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Materiaty dla rodzicow Q?




Drodzy Rodzice,

codzienne wiadomosci sq petne zatrwazajgcych
informacji. Mtodzi ludzie umierajq zatruci alkoholem,
dopalaczami czy narkotykami. Tragiczne w skutkach
bywa cierpienie, spowodowane zrobieniem czegos
gtupiego, co zostato nagrane, a film z takim nagraniem
trafit do Internetu. Zdarza sie tez, ze do tragedii
prowadzq z pozoru btahe zarty, strach przed

odtrgceniem, a zagrozenie pochodzi od rowiesnikow.

Nie usuniemy wszystkich zagrozen ze swiata naszych
dzieci, nie jest to mozliwe. Mozemy natomiast rozwijac
mocne strony mtodych ludzi, dzieki czemu bedq oni
bardziej przygotowani do zycia w swiecie petnym
zagrozen, a tym samym bedq bardziej na te zagrozenia
odporni.

Zachecamy wiec, byscie zainwestowali swdj czas
i budowali relacje z dzieckiem od najmtodszych lat.

Zadne kétko zainteresowan czy dodatkowe korepetycje
nie dadzq dziecku tyle, co dobra relacja z rodzicem,
zbudowana na zaufaniu, bezpieczenstwie

i bezwarunkowej mifosci.

Oddajemy w Paristwa rece krotki przewodnik — jak
budowac wiezi i dbac o dobre relacje z dzieckiem, jak
stuchac i wspierac.

Bezpieczna i trwata wiez z rodzicem, to zdecydowanie
wieksze szanse na tworzenie zdrowych
i satysfakcjonujgcych relacji z innymi ludzmi.

Zespot Przyjaznej Profilaktyki



Spis tresci

Dobra i silna wiez z dzieckiem, to jego
ubezpieczenie na cate zycie

Dobra relacja z rodzicem to mur, ktory
uchroni dziecko przed sieganiem po
uzywki

Wsparcie dla rodzicéw, gdy dziecko siega
po uzywki

Prorodzinne spedzanie czasu
w weekendy

Stowa majq znaczenie

FAS - ptodowy zespot alkoholowy

Jak rozmawiac z dzieckiem
o koronawirusie




Dobra i silna wiez z dzieckiem
to jego ubezpieczenie
na cafe zycie.
Zainwestuj swaj czas,
a nie pienigdze.
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Jestes kompetentnym rodzicem,

ekspertem od swojego dziecka.



Nie tworz tabu z zadnej emocji —
kazda czemus stuzy. Nie ma emocji
dobrych i ztych, pozytywnych

i negatywnych.

Wszystkie emocje sg nam
potrzebne. Emocje to informacja
dla nas.

Problemy emocjonalne i trudnosci
w tym zakresie sg fundamentem,
na ktéorym zbudowane jest niemal
kazde uzaleznienie.

Rozmowa z dzieckiem powinna
stanowi¢ codzienny rytuat, taki sam

jak mycie zebdéw czy positek.




Mamo, Kaska i Zoska mnie
wyzywaty, styszysz?

Tak, tak, méw dale;j.

Wocale nie stuchasz,
nawet sie nie odwrdcitas.

Stucham, stucham. Moge
skupiac sie na swoim zajeciu
i jednoczesnie Cie stuchac.

Zamiast stucha




Zeztoscitam sie i tez je wyzywatam,
ale one sie ze mnie Smiaty i jeszcze
gorzej mnie wyzywaty.
Styszysz, co mowie?

Oczywiscie,
» 7e stysze.
-

Wecale nie stuchasz.
Juz niewazne.

. potowicznie...




Mamo, Kaska i Zoska mnie
wyzywaty, styszysz?

Poswiec dzici




Zeztoscitam sie i tez je wyzywatam,
ale one sie ze mnie smiaty i jeszcze
gorzej mnie wyzywaty.

One sg wredne.

Mamo, juz wiem!
Od jutra nie bede spotykata sie
z Kaska i Zoska.
Wole Ule, ona jest dla mnie mita.

:acku uwage.




Rodzic swoim zachowaniem pokazuje,
jak radzi¢ sobie w réznych trudnych
sytuacjach.

W domu, gdzie ztos¢ i napiecie
roztadowuje sie poprzez uzywki
(wieczorne piwo, papierosy, natogowe
ogladanie telewizji) nietrudno o kopie
takich zachowan u dziecka.




