czy

zachowuje sie racjonalnie, czy tez ulega jakims lekom - wtedy rzeczywiscie

ktétnia jest na wyciggniecie reki. Jezeli chce porozmawiac ze swoim

dzieckiem, powinien zdawac sobie sprawe z tego, o co mu chodzi. Czy o to,

Ze ma z dzieckiem za mato kontaktu i chciatby mie¢ go wiecej? Czy chce

je poprosic: ,Zrobmy cos razem, pobgdzmy razem, bo mi ciebie brakuje”,

czy chce tylko przyjsé i nakazac: ,Wytqcz komputer i idz pograc w pitke”,

choé na podwdrku nie ma towarzystwa do zabawy.

Na podstawie Rodzina i Ekrany Relacje i bezpieczenstwo w $wiecie nowych technologii Rozmowy Ewy Dziemidowicz
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By¢ blisko - Jak pyta¢ inaczej?

1
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Zacznijmy od ciekawosci, pozytywnej intencji

Co ty tam robisz?

Co tu jest dla ciebie takie fajne, co cig tak pocigga w tej grze, ktorej chciatbys sie
oddawac od rana do wieczora? — warto$¢ dla dziecka

Nasze szczere zainteresowanie moze wzbudzi¢ dzieciece zaufanie, che¢ podzielenia
sie tym Swiatem zamiast potrzeby budowania muréw.

Autentycznos¢ i otwartos¢ klucz

Dlaczego wybierasz to czeSciej niz wyjscie z kolegami, pojscie na trening czy cokolwiek
innego? Po prostu opowiedz mi o tym. Nie bedziemy na razie szukali rozwigzan, nie
chce niczego przeforsowywac, chce cie jedynie zapytac, jak to widzisz, bo nie znam
twojej perspektywy”.

Na podstawie Rodzina i Ekrany Relacje i bezpieczeristwo w $wiecie nowych technologii Rozmowy Ewy Dziemidowicz

27.12.2021
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Potrzebujemy konfliktéw?
Kiedy sie spieramy, warto uznac, ze to jest cze$¢ zycia — po prostu!

Warto zaczqé od tego, co mnie w dziecku zachwyca, zeby ono
widziato, Ze jest po co wracac na tono rodziny, ze tam sie dostaje to,
czego sie potrzebuje: mitos¢, akceptacje, wieZ,
radosc z bycia razem. | dopiero na tej podstawie mozemy rozwigzywac
konflikty. Dobrze, jesli konflikty sq osadzone
w relacji.

To podejscie wymagajgce zmiany od nas, dorostych — i bycia z dzieckiem
w podmiotowej relacji, a nie oczekiwania, Ze ono zawsze bedzie robic to,
czego my chcemy

Na podstawie Rodzina i Ekrany Relacje i bezpieczenstwo w $wiecie nowych technologii Rozmowy Ewy Dziemidowicz
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By¢ blisko -jak dobrze si¢ komunikowac?
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» Traktujemy inne osoby podmiotowo
(szanujemy sig, odrzucamy manipulacje)
» Trzymamy sie faktow
Odrozniamy je od naszych wyobrazen i przekonan)
» Zaczynamy od Autorefleks;ji
(zastanawiamy sie czego My sami potrzebujemy)
> Jasno wyrazamy Potrzeby
(uzywamy komunikatow typu JA)
> Otwieramy si¢ na drugg osobe
empatycznie stuchamy, czego ona potrzebuje)
» Szukamy rozwigzan
(Analizujemy propozycje i alternatywy)
> Kierujemy sie zasadg WIN-WIN
(Szukamy konsensusu — rozwigzania dobrego dla obu stron)

www.tomasztokarz.net

27.12.2021
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Gdzie szukac wsparcia? 5
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Gdzie szukac wsparcia/informacji? &
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Warszawski Serwis informacyjny dotyczacy ;
profilaktyki uzaleznien: ( (7} VSVIEQEE&EWEI.E,'!!HEYE
» https://stopuzaleznieniom.pl/ -

dotyczacy profilaktyki uzaleznien

Baza placéwek lecznictwa odwykowego
» https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=207473

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Gdzie szukac wsparcia?
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» Placowki Warszawskiej Sieci Pomocy Dzieciom
www.fdds.pl/placowki-wspd

» Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa
Dzieci 800 100 100 tel.: 800 100 100 (pon.—pt. 12.00-15.00,
potagczenie bezptatne)

» Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
.Niebieska Linia” tel.: 800 120 002 (pomoc catodobowa,
potagczenie bezptatne)

» Centrum Pomocy Dzieciom, Warszawa Fundacja Dajemy

Dzieciom Site ul. Przybyszewskiego 20/24, 01-849 Warszawa tel.:

22 826 88 62, e-mail:

» http://gadki.fdds.pl/

Gdzie szuka¢ informacji:

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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» "Monitorowanie zachowan ryzykownych, zachowan natogowych
probleméw zdrowia psychicznego 15-letniej miodziezy. Badania

mokotowskie 2016." Instytut Psychiatrii i Neurologii, 2017 r.

» "Miodziez 2016." Fundacja Badania Opinii Spotecznej CBOS, 2017 r.

» Uzywanie alkoholu i narkotykdéw przez miodziez szkolng. Raport z

ogdlnopolskich badan ankietowych zrealizowanych w 2015 r. Europejski
program badan ankietowych w szkotach ESPAD, KBPN, PARPA, IPiN,
2015r.

» "Miodziez 2018." Fundacja CBOS we wspotpracy z Krajowym Biurem

ds. Przeciwdziatania Narkomanii, 2019 r.

niwer,
Q'\o e

&
£
S
B
% o

EUD"

2
29120 ¥

1

27.12.2021

22


mailto:cpd@fdds.p

iw
*\)\‘\ er&y'&

kS

Inspiracje - warto przeczytac, przejrzec
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https:/iwww.domowezasadyekranowe.fdds.pl/
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JULIANNA MINER

SMARTFONOWE
DZIECIAK]

£y =1

dla rodzicow, ktérych dzieci
wychowuja sig w $wiecie smartfonow

@

https://tantis.pl/smartfonowe-dzieciaki-dla-rodzicow-ktorych-p941393.html

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Inspiracje - gdzie moge sie szkoli¢ jako rodzic?

« Szkolenia dla rodzicéw i przedstawicieli rad rodzicéw:

*

e‘_o‘\o mieea

EUD®

niwe,
V) l’.sy

"laa;za &

. dla-rod: Ty a
B Tn K=
o= Warszawskie Centrum Innowacii
WCIES Edukacyjno-Spotecznych i Szkoler
A -
Aktualnosci Wyszukiwarka Szkolenia Méj profil Moje szkolenia Zaloguj sig

MENU

- — Szkolenia dia rodzicéw | przedstawiciell rad rodzicow

Eowmarszams i

Rodzx na

Szkolerna rdaine komgstenci Focaka
dzisiaj

Komploksows wspomagane szkth |

placimei

Nauczyossiska Procowanis Przyrodnicza Poczatek 22
21 dni

Projeky osmtone

_ Psychoteka. Zaburzenia cd2ywiania azieci | miodziedy "

Sekolona Centrum Rozwogu Doradrtu POCZNC I

Tormin 18 styczna 2022 Lczbamesc 5B wiosi> 28 dni
Zawoscmsg

Zakres J5zyKOW obeych
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https://kursy.wcies.edu.pl/pl/Szkolenia-dla-rodzicow-i-przedstawicieli-rad-rodzicow
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Dziekuje za uwage
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