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Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

Szanowni rodzice,

Broszura, ktérg dla was przygotowalismy, powstala z mysla o zapobieganiu
problemom zwigzanym z piciem alkoholu przez mlodziez. Wiedza przekazy-
wana przez rodzicéw ma istotny wplyw na zachowania dorastajacych dzieci.
Dlatego niezmiernie wazne jest, aby mamy i ojcowie podejmowali z dzie¢mi
rozmowy na temat konsekwencji picia alkoholu. Naszym gtéwnym celem jest
przekazanie rzetelnej wiedzy oraz zachecenie rodzicéw do rozmowy z synem/
corka o problemach zwigzanych z piciem alkoholu przez nastolatkdéw.

W pierwszej cze¢éci broszury zaprezentowano wyniki badan dotyczace picia
alkoholu przez mlodziez szkolng oraz pokazano zwiazki pomiedzy sigganiem
po alkohol a innymi zachowaniami ryzykownymi. Oméwiono takze powody,
dla ktorych mlodziez pije, a niekiedy naduzywa alkoholu. W drugiej czesci
przedstawiono informacje o konsekwencjach siegania po alkohol dla réznych
sfer zycia mlodych ludzi, w tym dane na temat bezpo$rednich oraz odroczo-
nych w czasie skutkéw naduzywania alkoholu. Trzecia cze¢$¢ publikaciji
poswigcona jest roli, jaka w domowej profilaktyce pelnig czytelne zasady doty-
czace alkoholu. Zaproponowane zostaty takze wskazowki, jak rodzice moga
rozpocza¢ rozmowe na temat alkoholu z synem/corka.

Mamy nadzieje, ze te informacje i wskazowki okazg si¢ dla was interesujace
i pomocne.

Zapraszamy do zapoznania si¢ z niniejszg publikacja.




Alkohol to zawsze ryzyko

Cowiemy z badan
o piciu alkoholu przez mtodziez?

Zgodnie z prawem nie wolno sprzedawac alkoholu osobom niepelnoletnim.
Alkohol jest wiec dla dzieci substancja zabroniong. Niestety, jak powszechnie
wiadomo, siegaja one po ten zakazany owoc. Wyniki badan wskazuja, ze spora
grupa nastolatkéw zaczyna pic¢ alkohol bedac jeszcze w szkole podstawowe;.
Wedlug najnowszych danych zaczerpnietych z ogélnopolskich badan HBSC!
okolo 6% dzieci w wieku 11 lat pito alkohol przynajmniej raz w ostatnich 30
dniach przed badaniem, co wskazuje na biezace dos§wiadczenia z alkoholem.
Wraz z wiekiem grupa pijacych nastolatkéw systematycznie ro$nie.

Wsrdéd 13-latkow picie alkoholu w ostatnim miesigcu potwierdzito 14%
badanych uczniéw. W przypadku 15-latkéw odsetek ten wynosit okoto 36%,
co oznacza, ze co trzeci uczen VII klasy aktualnie siega po alkohol.

Niepokojace sg dane dotyczace naduzywania przez nastolatkéw alkoholu.
Zdarza si¢ bowiem, Ze upijajg si¢ juz dzieci 11-letnie. Im mlodziez jest starsza,
tym wiecej uczestnikéw badan przyznaje si¢ do upijania sie. W przypadku
13-latkow odsetek uczniow, ktérym zdarzyto si¢ upi¢ w ostatnim miesigcu
wynosil okolo 7%. Wiéréd 15-latkéw upicie sie przynajmniej raz w ostatnim
miesigcu potwierdza 18% mlodziezy. Nalezy tu jednak podkresli¢, ze wiek-
sz0$¢ nastolatkéw w wieku 11-15 lat nie upija si¢ alkoholem.

Przedstawione dane wskazuja, ze picie alkoholu przez mtodziez szkolna

to istotny problem, ktory dotyczy chlopcéw i dziewczat. Picie alkoholu stanowi
zagrozenie dla zdrowia i prawidlowego rozwoju dzieci i mlodziezy. Co wigcej,
liczne badania przeprowadzone w Polsce oraz w innych krajach wskazuja,

ze sigganie po alkohol faczy sie z paleniem tytoniu i uzywaniem narkotykow
oraz lekéw, a takze innymi niebezpiecznymi zachowaniami, jak wdawanie si¢
w bojki, popelnianie przestepstw, podejmowanie niepotrzebnego ryzyka,

w tym przypadkowych kontaktéw seksualnych.