Asertywnos¢ stanowi podstawowg
umiejetnosc¢ w sytuacji, gdy trzeba
oprzec sie naciskom w zyciu spotecznym,
na przyktad w sprawie papieroséw,
alkoholu czy narkotykow.
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dziekuje

Rodzicu, naucz swoje

dziecko mowic N I E
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ODZICEM TO MUR,
ONI DZIECKO
"M I? UZYWAKI.
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GDY NASTOLATEK ZACZYNA SIEGAC

PO NARKOTYKI | ALKOHOL
TU MOZESZ SZUKAC WSPARCIA | POMOCY:

Pomaranczowa Linia
tel. 801 14 00 68
pomaranczowalinia.pl

pomoc@pomaranczowalinia.pl
To program informacyjno- konsultacyjny dla rodzicow
dzieci pijgcych alkohol i zazywajgcych narkotyki.
Program jest forma wsparcia dla rodzicow i opiekunodw,
ktérzy obawiajg sie o bezpieczenstwo i zdrowie swoich
dzieci, oraz dla tych, ktérzy sg bezradni wobec faktu
siegania przez nastolatka po alkohol lub inne srodki

psychoaktywne (narkotyki, leki itp.).

Ogolnopolski Telefon Zaufania
Narkotyki - Narkomania

tel. 801 199 990
czynny codziennie w godzinach 16:00 - 21:00

Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna
Informacje o rejonizacji poradni mozna uzyskac
w szkole, do ktérej uczeszcza dziecko.

Telefon Zaufania ds. Uzaleznien i AIDS
tel. 22 628 03 36

Infolinia Psychiatryczna
tel. 800 600 700

czynna od pigtku do niedzieli
w godzinach 16:00 - 22:00
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Pozycje ksigzkowe pomocne przy wychowaniu
dziecka, w trosce o jego bezpieczenstwo
i harmonijny rozwdj emocjonalny:

Kiedy Twoja ztos¢ krzywdzi dziecko. Poradnik
dla rodzicow
M. McKay, P. Fanning, K. Paleg, D. Landis

Pozytywna dyscyplina dla nastolatkow
J.Nelsen, L. Lott

Dobra relacja. Skrzynka z narzedziami dla
wspotczesnej rodziny
M. Musiat

Jak moéwi¢ do nastolatkéw, zeby nas stuchaty,
jak stuchaé, zeby z nami rozmawiaty
A. Faber, E. Mazlish

Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia
M. B. Rosenberg




e Kolekcjonuj nie tylko zdjecia,
ale tez wazne i szczere
rozmowy ze swoim

dzieckiem.

e Znajdz czas, w ktorym
bedziesz na wytgcznosc

dla swojego dziecka.

 Stuchaj, stuchaj, stuchaj.
Postaraj sie nie oceniag,
nie krytykowac,

nie przerywac.

e Poswiec chwile,
by uczestniczy¢
W zainteresowaniach

i pasjach swojego dziecka.
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Rodzicu!
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Zadbaj o efektywng

komunikacje




Uwaga! Uwaga! Nie mysl o rézowym
sfoniu.

O czym pomyslates?

Tak wtasnie funkcjonuje nasz mozg. Stowo
,hie” dziata czasem wbrew naszym

oczekiwaniom.

Oto kilka zdan, ktére mozesz powiedzie¢
zamiast ,,Nie siedz tyle na telefonie”:

Martwie sie o Ciebie, gdy widze, ze
spedzasz na telefonie duzo czasu.
Chciatbym/chciatabym ustali¢ z Tobg
zasady korzystania z telefonu.

Nie lubie, gdy rozmawiasz ze mng

i patrzysz w telefon, czuje sie wtedy
ignorowany/ignorowana. Czy mozesz
odtozy¢ telefon?

Moze przejdziemy sie na spacer?
Chciatbym/chciatabym spedzi¢ z Tobg
troche czasu.

Chciatbym/chciatabym z Tobg

porozmawiac, znajdziesz dla mnie
chwile?




FAS

ptodowy

zespot alkoholowy
ang. fetal alcohol syndrome

Nie, dziekuje.
Ja i moje dziecko
nie pijemy.



MIT:

FAKT:

MIT:

FAKT:

Fakty i mity
na temat FAS

Niewielka ilos¢ alkoholu w czasie
cigzy pozytywnie wptywa na
ci$nienie krwi.

