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Seminarium online 24.05.2025

Rodzaje uzaleinien

e Uzaleznienia od substancji — np. alkohol, leki, nikotyna, narkotyki.
e Uzaleznienia behawioralne — np. hazard, zaburzenie grania
(gaming disorder).

Objawy uzaleznienia (wg ICD-10)

Gtéd — silna potrzeba uzywania mimo szkod

Uposledzenie kontroli — trudnos¢ z kontrolowaniem uzywania
Objawy abstynencyjne i zespét odstawienia

Zaniedbywanie innych aktywnosci

Kontynuowanie mimo szkéd

Uzaleznienia behawioralne

Utrata kontroli nad zachowaniem
Zaniedbanie obowigzkdw, relacji, pasji
Kontynuacja mimo szkéd

Czas trwania objawdw — minimum 12 miesiecy

Formy uzywania substancji

e Uzywanie szkodliwe — obecnos¢ rzeczywistych szkod

e Uzywanie ryzykowne — wysokie prawdopodobienstwo szkéd

® Eksperymentowanie — préby bez wyraznych szkéd lub cech
uzaleznienia
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Sygnaty ostrzegawcze

® Zmiana zachowania, stylu zycia, wycofanie, zmiany nastroju,
tajemniczos¢

e Zwiekszony czas poswiecony substancjom/czynnosciom

® Obnizenie funkcjonowania, zaleznosc¢ psychiczna i fizyczna, zmiany
finansowe

e Agresywna lub lekowa reakcja na ograniczenia

Za kazdym zachowaniem - réwniez tym rozumianym jako uzaleznienie,
ryzykowne lub szkodliwe uzywanie, eksperymentowanie, ale takze za
sygnatami ostrzegawczymi stoi jakas wazna potrzeba.

Jest wiecej niz jedna teoria potrzeb - ale najtatwiej zapamietac te wg
teorii autodeterminacji:

Cztowiek ma trzy podstawowe kategorie potrzeb psychologicznych:

- autonomii

- kompetenc;ji

- bliskosci

Jak sadzisz - ktdérg z tych potrzeb (moze wiecej niz jedng!) zaspokaja
zachowanie twojego dziecka, ktdre jest dla ciebie trudne?

Ktorg z nich zaspokajasz ty, kiedy reagujesz w swoj zwyczajowy sposob
na trudne zachowanie swojego dziecka?

Emocje sg informacjami o tych potrzebach.
Mozemy je podzieli¢ na:

® przyjemne - nieprzyjemne ->to podpowiada nam, czy nasza
potrzeba jest w tej chwili zaspokojona, czy niezaspokojona
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e pobudzenie - wyciszenie -> podpowiada nam, czy preferowang
strategia jest w danej chwili uruchomienie energii do dziatania, czy
jej wycofanie

Przyktady:

przyjemne pobudzenie: ekscytacja, euforia, zaskoczenie, radosc,
rozbawienie, wzruszenie, motywacja, naped, zachwyt

przyjemne wyciszenie: nadzieja, ufnosc¢, spokdj, przeptyw, beztroska,
ulga, odprezenie, lekko$é, pewnosé¢, swoboda, tagodnosé

nieprzyjemne pobudzenie: zaskoczenie, frustracja, irytacja, gniew, opor,
wsciektos¢, panika, wstyd, przerazenie, strach, zniesmaczenie
nieprzyjemne wyciszenie: lek, obawa, smutek, przygnebienie,
bezradno$é, zal, zrezygnowanie, przyttoczenie, nieched

Pamietaj, ze obie kategorie, przyjemne-nieprzyjemne i pobudzenie-
wyciszenie, to spektrum -> niektérym emocjom moze by¢ blizej do siebie
nawzajem, a niektore z nich, mozesz przezywacé nieco inaczej (np. wstyd
dla jednych moze wigzac sie raczej z przezyciem pobudzenia, a dla
innych z poczuciem wyciszenia). Tylko ty mozesz okresli¢, jakim
doswiadczeniem sg twoje emocje dla ciebie, ale pamietaj, ze inni (w tym
twoje dziecko) mogg miec inaczej.