1 A. Dzielska, K. Okulicz-Kozaryn (2023), Uzywanie substancji psychoaktywnych i picie napojow energetyzujacych
przez mlodziez w wieku 11-15 lat. Wyniki badart HBSC 2021/2022. Serwis Informacyjny UZALEZNIENIA nr 4
(104), 35 40.
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Wiedza na temat problematyki
zwigzanej z piciem alkoholu oraz innymi
zachowaniami ryzykownymi mtodziezy
pomaga rodzicom chronic¢ dzieci

przed zagrozeniami.




Alkohol to zawsze ryzyko

Dlaczego mtodziez pije alkohol?

Dlaczego zatem mlodzi ludzie si¢ggaja po alkohol? Po pierwsze, alkohol jest sub-
stancjg legalng dla oséb dorostych, bardzo fatwo dostepna, tak wiec miodziez
nie ma wiekszych probleméw ze zdobyciem piwa lub innych trunkéw. W jed-
nym z badan zapytano uczniéw, jak bardzo trudne byloby dla nich zdobycie
napojow alkoholowych, gdyby tylko chcieli. Okazalo sie, ze dla 71% 15-16-lat-
kow zdobycie piwa byloby bardzo tatwe lub dosy¢ tatwe, na pytanie o wino
takiej odpowiedzi udzielito okolo 60%, a w przypadku wodki réwniez okoto
60% uczniow. Dla poréwnania okoto 18% badanych 15-16-latkéw uznato,

ze Tatwe badz bardzo tatwe byloby zdobycie tzw. dopalaczy.

Powodem, dla ktérego mlodziez pije alkohol, jest niewatpliwie ciekawos¢. Spro-
bowanie alkoholu moze jednak te ciekawo$¢ w pelni zaspokoi¢. Co wigc powo-
duje, ze mlodziez nie poprzestaje na jednorazowych prébach picia alkoholu? Jed-
nym z istotnych powodoéw jest to, ze picie alkoholu i inne zachowania ryzykowne
pozwalajg zaspokaja¢ wazne potrzeby okresu dojrzewania, takie jak: potrzeba
zyskania akceptacji rowiesnikow, zaznaczenia wlasnej dorostosci i niezaleznosci,
a takze buntu wobec ludzi dorostych.

Warto pamigtaé, ze mlodziez pije alkohol przede wszystkim w towarzystwie ro-
wie$nikéw. Badania prowadzone w czasie COVID-19 wskazywaly na znaczacy
spadek picia alkoholu wérdéd nastolatkéw. Wprowadzone wtedy obostrzenia oraz
konieczno$¢ nauki zdalnej bardzo ograniczyty mozliwo$¢ uczestniczenia w mio-
dziezowych imprezach towarzyskich, ktdére stanowig istotny czynnik ryzyka pi-
ciaiupijania si¢. Ostatnie badania wskazujg na ponowny wzrost, ktéry mozna
interpretowac jako powrét do stanu sprzed pandemii.’

2 Janusz Sierostawski, Urszula Sierostawska (2024), Uzywanie alkoholu i narkotykéw przez mlodziez szkolna.
Raport z ogélnopolskich badan ankietowych zrealizowanych w 2024 roku. Instytut Psychiatrii i Neurologii,
Warszawa.

3 Te wnioski pochodzg z: Krzysztof Ostaszewski, Agnieszka Bielawska, Anna Borucka, Jakub Gren, Milena
Markiewicz, Agnieszka Pisarska (2025), Badania Mokotowskie. Raport z jedenastej rundy Badan Mokotowskich
prowadzonych w 2024 roku wsrod uczniéw warszawskich szkot. Pracownia Profilaktyki Mlodziezowej Pro-M,
Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa.
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Umiejetnos$¢ zaspokajania potrzeb okresu
dorastania w konstruktywny sposéb
jest waznym czynnikiem chronigcym

miodziez przed podejmowaniem zachowan
ryzykownych. Rodzice petnig podstawowg
role w ksztattowaniu i doskonaleniu

u swoich dzieci tej umiejetnosci.

