Nastolatki, pandemia i uzywki. ,,Dzieci i mlodziez potrzebuja teraz
szczegollnej uwagi”

— Przed pandemia uczniowie niezbyt chetnie z wilasnej inicjatywy odwiedzali méj gabinet.
Teraz, od kiedy udostgpnitam im mdj numer telefonu i kontakt przez komunikatory,
codziennie odbywam nawet kilkanascie rozméw — moéwi Ewa, szkolny pedagog z ponad 20-
letnim stazem. Taka aktywna postawa pracownika o$wiaty nie jest zbyt powszechna —
dziatalnos¢ szkot w czasie epidemii czgsto sprowadza si¢ wyltacznie do organizacji zdalnego
nauczania. Tymczasem wielu polskich nastolatkow jest w obecnej sytuacji zagubionych; nie
radza sobie z nauka, brakuje im bezposredniego kontaktu z kolegami i ulubionymi
nauczycielami, do ktorych maja zaufanie.

a4 Nastolatki,
pandemia i uzywki

Czy moje dziecko
radzi sobie ze stresem?

X Lek, poirytowanie, zty nastrdj,
negatywne myslenie.
Bél gtowy i brzucha,
zaburzenia jedzenia i snu.
Sieganie po uzywki,
spedzanie wiekszosci czasu w sieci.

Nie bagatelizuj tych sygnatéwl Porozmawiaj

i wspblnie zastandwcie sie, jak rozwigzac problem.
Zaproponuj wspélny relaks, zabawe. Jesli sytuacja sie
nie zmienia - skorzystaj z pomocy!

3 801140 068 - Pomarariczowa Linia. Infolinia
wspierajgca rodzicéw pijacych dzieci,

czynna od pon. do pt w godzinach 14:00-20:00.
E-mail: pomoc@pomaranczowalinia.pl

<3 800 080 222 - catodobowa, bezptatna
infolinia dla dzieci i mtodziezy, rodzicéw
oraz nauczycieli

g www.liniadzieciom.pl

Przeciazeni i zaniepokojeni

Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemow Alkoholowych zwraca uwage, ze dzieci i
mlodziez potrzebuja teraz szczegolnej uwagi. — Jesli w czasie pandemii szkota nie stucha
tego, co maja do powiedzenia rodzice i uczniowie, jesli dzieci sg przecigzone nadmiarem
zadan 1 nie radza sobie z nimi, to ta sytuacja stwarza ryzyko. Uczniowie moga zacza¢ siggac
po alkohol, Zeby poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami i napigciem — uwaza Katarzyna
Lukowska, p.o. Dyrektor PARPA.

UNICEF, migdzynarodowa organizacja humanitarna dzialajaca na rzecz dzieci, stworzyt
strong z poradami dla rodzicoéw, ktorzy — cho¢ czesto sami borykajg si¢ z lekiem o zdrowie 1
sytuacje zawodowa — to wlasnie w domu maja do wykonania ,,najwazniejszg prace¢ na
swiecie”. Lisa Damour, psycholog i autorka bestsellerowych ksigzek o dorastaniu, za



posrednictwem UNICEF radzi rodzicom, by stworzyli domowy plan dnia uwzgl¢dniajacy
czas na nauke, domowe obowiazki i rozrywke (a takze czas z telefonem i bez niego).
,Poczucie, ze dzien ma przewidywalny przebieg, sprawi, ze dzieciom bedzie 1zej” — uwaza
Damour.

Iluzja bezpieczenstwa w czterech Scianach

Poczucie, ze nastolatek zamknigty w swoim pokoju jest bezpieczny i nie dziatajg na niego
pokusy siggania po substancje psychoaktywne, moze by¢ bardzo ztudne. Czas izolacji to
ogromna proba dla dzieci i mlodziezy zmagajacych si¢ z depresja i innymi problemami
psychicznymi, ale takze dla tych, ktorzy dotychczas funkcjonowali zupetnie normalnie.

Zdaniem Lisy Damour nastolatki maja prawo czu¢ si¢ rozzalone i sfrustrowane. Zamkniete
szkoly, odwolane koncerty i zajecia sportowe to dla nich realna strata, ktora przezywaja;
nawet jesli dorostym wydaje sie, ze to nic strasznego. Ekspertka zwraca uwage, ze obecnie
rodzice powinni okazywac dorastajagcym dzieciom jeszcze wigcej wsparcia 1 empatii niz
zazwyczaj. Nie nalezy bagatelizowac tego, ze czujg strach czy smutek. Warto wiedzieé, ze
symptomami przedtuzajacego si¢ stresu sg m.in. irytacja i obnizony nastrdj, dolegliwosci
fizyczne (bdle glowy 1 brzucha, problemy ze snem i1 koncentracja), sigganie po uzywki i
czeste spedzanie czasu przed komputerem.

Nastolatki, g
pandemia i uzywki

Jesli Twoje
dziecko siega
po alkohol,
porozmawiaj
Zz nim!

v’ Nie zaczynaj rozmowy w silnych emocjach i méw spokojnie.
Sprébuj zrozumiec swoje dziecko, nie osgdzaj go.

v/ Przedstaw fakty (np. ,Wczoraj zabrate$ piwo z lodéwki") i powiedz, co czujesz
(,Martwie sie, ze pijesz, bo cie kocham. Zastanéwmy sie razem, co zrobic,
bo alkoholw Twoim wieku jest niebezpieczny i szkodliwy").

N

Atrakcje ,,offline”

Wazne, by zainteresowac si¢ tym, co robi nastolatek w chwilach wolnych od nauki. Nie
nalezy dopuszczac do tego, by cale dnie spedzat przed ekranem komputera czy z telefonem w



rece — ale odcinanie go od technologii tez nie jest dobrym pomystem, bo dzi$ sg one jedynym
sposobem na podtrzymanie kontaktow z réwiesnikami. Nalezy po prostu zwraca¢ wigksza
uwage na ochrone dzieci przed szkodliwymi treSciami w sieci, a przede wszystkim — szukad
atrakcyjnych alternatyw.

W zwiazku z duzg popularnoscig programéw kulinarnych wiele rodzin spedza teraz wieczory
na wspolnym gotowaniu (realizujac przepisy pokazywane w telewizji). Hitem sg takze
rodzinne sesje zdjeciowe z przymruzeniem oka — np. proba odtworzenia sytuacji na zdjeciu
wykonanym 10 lat wczesniej, albo zapozowanie do sceny ze znanego dzieta sztuki (po
zaaranzowaniu odpowiedniej scenografii i przygotowaniu stylizacji na bazie materiatow
dostepnych w domu). To §wietna okazja, by nawigza¢ z nastoletnimi dzie¢mi lepsza relacje i
po prostu oderwac je od codziennych trosk.

Zrédto: materiaty opracowane przez Instytut Eukasiewicza na zlecenie Panstwowej Agencji
Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych



