Zastanawiasz sie, jak
rozmawiac z dzieckiem
lub nastolatkiem

0 alkoholu
| narkotykach?

Dowiedz sie, jak rozmawiac, rozpoznawac
uzywanie substancji psychoaktywnych
I szukaC pomocy, jesli jest potrzebna.

I §



Dlaczego warto rozmawiac o alkoholu
i narkotykach?

e Mtodzi ludzie styszg o uzywaniu substancji kazdego dnia — osobiscie
i za posrednictwem mediow. To, co robisz i mowisz, okresla
oczekiwania i moze pomaoc im zachowac zdrowie.

® Rodzice majg najwiekszy wptyw na decyzje mtodego cztowieka, aby
nie uzywac alkoholu i narkotykéw. Rozpocznij rozmowy odpowiednie
do wieku juz w wieku przedszkolnym i nie przestawaj.

® |m wczesniej zaczynasz mowic, tym bardziej przyswajajg przekazywane
przez Ciebie wiadomosci. Nigdy nie jest za pdzno, aby zaczac.

e Jesli Ty lub ktos z Twoich krewnych naduzywacie substancji
psychoaktywnych, Twoje dziecko lub Twdj nastolatek jest tez
w wiekszym stopniu narazone(-y) na naduzywanie takich substancji.
Rozmawiaj o tym, aby chroni¢ swoje dzieci w perspektywie
dtugoterminowe;.

Jak nalezy o tym mowic?
® Badz szczery(-a) i otwarty(-a). Niech dzieci i nastolatki wiedzg, ze moga
zadawac Ci pytania i rozmawiac na wazne tematy.

¢ Opieraj informacje na faktach, a nie na strachu. Wyraznie wyjasniaj
swoje obawy. Na przyktad: ,Twoj mozg wcigz sie rozwija i chce, aby
udato Ci sie stac najlepszym cztowiekiem, jakim mozesz byc¢. Alkohol
i narkotyki moga w tym przeszkodzic".

¢ Nie ma nic ztego w tym, jesli nie znasz wszystkich odpowiedzi.
Podzielcie sie swoimi wartosciami i wspolnie szukajcie szczegotowych
informacji.

e Skoncentruj sie na tym, co dziecko powinno, a nie na tym, czego nie
powinno robic.

e Ustal jasne oczekiwania. Wiekszos¢ rodzicow sgdzi, ze powiedzieli
swojemu dziecku lub nastolatkowi, jakie jest ich stanowisko. Mniegj niz
potowa ucznidw klas od 7 do 12 w Nowym Jorku przyznaje, ze ich
rodzice rozmawiali z nimi o piciu alkoholu przez nieletnich.

® Rozmawiajcie o tym, co widzicie w mediach, takze spotecznosciowych,
i w prawdziwym zyciu. Podziel sie tym, co czujesz w zwigzku
z obserwowanym zachowaniem. Dowiedz sie, jak czuje sie Twoje
dziecko lub nastolatek.

L Publikacja Youth Development Survey 2014-15 Report, New York State Office of
Addiction Services and Supports, strona 102, tabela 76.



Dlaczego mtodzi ludzie siegaja po substancje
psychoaktywne?

* Niektérzy oczekujg, ze to bedzie zabawa lub ze doda im to odwagi
w nowych lub niemitych sytuacjach.

* Niektorzy sadza, ze tego sie od nich oczekuje i chcg dopasowac sie do
swoich rowiesnikow.

¢ Niektérzy uzywaja substancji psychoaktywnych, aby maskowac
dyskomfort powodowany depresjg, lekiem spotecznym, zaburzeniami
zwigzanymi ze stresem, przemocg fizyczng lub emocjonalng oraz
fizycznym bolem.