Nalezy jednak pamietaé, ze zachowania ryzykowne sg typowe dla mlodziezy
w okresie dorastania — podejmuje je bowiem wiekszo$¢ nastolatkéw. Sieganie
przez mlodych ludzi po alkohol nie musi wigc §wiadczy¢ o powaznych proble-
mach czy nieprzystosowaniu. Niemniej, picie alkoholu w wieku szkolnym
zawsze zwigzane jest z ryzykiem dla zdrowia i bezpieczenstwa naszych dzieci.

Jakie ryzyko wigze sie z piciem alkoholu?

Alkohol jest substancjg psychoaktywna, ktéra wplywa na samopoczucie,
funkcjonowanie organizmu oraz zmienia zachowanie osoby pijacej. Dlatego,
kiedy rozmawiamy z nastoletnim dzieckiem o zagrozeniach zwigzanych

z sigganiem po alkohol, warto skupia¢ si¢ na bezposrednich konsekwencjach
picia alkoholu. Takie konsekwencje moga dotkna¢ nastolatkéw podejmujacych
pierwsze proby picia alkoholu.

O czym warto powiedzie¢ dorastajacemu dziecku?

“ Alkohol dziata szybko

Alkohol bardzo szybko przedostaje si¢ z przewodu pokarmowego do krwio-
biegu, nastepnie poprzez krew dociera do mdzgu. Efekty obecnosci alkoholu
w organizmie pojawiajg si¢ juz 10 minut po wypiciu pierwszej dawki.




Alkohol to zawsze ryzyko

v

Alkohol powoduje przyspieszenie czynnosci serca, rozszerzenie naczyn krwio-
noénych, wzrost ci$nienia. Wplywa tez na uklad oddechowy, wypicie duzej
iloéci alkoholu moze doprowadzi¢ do spowolnienia lub nawet zatrzymania
oddechu. Dzieci i mlodziez, z racji mniejszej niz osoby doroste masy ciala,

sa bardziej narazone na toksyczne dzialanie alkoholu.

v

Niewielki dawki alkoholu moga sprzyja¢ przyjemnym doznaniom - uczuciu
odprezenia, uspokojenia, swobody, pozytywnego nastawienia do siebie oraz
otoczenia. Z drugiej strony, szczegoélnie w sytuacjach konfliktowych, alkohol
moze nasila¢ takie emocje jak rozdraznienie i zlo$¢, co z kolei moze prowadzi¢
do zachowan impulsywnych i agresywnych.

v

Alkohol moze powodowac¢, ze osoba pijaca staje si¢ bardziej pewna siebie, roz-
mowna, fatwiej nawigzuje kontakty. Wieksze dawki moga jednak wywotaé
nadmierne rozluznienie, co jest klopotliwe, a nawet nieprzyjemne dla otocze-
nia. Alkohol moze takze sprzyja¢ zachowaniom agresywnym — wdawaniu si¢
w kidtnie i bojki. U niektérych oséb pojawia sie tez skfonnos¢ do brawury.

W stanie silnego upojenia alkoholowego pojawiaja si¢ problemy z utrzyma-
niem réwnowagi, ruchy pijacego sa spowolnione i niezborne, mowa staje si¢
betkotliwa, a wypowiedzi niejasne i bezsensowne.

v

Spozycie niewielkiej nawet dawki alkoholu powoduje pogorszenie odbioru
wrazen zmystowych. Wydtuza sie rowniez czas reakcji. Wigksze dawki

(np. dwie butelki piwa) prowadza do wyraznego obnizenia zdolnosci do szyb-
kiego reagowania. Nastepuje tez uposledzenie logicznego myslenia, krytycznej
oceny sytuacji, zdolnosci do podejmowania racjonalnych decyzji.
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Znajomos¢ zagrozen zwigzanych z piciem
alkoholu pozwala rozpoznaé niepokojace
sygnaly, ktére moggq wskazywac,

ze dziecko pije juz alkohol. Rodzice powinni

zwracac szczegolng uwage na gwattowne
zmiany w zachowaniu nastolatka.




