


















3-2-1 gotowi do dialogu! Porozmawiajmy o tym, co dalej.

Ważne jest, żeby nie żartować sobie z tego, co się wydarzyło. Nie zmiękczać zwrotami „Pewnie 
pić się chce?", ,,Chyba była niezła imprezka" i inne. Nie staraj się też chronić nastolatka, nie 
tłumacz go przed korepetytorem, do którego zaspał, nie wymyślaj dziadkom powodów, dla 
których nie ma go z wami na obiedzie itp. Nie odpuszczaj mu jego wcześniejszych zobowiązań. 

Ustal precyzyjnie czas i miejsce rozmowy. Przygotuj się do niej i zaplanuj miejsce w taki 
sposób, żeby nikt i nic wam nie przeszkadzało. Dobrze jest prowadzić rozmowę w miejscu, 
w którym wszyscy jej uczestnicy mogą usiąść i które w tym czasie nie będzie odwiedzane 
przez innych (niezaproszonych do rozmowy) domowników. 

Przemyśl i zaplanuj, co chcesz powiedzieć i co chcesz uzyskać. Jakie masz uczucia w związku 
z tym, co się wydarzyło? Co Tobą kieruje? Jakie były FAKTY dotyczące tego co się wydarzyło. 
Jeśli w rozmowie będzie więcej dorosłych ustalcie wspólny cel. 

Start: 

Przedstaw fakty: ,,Wczoraj, kiedy wróciłeś plątał ci się język i czuć było od Ciebie alkohol". 

,,Miałeś wczoraj zaczerwienione oczy, byłeś wesołkowaty. Wyczułam/em zapach marihuany". 

Powiedz, co czujesz: Jesteś dla mnie bardzo ważny i zależy mi na Twoim bezpieczeństwie. 
Przestraszyłam/em się wczoraj, bo moim zdaniem byłaś/eś pod wpływem narkotyku/ 
alkoholu. 

Daj wypowiedzieć się nastolatkowi, niech przedstawi swój punkt widzenia. To jest moment, 
w którym możesz się dowiedzieć najwięcej, jakie były okoliczności, motywy. Jeśli pojawi się 
milczenie możesz zachęcać do rozmowy pytaniami: Chciałabym/chciałbym wiedzieć co 
się właściwie wydarzyło? Unikaj pytań typu Co piłeś? Co brałeś? Kto tam z tobą był? One 
prawdopodobnie zakłócą lub zakończą dyskusję. 

Wróć do zasad - powiedz o zagrożeniach oraz przypomnij wartości, zasady i oczekiwania. 

W tym domu nie ma zgody na używanie narkotyków. Nikt z pozostałych domowników 
nie będzie tego akceptował. Narkotyki są poważnym zagrożeniem dla zdrowia, również 
psychicznego. Oczekuję, że pomyślisz co się właściwie wydarzyło i wyciągniesz wnioski. 
Powinieneś też wiedzieć, że w najbliższym czasie trudniej będzie nam zaufać, że potrafisz 
zadbać o swoje bezpieczeństwo i podjąć zdrowe dla Ciebie wybory. 

Konsekwencje: warto pamiętać, że poważna rozmowa, na którą nastolatek musiał poczekać 
i przygotować się emocjonalnie, jest już częścią konsekwencji. Zanim przedstawimy 
nastolatkowi planowane konsekwencje, zapytaj nastolatka: Jakie widzi możliwe rozwiązania 
w związku z tym co się wydarzyło? Na co możecie się wspólnie umówić? 

Pamiętaj to tylko jego/jej propozycje, nie musisz się na nie zgadzać. Dalsza dyskusja 
i postanowienia dotyczące konsekwencji będą podstawą do pracy nad odbudowaniem 
pełnego zaufania. 
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Kiedy do specjalisty 

Rodzicu bądź uważny1 Jeśli sytuacja eksperymentowania powtarza się i zauważyłeś/łaś 
niepokojące zmiany w zachowaniu swojego dziecka, zgłoś się do specjalisty. Czasem warto 
porozmawiać z profesjonalistą, żeby zweryfikować własne lęki i niepokoje. 

Zmiany mogą dotyczyć zarówno wyglądu jak i zachowania. Może to być np.: 

nagła wymiana osób dookoła twojego dziecka - zmiana grupy rówieśniczej; 
zmiana w rytmie dnia - zaburzenia snu, rytmu jedzenia; 
zmiana sposobu ubierania się i dbania o higienę osobistą; 
absencje szkolne (wagary); 
spadek jakości relacji z najbliższymi osobami; 
zmiany w obszarze ciała (zmiany skórne, nagłe zmiany wagi). 

Osoba na co dzień pracująca w obszarze profilaktyki, interwencji i terapii uzależnień będzie 
w stanie odpowiednio ocenić sytuację i zaproponować działania, które mogą przynieść 
pożądane rozwiązania. 

Pamiętajl Przekraczanie granic, eksperymentowanie i sprawdzanie ważności zakazów 
i nakazów są elementem dorastania oraz niezbędną częścią rozwoju dzieci i młodzieży. 
Nie oznacza to jednak, że działania zagrażające bezpieczeństwu naszych podopiecznych 
powinny być pozostawione przez nas bez komentarza i działania. Wszystko jest okazją 
do szczerej rozmowy i przypomnienia o zasadach jakimi kierujecie się w rodzinie -
w waszym „plemieniu". 

Warto sprawdzić czy nastolatek: 

wie jakie konsekwencje niesie ze sobą jego działanie; 
• potrafi prawidłowo oszacować jakie podejmuje ryzyko;
• wie jakie są powody jego zachowania i jakie potrzeby chce w ten sposób zaspokoić.