® Stres moze prowadzi¢ do zazywania substancji psychoaktywnych.
Mtodzi ludzie, ktorzy pijg alkohol lub zazywajg narkotyki, aby radzi¢
sobie z problemami, mogg nigdy nie nauczyc sie innych sposobow
radzenia sobie ze stresem. Zwieksza to ryzyko naduzywania przez nich
substancji psychoaktywnych w miare narastania zyciowych problemow.

¢ Niektorzy uzywajq substancji psychoaktywnych, aby nie zasnag¢ lub
aby szybciej pracowac (poprawa wydajnosci).

® Biorg z Ciebie przyktad. Mtodzi ludzie, ktorzy przebywajg w poblizu
dorostych, ktorzy uzywajg alkoholu i narkotykdw, sami czesciej po

nie siegaja.?

Jakie sg sygnaty tego, ze moje dziecko lub
nastolatek moze potrzebowac pomocy?

Ta lista zmian moze wskazywac na naduzywanie narkotykdow lub
alkoholu, odnosic sie do zaburzen medycznych i psychicznych lub
wskazywac na odchylenie od typowego rozwoju nastolatka.

® Zmiany fizyczne

Rozszerzone zrenice Ciggte oblizywanie warg

Nietypowe zachcianki Niechlujny wyglad

Sennosc¢ Przybieranie lub tracenie na

Drzenie lub dreszcze wadze (wykraczajace poza

Powtarzajace sie krwawienia wskazniki podane w tabelach
wzrostu)

Z NOSa

2 Publikacja autorstwa Yule AM, Wilens TE, Martelon M, Rosenthal L, Biederman J.,
Does Exposure to Parental Substance Use Disorders Increase Offspring Risk for
a Substance Use Disorder? Drug and Alcohol Dependence. 2018;186:154-158.
https://doi.org/10.1016/j.drugalcdep.2018.01.021.



® Zmiany spoteczne

Zmiany przyjaciot lub grup Nienaturalne lub
rowiesniczych (nowi znajomi niedopuszczalne zachowanie
lub nierozmawianie juz (tamanie zasad)

z poprzednimi) Ciagte pozyczanie pieniedzy

Wagarowanie Zwiekszanie izolacjj

Utrata zainteresowania
zajeciami spotecznymi lub
rozrywkowymi

® Zmiany emocjonalne

Ekstremalne wahania nastroju Nadpobudliwosc¢ lub

Wycofanie (zaprzestanie nerwowosc

rozmow lub spotkan) Lek (strach przed robieniem
czegos lub chodzeniem
w rézne miejsca)

Chociaz te znaki nie dowodzg, ze dziecko lub nastolatek naduzywa
narkotykow lub alkoholu, mogg one wskazywac, ze Twoje dziecko ma
do czynienia z innym problemem lub wieloma problemami.

Jak powinienem/powinnam odpowiadac
mojemu dziecku lub nastolatkowi?

e Stuchaj i pozwol im zrozumieg, ze jestes tu, aby pomaoc.

* Pamietaj, ze mtodzi ludzie mogg odczuwac wstyd i obawiac sie tego,
jak zareagujesz.

e Zamiast reagowac, dziataj. Reagowanie moze ich odpychac i utrudnic
pomoc w dtuzszej perspektywie.

® Przygotuj sie do rozmowy, zwtaszcza jesli wczesniej nie zdarzyto Ci
sie rozmawiac z dzieckiem lub nastolatkiem. Jesli nie jeste$ gotowy(-a)
na petng rozmowe, odczekaj troche lub skorzystaj z pomocy innych
zaufanych dorostych osob.

e Wspolnie z nimi ocen ryzyko. Czy eksperymentujg, czy tez czujg sie
zmuszeni do uzywania? Czy proszg o pomoc?

e Wspolnie opracujcie plan bezpieczenstwa, niezaleznie od tego, czy
potrzebujg planu ucieczki z sytuacji, w ktorej rowiesnicy uzywajg
alkoholu lub narkotykdéw, czy tez potrzebujg specjalistycznej pomocy.



Gdzie moge uzyskac pomoc?