Alkohol to zawsze ryzyko

v

Osoba pijaca alkohol jest narazona na wiele powaznych zagrozen, takich jak
wypadki, utonigcia i urazy, powazne zatrucia czy wrecz $miertelne przedaw-
kowania. Pod wplywem alkoholu mozna stac si¢ sprawcg wykroczenia, badz
doswiadczy¢ agresji i przemocy, w tym przemocy seksualnej.

v

Konsekwencja naduzycia alkoholu moga by¢ konflikty z otoczeniem, zacho-
wania agresywne oraz przemoc. Sieganie po alkohol nie sprzyja takze
wywigzywaniu si¢ z obietnic i obowigzkow.

Skutki naduzywania alkoholu

Rozmawiajac z dzieckiem o skutkach naduzywania alkoholu warto powie-
dzie¢ o toksycznym wplywie alkoholu na mézg. Wiadomo bowiem, ze osoby
intensywnie pijace alkohol narazone s3 na uszkodzenia komdrek nerwowych.
Intensywnemu piciu towarzyszy zjawisko tolerancji organizmu. Polega ono na
tym, Ze trzeba pic¢ coraz wigcej, aby osiagna¢ doznania podobne do tych, ktére
wystepowaly przy pierwszych probach siegania po alkohol. Naduzywanie al-
koholu prowadzi do powaznych konsekwencji zdrowotnych, cho¢ osoba pijaca
poczatkowo nie odczuwa symptomdéw pogorszonego stanu zdrowia. Pojawiaja
sie natomiast inne konsekwencje, takie jak obnizenie sprawnosci intelektual-
nej, ktére prowadza do pogorszenia wynikdéw w nauce i ograniczenia aspiracji.

Alkohol aleki

Wazng kwestig, o ktérej powinien wiedzie¢ dorastajacy nastolatek, jest ryzyko
zwigzane z mieszaniem alkoholu z lekami, ktére wchodzg w interakcje

z alkoholem. Takim farmaceutykiem jest paracetamol obecny w wielu lekach
przeciwbolowych, a takze w preparatach stosowanych przy przezigbieniu.
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Wazne jest, by rodzice ustalili z dorastajgcym
dzieckiem, w jakich okolicznosciach oraz
jakie leki moze stosowac¢ samodzielnie.

A przy tej okazji przeczytali wspolnie

z dzieckiem informacje zamieszczane

w ulotkach dotaczanych do lekow.




Alkohol to zawsze ryzyko

Wysokie dawki paracetamolu w polaczeniu z alkoholem moga powaznie
uszkodzi¢ watrobe. Wiadomo, ze nastoletnia mlodziez stosuje rozmaite leki
bez kontroli 0s6b dorostych. Powszechne jest stosowanie, szczegdlnie przez
dziewczeta, lekdw przeciwbolowych dostepnych bez recepty. Warto wiec
uwrazliwi¢ dziecko, Ze taczenie alkoholu z lekami moze okazac si¢ bardzo
niebezpieczne. Zawsze tez nalezy przeczytac ulotke o leku, gdzie powinny by¢
zamieszczone informacje o interakcjach z alkoholem.

Dlaczego warto wprowadzic
domowe zasady dotyczace alkoholu?

Moga Panstwo sadzi¢, iz syn czy cérka doskonale wiedzg, ze nie powinni pi¢
alkoholu. Zapewne tak jest, jednak nalezy pamietac, ze nastoletnia mlodziez
spotyka si¢ z rozmaitymi pokusami. Alkohol pojawia si¢ na imprezach
mlodziezowych, a takze podczas wyjazdow wakacyjnych czy szkolnych.

Dlatego warto uprzedzic¢ bieg zdarzen i wyraznie poinformowac dziecko

o waszych oczekiwaniach dotyczacych nieuzywania substancji psychoaktyw-
nych. Nalezy jednak podkresli¢, ze wprowadzenie przez rodzicéw zakazu picia
silniej dziata ochronnie wtedy, gdy dzieci nie zaczely jeszcze pi¢ alkoholu. Po
inicjacji alkoholowej sita rodzicielskich zakazéw zdecydowanie maleje.

Pomaranczowa Linia to program informacyjno-konsultacyjny dla rodzicow
dzieci eksperymentujgcych z alkoholem, narkotykami.

Pomoc telefoniczna: 801140 068 (infolinia czynna od poniedziatku
do pigtku w godzinach 14.00 - 20.00).