Warto porozmawiać o tym z dzieckiem, 
gdy "kurz już opadnie". Niejednokrotnie 
młodzi potrzebują pomocy w odnalezieniu 
pozytywnych sposobów zaspokajania 
swoich potrzeb rozwojowych. Można 
zrobić wspólną listę takich rodzinnych 
i indywidualnych metod. Nic nie zastąpi 
nastolatkowi rozmowy z dorosłym, któremu 
ufa. Kryzys dorastania jest niepowtarzalną 
okazją do wzmocnienia więzi rodzinnych 
i pogłębienia relacji, która dotąd często 
opierała się na zależności i opiece. Pomóżmy 
naszym dzieciom wyodrębnić się i stać się 
dorosłymi, z którymi będziemy się przyjaźnić 
jeszcze przez wiele lati 

Pamiętaj! 

Czasem nastolatek nie wie, dlaczego 
podejmuje ryzyko, choć zna i pamięta 
o zasadach, które zostały mu wpojone
w toku życia. Często słyszymy wtedy, że
wiedział/wiedziała, że nie powinien tak
robić ale uległ namowom lub chciała/
chciał zrobić to, co pozostali. Za
każdym działaniem ryzykownym kryje
się niezaspokojona potrzeba często
powiązana z lękiem przed odrzuceniem
lub po prostu z ciekawością.

Dorastanie naszych dzieci wiąże się również ze zmianami w strukturze całej rodziny. Pojawiają 
się u nas dorosłych całkiem nowe dla nas lęki, dlatego warto zadbać również o siebie. Czasem 
dobrze skorzystać z porad specjalistów, pracujących z dorosłymi. 
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Gdzie do specjalisty? 

Ośrodek Profilaktyki i Terapii Uzależnień - Dział Profilaktyki 

ul. Chrzanowskiego 3/5, 81-338 Gdynia, 

tel. 537 137 217 
mail profilaktyka@opitu.pl 

www.zdrowagdynia.pl 
www.opitu.pl 

• www.poradzimy.net - Program profilaktyki uzależnień dla rodziców z dziećmi.
„W cyfrowym świecie" i „Poradzimy z substancjami", spotkania indywidualne w triadzie
rodzic - dziecko - specjalista.

• Fred Goes Net - Program wczesnej interwencji profilaktycznej skierowany do osób
w wieku 15-19 lat, które eksperymentują lub używają szkodliwie substancji
psychoaktywnych (narkotyki, alkohol, tzw. dopalacze) i doświadczają związanych z tym
problemów. Program nie jest przeznaczony dla osób uzależnionych od narkotyków.
Program ma formę grupowych warsztatów prowadzonych z wykorzystaniem podejścia
dialogu motywującego.

• ,,Szkoła dla Rodziców i Wychowawców". Głównym celem zajęć Szkoły dla Rodziców jest
przygotowanie rodziców i wychowawców do budowania zdrowych, konstruktywnych
relacji z dziećmi i młodzieżą poprzez rozwijanie umiejętności wychowawczych.
W ramach warsztatów rodzice mają okazję zaopatrzyć się w różne metody i narzędzia
dobrej komunikacji, wspólnego ustalania zasad, stawiania granic, rozwiązywania
problemów. Spotkania w ramach Szkoły dla Rodziców są realizowane w formie 1 O
cotygodniowych spotkań grupowych ze specjalistą.

Poradnia Leczenia Uzależnień 

ul. Chrzanowskiego 3/5, Gdynia 

tel. 58 620 88 88 

Poradnia zajmuje się leczeniem osób uzależnionych od substancji psychoaktywnych oraz 
uzależnionych behawioralnie, którzy ukończyli 15 rok życia, a także członków ich rodzin. 

Wsparcie i Rozwijanie WIR - Ośrodek Profilaktyki, Diagnozy i Leczenia Problemów 
Dzieci i Młodzieży oraz ich Rodzin. 

ul. Śmidowicza 49, Gdynia 

tel. 531 255 697 
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Poradnia Zdrowia Psychicznego dla 
Dzieci i Młodzieży 

ul. Traugutta 9, Gdynia 

tel. 58 621 61 43 

Poradnia Psychologiczna dla Dzieci 

ul. Wioślarska 12, Gdynia 

tel. 58 727 29 17 

Niepubliczny Specjalistyczny Zakład 
Opieki Zdrowotnej „Esculap" 

ul. Chwarznieńska 136/138, Gdynia 

tel. 58 71 71 787 

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia Lekarska Samodzielny Publiczny 
Zakład Opieki Zdrowotnej 

ul. Komandora podporucznika Jana Grudzińskiego 4, Gdynia 

tel. 58 62 62 300 

Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne: 

PPP1, ul. L. Staffa 1 O, Gdynia Karwiny, 793 827 509/ 58 622 09 42 

PPP2, ul. Chylońska 227, Gdynia Cisowa , 58 623 31 39, 58 667 35 01 

PPP3 ul. Płk Dąbka 207 Gdynia Oksywie, 58 625 35 02 

Przydatne telefony: 

19288 - Młodzieżowy Telefon Zaufania 

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla osób w kryzysie psychicznym 

116 111 - Kryzysowy Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży 

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania dla Dorosłych 

800 100 100 - Numer Zaufania dla rodziców i nauczycieli w sprawach bezpieczeństwa dzieci 

Przydatne strony pomocowe: 

www.pomaranczowalinia.pl 
www.pomorskiedlaciebie.pl 
www.gdyniawspiera.pl 
www.dopalaczeinfo.pl 
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www.niebieskalinia.pl 
www.niebotak.pl 
WWW.116111.pl 
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