Aby uzyskac pomoc w rozmowie ze swoim dzieckiem lub nastolatkiem
I dostep do opgji leczenia, jesli zajdzie taka potrzeba, skorzystaj z zasobow
na koncu tej broszury.

Kroki, ktore pomogq Twojemu dziecku lub

nastolatkowi:

1. Wczesnie rozmawiaj ze swoim dzieckiem o alkoholu i narkotykach.
Niech wie, ze jestes tu, aby mu pomaoc.

2. Zwroc uwage na to, jak w Twojej rodzinie spozywa sie alkohol
i narkotyki oraz jak sie o tym rozmawia, a takze na to, co Twoje dziecko
lub nastolatek moze widzie¢ w codziennym zyciu.

3. Alkohol i przepisane leki (w tym opioidy) przechowuj w zamykanych

szafkach i wyrzucaj lekarstwa, ktérych juz nie uzywasz. Zachecaj
rodzine i inne osoby, ktore opiekujg sie Twoim dzieckiem lub
nastolatkiem, aby postepowaty tak samo.

. Jesli Twoje dziecko lub nastolatek ma problem i naduzywa substancji

psychoaktywnych, zapoznaj sie z jednym z zasobow na koncu tej
broszury.

a. Mozesz takze spytac jakiegos lekarza o jego doswiadczenia
w leczeniu mtodziezy lub mtodych dorostych.

b. Dowiedz sie, czy lekarz oferuje leki w ramach leczenia. To najlepsza
praktyka w przypadku zaburzen zwigzanych z uzywaniem opioidow
i moze tez pomoc w przypadku naduzywania alkoholu.

. Jesli Twoje dziecko ma operacje lub cierpi z powodu bolu,

porozmawiaj z lekarzem o najbezpieczniejszych sposobach radzenia
sobie z bolem i w miare mozliwosci unikaj przepisywania opioidow.



+ Zasoby i wsparcie

¢ Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA
(Agencja ds. Naduzywania Substancji i Administracji Ustug Zdrowia
Psychicznego)

» Odwiedz strone samhsa.gov/underage-drinking, aby uzyskac¢
informacje o tym, jak wczesnie rozmawiac z dziec¢mi i nastolatkami
0 spozywaniu alkoholu i uzywaniu innych lekow.

* New York State Office of Addiction Services and Supports (Biuro ds.
Ustug i Pomocy dla Oséb Uzaleznionych w stanie Nowy Jork)

» Odwiedz strone talk2prevent.ny.gov, aby uzyskac informacje
O uzywaniu substancji przez mtodziez oraz aby znalez¢ zasoby
dotyczace tgczenia, komunikowania sie | konsekwencji.

¢ National Institute on Drug Abuse for Teens (Amerykanski Narodowy
Instytut ds. Naduzywania Lekéw przez Nastolatkéw

» Odwiedz strone teens.drugabuse.gov, aby uzyskac¢ naukowe
informacje, w tym interaktywne zasoby dla nastolatkow, nauczycieli
i rodzicow, na temat zazywania lekow przez nastolatki oraz na temat
skutkow takiego postepowania.

e NYC Well

» Catodobowe wsparcie od personelu przeszkolonego w stuchaniu
i kierowaniu nowojorczykéw do odpowiednich zasobow mozna
uzyskac, dzwonigc pod numer 888-692-9355, wysytajgc SMS
o tresci WELL" pod numer 65173 lub za posrednictwem czatu na
stronie nyc.gov/nycwell.

e Center on Addiction (Osrodek Leczenia Uzaleznien)

« Ta infolinia oferuje indywidualne wsparcie dla rodzicow i opiekunow
dzieci i nastolatkow uzywajgcych substancji psychoaktywnych.
Aby potgczyc sie z przeszkolonym specjalistg, zadzwon pod numer
855-378-4373, wyslij SMS pod numer 55753 lub odwiedz strone
drugfree.org/helpline.
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