Pomoc online: pomoc@pomaranczowalinia.pl

Strona internetowa: www.pomaranczowalinia.pl

Ogolnopolski Telefon Zaufania Uzaleznienia: 800 199 990

(telefon bezptatny, czynny codziennie w godzinach 16.00-21.00.)
Strona internetowa: www.poradniauzaleznienia.pl
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Dlaczego wprowadzenie zasad jest tak wazne? Milos¢, akceptacja oraz wsparcie
okazywane dziecku przez rodzicéw, a zarazem sprawowanie kontroli nad jego
zachowaniem, uznawane sg za najwazniejsze elementy wychowania w rodzinie,
ktdre skutecznie ograniczaja ryzyko probleméw, w tym ryzyko probleméw
alkoholowych. Co wiecej, kontrola zachowania sprawowana przez wspieraja-
cych rodzicéw uczy dziecko samokontroli, niezaleznego myslenia oraz utatwia
ksztaltowanie poczucia tozsamodci. Istotne przy tym sa dwa aspekty sprawo-
wania kontroli. Po pierwsze, monitorowanie, czyli sprawdzanie gdzie i z kim
spotyka sie dziecko oraz co robi w wolnym czasie. Po drugie, wprowadzenie
jasnych zasad przeciwnych sieganiu poprzez nastolatka po substancje psychoak-
tywne. Badania naukowe jednoznacznie potwierdzaja, ze wprowadzenie jasnych
i konkretnych zasad zdecydowanie zakazujacych picia alkoholu jest istotnym
czynnikiem chronigcym mlodziez przed sieganiem po alkohol. Réwnie wazny
jest jednak dobry kontakt oraz porozumienie z dorastajagcym dzieckiem.

Jak sie jednak okazuje, wprowadzanie przez rodzicéw i opiekunéw zasad
przeciwnych piciu alkoholu przez mlodziez nie jest tak powszechne, jak by¢
powinno. Badania prowadzone wérdd uczniow 15-16-letnich wskazuja, ze
wiekszo$¢ rodzicow zabrania swoim dzieciom picia alkoholu. Taki zakaz ze
strony ojca potwierdzio okolo 56% nastolatkéw, a ze strony mamy okoto 59%
respondentéw. Natomiast okolo 20% ma zgode na picie alkoholu, ale tylko

w obecnosci rodzicdw, zas 6% pelne przyzwolenie. Z kolei okolo 15% badanych
udzielito odpowiedzi ,,trudno powiedzie¢”, co moze wskazywac, ze rodzice nie
ustalili w tej kwestii jasnych zasad.*

Wiyniki tych badan dotykaja delikatnej kwestii czestowania nieletniego
dziecka alkoholem przez rodzicéw w przekonaniu, iz ,lepiej da¢ skosztowaé
zakazanego owocu i nauczy¢, jak pi¢ w sposdb umiarkowany i kulturalny, niz
ryzykowad, ze nieSwiadome dziatania alkoholu upije si¢ do nieprzytomnosci
na imprezie mlodziezowe;j”. W gestii rodzicéw lub opiekunéw pozostaje
decyzja, kiedy pozwoli¢ nastolatkowi pi¢ alkohol. Warto jednak pamigtac,

ze dzieci nasladujg zachowania swoich rodzicéw. Jesli wiec rodzice lub

4 Dane pochodzg z: Janusz Sierostawski, Urszula Sierostawska (2024), Uzywanie alkoholu i narkotykéw przez
miodziez szkolng. Raport z ogélnopolskich badan ankietowych zrealizowanych w 2024 roku. Instytut
Psychiatrii i Neurologii, Warszawa.
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opiekunowie chcg, by ich syn czy cérka pili w umiarkowany sposéb, sami
réwniez powinni wykazywac sie powsciagliwoscig w sieganiu po alkohol.

Jak rozmawiac z dzieckiem
0 zagrozeniach zwigzanych
z alkoholem w naturalny sposob?

Kontrola przynosi oczekiwane skutki, gdy nastolatek rozumie celowo$¢

i aprobuje wymagania rodzicéw. Dlatego tez nalezy dziecku wyjasni¢, dlaczego
oczekujecie, ze syn/cérka bedzie was informowac, gdzie wybiera sie

w wolnym czasie, z kim si¢ spotka oraz o ktérej godzinie wréci do domu.