Nawet niewielka ilos¢ alkoholu
W czasie cigzy moze zaburzyc
prawidfowy rozwaéj ptodu.

2.
Jeden tyk alkoholu nie zaszkodzi.

Nie wiadomo jaka dawka
alkoholu jest szkodliwa w ciagzy.
Nie istnieje wiec ,bezpieczna”
dawka alkoholu, jakg mozna
spozywac w cigzy. Wiadomo
jednak, ze alkohol ma
niekorzystny wptyw na rozwoj
ptodu i moze wywotaé
uszkodzenie o$rodkowego uktadu
nerwowego.




MIT: FAS to najnowszy wymyst
psychologdéw.

FAKT: Badania pokazuja, ze dzieci,
ktorych matki pity w trakcie cigzy,
cierpig na szereg rozmaitych
schorzen, miedzy innymi:

» matogtowie,

» dysmorfia twarzy,

* niski wzrost,

» wady uktadu kostno-miesniowego,
 zaburzenia czucia gtebokiego,

» problemy z koordynacja,

* problemy ze stuchem,

e opdzniona zdolno$¢ mowienia,

* zmniejszone pole widzenia,

* staba pamiec¢ wzrokowa,

» anomalie w budowie watroby, serca,
nerek, narzadéw pitciowych,

* podwyzszony prog bélu lub
nadwrazliwos$é na bdl,

* nadpobudliwosé,




» problemy z pamiecig i trudnosci
W uczeniu sie,

» zaburzenia zachowania,
* niedostosowanie spoteczne,

 trudnosci w przewidywaniu
konsekwencji swoich zachowan,

* niekontrolowane napady ztosci,
agresja,

» sktonnos$¢ do uzaleznien, depresji
i nadmiernej lekliwosci.

4.

MIT: , Kiedys kobiety mogty sie troszke
napi¢ w cigzy i nic sie nie dziato”.

FAKT: Na Swiecie okoto 10% kobiet
bedacych w cigzy spozywa napoje
alkoholowe, tym samym rocznie
rodzi sie okoto 119 000 dzieci
z FAS*.

*Zrédto: Popova, S., Lange, S., Probst, C., Gmel,
G., & Rehm, J. (2017). Estimation of national,
regional, and global prevalence of alcohol use
during pregnancy and fetal alcohol syndrome:
a systematic review and meta-analysis.

The Lancet. Global health, 5(3), e290-e299.




Drodzy Rodzice,

pandemia, koronawirus, COVID-
19, maseczki, przytbice,
dezynfekcja, rezim sanitarny,
zachowanie odstepu, czerwona
strefa, kwarantanny...

Od marca 2020 roku jestesmy
codziennie bombardowani
informacjami o aktualnej sytuacji
epidemicznej w naszym kraju i na
Swiecie. Dorostym ciezko jest
czasami odnalez¢ sie w nattoku
informacji i fake news'ow
przekazywanych w mediach.

Dla dzieci sytuacja, w jakiej sie
znalezlismy, to ogromny stresor

i balast emocjonalny.

Okazanie wsparcia, wystuchanie,
rzetelne informowanie to teraz
podstawowe obowigzki kazdego
rodzica, by ochroni¢ swoje
dziecko nie tylko przed
koronawirusem, ale

i zaburzeniami emocjonalnymi.



Przezorny
zawsze
ubezpieczony,
czyli madry
Polak PRZED
szkodg!
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Mamo, Tato,
kolega mowit, ze ten koronawirus
jest grozny i moze zabié star-
szych ludzi. Boje sie o babcie
i dziadzia.
Powiedziat mi tez, ze to pandemia
i kazdy z nas jest w niebezpie-
czenistwie. Czy Wy sie boicie?
A w telewizji styszatem, ze mase-
czki chronig nas przed zakaze-
niem. Gdy ostatnio jqg zatozytem
to kolezanka mnie wysmiata, ze
jestem panikarzem. Czy naprawde
musze jg hosic?
Sgsiad jest na kwarantannie, czy
na pewno dwa tygodnie wystar-
czg, by mdc sie z nim spotkac?
Ja juz nic nie wiem ...

Wasz syn



Rzetelnych i aktualnych
informacji o koronawirusie
szukaj na wiarygodnych

stronach:
www.gov.pl/web/koronawirus

lub

www.pacjent.gov.pl/aktualnos

ci/koronawirus-informacje




przyjaznaprofilaktyka.pl