Wprowadzaniu zasad dotyczacych alkoholu oraz innych substancji psychoak-
tywnych powinno towarzyszy¢ uswiadomienie dziecku konsekwencji, jakie
wiazg si¢ z sieganiem po takie substancje. Bardzo wazny jest przy tym sprzy-
jajacy klimat, w jakim prowadzona jest taka rozmowa. Straszenie i wyolbrzy-
mianie zagrozen nie jest skutecznym sposobem przestrzegania przed skutkami
picia alkoholu. Mtodzi ludzie obserwuja przeciez osoby pijace alkohol, w tym
takze swoich rowiesnikéw. Nie zawsze jednak mozna dostrzec negatywne
konsekwencje doswiadczane przez inne osoby, ponadto powazne zdrowotne
skutki naduzywania alkoholu pojawiaja si¢ dopiero po dluzszym czasie. Dlatego
przestrogi, w ktorych podkresla si¢ glownie problem uzaleznienia od alkoholu
i zwigzanych z nim problemoéw, moga okazac sie dla nastolatka malo wiarygod-

ne.

Dobrym sposobem jest wykorzystanie jakiego$ zdarzenia naglosnionego

w mediach, wspoélnie obejrzanego filmu, reklamy w telewizji czy Internecie.
Przy okazji ogladania reklam mozecie ,rozprawic si¢” z falszywym przeko-
naniem, ze ,,piwo to nie alkohol”.

Dobrym pretekstem do rozmowy jest wyjazd dziecka na wakacje
bez rodzicéw/opiekunéw. Mozna wtedy powiedzie¢:
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Jedziesz na wakacje (oboz, kolonie) juz bez naszej opieki.

Wiemy, ze podczas wakacji w gronie rowiesnikéw moze zdarzyc sig,

ze ktos zaproponuje ci alkohol. Bardzo troszczymy sie o twoje zdrowie

i bezpieczenistwo, dlatego uznalismy, ze musimy o tym z tobg porozma-
wiac. Alkohol to substancja, ktora moze okazac sig niebezpieczna. Pod
wplywem alkoholu mozesz zachowac sie w kompromitujgcy sposéb, ulec
wypadkowi bgdz taki wypadek spowodowac. Nie bez znaczenia sq kon-
sekwencje dyscyplinarne — najczesciej odestanie dziecka do domu. Zdecy-
dowanie wigc nie ulegaj namowom do picia alkoholu. W razie kfopotéw

dzwori do nas o kazdej porze.

Mozna takze porozmawia¢ z dzieckiem, gdy wybiera si¢ na impreze

mlodziezows. Przykladowy komunikat:
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Ciesze sig, Ze idziesz na imprezg w towarzystwie rowiesnikow i mam
nadzieje, ze mito spedzisz czas. Wiem jednak, ze na takich imprezach
moze pojawic sig alkohol, albo ktos bedzie czestowal cig papierosami.

Nie jest tatwo odmowic w takiej sytuacji. Pamietaj, ze jesli ktos bedzie ci
proponowat alkohol, papierosy czy inne substancje, mozesz odmowic i nie
przejmowac sig tym, co ta osoba powie lub pomysli. Wsréd nastolatkow
szacunkiem cieszq sig ci chtopcy i dziewczeta, ktérzy majg wlasne zdanie.
W razie klopotow dzwot do nas o kazdej porze.

Warto wiedzie¢, ze szklanka 5% piwa (200 ml)
zawiera 10 ml (ok. 8 gramow) czystego

alkoholu. Mniej wiecej tyle alkoholu znajduje
sie w kieliszku z 10% winem (100 ml) oraz
w matym kieliszku z 40% wodka (25 ml).




Alkohol to zawsze ryzyko

Jak wprowadzic domowe zasady
chronigce dzieci przed piciem alkoholu
w naturalny sposob’?

Podsumowaniem rozmowy z dzieckiem na temat zagrozen zwigzanych
z piciem alkoholu bedzie wspdlne z nim ustalenie zasad domowych. Mozna
wtedy powiedzie¢:

Cieszg sig, Ze porozmawialismy o problemach zwigzanych z alkoholem
i mogtam/moglem podzielic sie z tobg swoimi obawami. Mysle,

ze warto, abySmy zastanowili si¢ wspolnie, jakie zasady dotyczgce
alkoholu powinny obowigzywac w naszym domu.

W przypadku, gdy ustalili$cie juz wczesniej domowe zasady dotyczace picia
alkoholu, mozna powiedzie¢:

Cieszeg sig, Ze porozmawialismy o problemach zwigzanych z alkoholem

i mogtam/mogtem podzielic si¢ z tobg swoimi obawami. Jak myslisz,

czy mozna by zaktualizowac nasze domowe zasady dotyczgce alkoholu?
Czy warto dodac nowe zasady albo zweryfikowac stare?

Dzieci w naszej rodzinie nie pijg alkoholu

Dzieci w naszej rodzinie nie sg czestowane alkoholem

Nigdy nie wsiadamy do samochodu, jesli kierowca pit alkohol

Podczas imprez rodzinnych zapewniamy atrakcyjne napoje bezalkoholowe
Inne propozycje (prosimy o wpisanie wtasnych):
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Poradnik dla rodzicéw i opiekunow

Kilka stow na zakonczenie

Alkohol stanowi istotne zagrozenie dla zdrowia i prawidlowego rozwoju mto-
dziezy. W niniejszej broszurze poruszone zostaly takie tematy jak: rozpo-
wszechnienie picia wéréd mlodziezy, zagrozenia zwigzane z sigganiem po
alkohol, znaczenie rozméw rodzicéw z dzie¢mi o tych zagrozeniach oraz usta-
lenia jasnych zasad przeciwnych sieganiu przez nastolatka po alkohol i inne
substancje psychoaktywne. Nie wyczerpuje to oczywiscie wszystkich aspektow
problemu. W kolejnych publikacjach naszego cyklu omdéwione zostaty zmiany,
jakich doswiadcza nastolatek w okresie dorastania, czynniki ryzyka i czynniki
chronigce sprzyjajace ograniczaniu ryzyka siegania po alkohol, w tym znacze-
nie wiezi rodzica z nastoletnim dzieckiem. Znajdziecie tez informacje

o sygnatach ostrzegawczych wskazujacych, ze dorastajacy moze juz pi¢ alko-
hol, a takze do kogo zwrdci¢ si¢ w takiej sytuacji o pomoc.

Najwigkszg role w przeciwdziataniu problemom zwigzanym z piciem alkoholu
przez nastolatkdw maja rodzice. Mama i ojciec s3g bowiem najwazniejszym
wzorem zachowania dla swoich dzieci, a takze Zrédtem pomocy i wsparcia

w zmaganiach mlodziezy z problemami okresu dorastania.
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Alkohol to zawsze ryzyko

Proponowana literatura dodatkowa:

Jakubowska B., Muszynska D., Kidawa M., Blizej siebie - dalej od
narkotykow. Poradnik dla rodzicow, Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania
Narkomanii (VI edycja). http://www.kbpn.gov.pl/wydawnictwa_on_line.
htm?id=110707

tukowska K., Terlikowska J., Okulicz-Kozaryn K., Picie alkoholu przez
mitodziez, Wydawnictwo Edukacyjne Remedium, Fundacja ETOH,
Warszawa 2014.

Ostaszewski K., Bielawska A., Borucka A., Gren J., Markiewicz M.,
Pisarska A. (2025), Badania Mokotowskie. Raport z jedenastej rundy
Badan Mokotowskich prowadzonych w 2024 roku w$rod uczniow
warszawskich szkét. Pracownia Profilaktyki Mtodziezowej Pro-M, Instytut
Psychiatrii i Neurologii, Warszawa https://www.researchgate.net/
publication/396510157_Badania_Mokotowskie_Raport_z_badan_
prowadzonych_w_2024

Sierostawski J., Sierostawska U., Uzywanie alkoholu i narkotykéw przez
mitodziez szkolng. Raport z ogdlnopolskich badan ankietowych
zrealizowanych w 2024 roku. Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa
2024. https://www.kcpu.gov.pl/wp-content/uploads/2025/03/Raport-
ESPAD-2024-POLSKA.pdf

Wegrzecka-Gilun J., Uzaleznienia behawioralne. Przyczyny uzaleznien,
sposoby zaradcze i pomoc. Kompendium wiedzy, Fundacja ETOH. http://
www.etoh.edu.pl/index.
php?option=comcontent&task=view&id=295&Itemid=70
Wieczorek-Stachowicz M., Nasze dzieci i alkohol. Poradnik dla rodzicow,
Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, Warszawa
2010.

Wieczorek-Stachowicz M., Co zrobié, aby nasze dzieci nie siegaty po
alkohol. Poradnik dla rodzicow, Wydawnictwo Edukacyjne Remedium,
Fundacja ETOH, Warszawa 2014.

Wojcieszek K., Nasze dzieci w ,,dzungli zycia”. Jak pomoc im przetrwac?,
Wydawnictwo Rubikon, 2016.




Co zawiera pakiet edukacyjny dla rodzicow i opiekunow?

Cykl broszur obejmuje nastepujace tematy:

Zrozumiec¢ nastolatka

Karolina Van Laere

Zawarte w publikacji zagadnienia dotyczg spe-
cyfiki zmian zachodzacych w okresie dorastania,
w tym tych dotyczacych relacji z rodzicami.
Czytelnik otrzyma praktyczne wskazéwki
pomocne w radzeniu sobie w trudnych sytu-
acjach w relacji z nastoletnim dzieckiem.

Madra ochrona - mniejsze ryzyko

Anna Borucka

Opracowanie zawiera wiedze o czynnikach
ryzyka i czynnikach chronigcych mtodziez
przed podejmowaniem zachowan ryzykownych.
Czytelnik pozna praktyczne ¢wiczenia

i wskazowki wzmacniajace takie kompetencije
psychospoteczne nastolatkow.

Jak i gdzie szuka¢ pomocy? Poradnik

dla rodzicow i opiekunow nastolatkow

Kinga Sochocka

Publikacja zawiera informacje na temat miejsc
Swiadczacych pomoc psychologiczng nastolat-
kom pijacym alkohol. Czytelnik znajdzie w niej
praktyczne wskazéwki dotyczace prowadzenia
rozmowy z nastoletnig osoba o koniecznosci
skorzystania z konsultacji u specjalisty.

Alkohol to zawsze ryzyko

dr Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o skali zjawiska oraz
konsekwencjach picia alkoholu przez mtodziez.

Ulotki, ktore znajduja sie w pakiecie:

Jak alkohol wptywa na mozg nastolatka?
Karolina Van Laere

Rodzice a alkohol. Jak by¢ dobrym
wzorem dla nastolatka?
dr Agnieszka Pisarska

Jak budowac¢ odpornosé na presje
rowiesniczg zwigzang z alkoholem?

Jak rozmawiac¢ z nastolatkiem,
ktory zaprzecza piciu alkoholu?
Joanna Sakowska

Czytelnik znajdzie w niej praktyczne wskazowki
do prowadzenia rozméw z nastolatkiem o zagro-
zeniach zwigzanych z piciem alkoholu.

Dobre wsparcie plus rozwazna kontrola
Janina Wegrzecka-Gilun

Broszura dotyczy zagadnien zwigzanych

z budowaniem przez rodzica lub opiekuna pozy-
tywnej wiezi z nastolatkiem. Czytelnik znajdzie w
niej praktyczne wskazéwki dotyczace sposobow
komunikowania i udzielania wsparcia oraz
wyznaczania granic w zyciu nastolatka.

Twoj nastolatek a alkohol. Rodzicielskie
interwencje

Joanna Sakowska

Opracowanie w przystepny i praktyczny sposob
porusza zagadnienia zwigzane z prowadzeniem
skutecznych rozmow interwencyjnych przez
rodzicéw i opiekunéw w sytuacji, gdy nastolatek
siega po alkohol.

Uzywanie lekow przez miodziez.

Co warto wiedzie¢?

Agnieszka Pisarska

Broszura zawiera informacje o uzywaniu przez
miodziez lekéw przeciwbolowych, uspokajaja-
cych i nasennych oraz zagrozeniach zwigzanych
z przyjmowaniem lekéw bez zalecenia lekarza.
Rodzice znajda tu réwniez wskazéwki dotyczace
rozmow z nastoletnim dzieckiem na temat bez-
piecznego stosowania lekow.

Jak wspierac nastoletnie dziecko

w podejmowaniu racjonalnych decyzji
dotyczacych alkoholu?

Anna Borucka

Jak nauczy¢ nastolatka radzi¢ sobie
ze stresem?
Janina Wegrzecka-Gilun

Rodzice a leki. Jak by¢ dobrym wzorem
dla nastolatka?
Agnieszka Pisarska
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