Nazywanie emaocji, to sposob ich regulowania - dlatego im bogatszy
mamy “stownik emocjonalny”, tym lepiej umiemy:

® wyrazac innym o co nam chodzi

e poszukiwac u nich wsparcia, zamiast byé zmuszonym przezywac
cos w samotnosci lub poczuciu niezrozumienia

e opowiadaé o naszych potrzebach i oczekiwaniach, co zmniejsza
ryzyko nieporozumienia

e dobierac sobie strategie, ktdre pomogg nam lepiej zaspokoic
pierwotng potrzebe
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e przejmowac kontrole nad swoim zyciem, co sprawia, ze mozemy

czuc sie wptywowi i budowac zaufanie do siebie samych, aw
konsekwencji takze lepiej sie czu¢

A ty? lle znasz okreslen na rdzne uczucia i ich stopnie? Poszukaj zakresu

swojego “stownika emocjonalnego” na co dzien!

Dlatego najwazniejszg profilaktyka uzaleznien u naszych dzieci, jest:

zebysmy sami dobrze rozpoznawali nasze emocje, przyzwalali
sobie na nie i uczyli tym samym nasze dzieci rozpoznawania emocji
i tego, ze mogg je akceptowac

zebysmy umieli rozpoznawaé o jakich waznych potrzebach méwia
nam nasze emocje i zebysSmy uczyli w ten sposéb nasze dzieci, ze
one tez mogg sprawdzac jakie one majg wazne potrzeby

zebysmy umieli domyslac sie, jaka potrzeba moze stac za
zachowaniami (strategiami) naszych dzieci, gdy dla dziecka
rozpoznanie jej samodzielnie jest jeszcze za trudne

proponowali naszym dzieciom wyjasnienie jakie widzimy, co to
moze byc¢ za potrzeba, jednoczesnie bez narzucania

zebysmy byli zaciekawieni tym co nasze dzieci sgdzg o swoich
potrzebach i emocjach i zebysmy z zyczliwoscig i ciekawoscig pytali
je o to jak majg i co dla nich dziata

zebysmy podpowiadali jakie sg nasze wtasne strategie radzenia
sobie z naszymi niezaspokojonymi potrzebami

zeby$smy nie wymagali od naszych dzieci, ze ich strategie radzenia
sobie z ich niezaspokojonymi potrzebami byty takie same jak nasze
zebysmy stawiali granice naszym dzieciom, kiedy ich strategie na
radzenie sobie z niezaspokojonymi potrzebami mogg by¢
niekonstruktywne lub przekracza¢ prawa innych oséb i
informowali je o mozliwych konsekwencjach takich strategii
zebysmy w pierwszej kolejnosci dbali o to, zebysmy sami dobrze
sie czuli i zaspokajali swoje potrzeby, tak by potem miec site
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zyczliwie i cierpliwie zajmowac sie takze potrzebami naszych
dzieci, gdy nas potrzebuja

e zebysSmy nie skupiali sie tylko na dzieciach w naszym zyciu - one
takze chcg widziec nas szczesliwych i kompetentnych, ciekawych i
realizujacych siebie w catosci takze w innych dziedzinach zycia, a
nie tylko w roli rodzica

e 7ebysmy budowali z dzie¢mi wiezi oparte nie na strachu, kontroli i
postuszenstwie, a na szacunku i zyczliwosci, tak by by¢ dla nich
dobrym dorostym, do ktérego w razie popetnienia btedu lub
poczucia zagrozenia nie wahaty sie zwrdcic

Gdzie szuka¢ pomocy

e Poradnie zdrowia psychicznego i leczenia uzaleznien, szkota,
poradnie psychologiczno-pedagogiczne, gminne komisje
rozwigzywania problemoéw alkoholowych

e Strony internetowe: www.kcpu.gov.pl, pacjent.gov.pl,
poradniauzaleznienia.pl

e Telefony zaufania: Pomaranczowa Linia (801 14 00 68),
Ogolnopolski Telefon Uzaleznienia (800 199 990)

Zrédta dodatkowe

e Agata Jankowska, Maria Banaszak: “Hajland. Jak épajg nasze
dzieci”

e Bunt nastolatka, czyli wazny i konieczny kryzys rozwojowy - dr
Konrad Piotrowski, Michalina Mruczyk:
https://www.youtube.com/watch?v=HQvXu4hj58c&t=1048s

e Uzaleznienia dzieci i mtodziezy — jak rozpoznaé, ze dziecko ma
problem? - Monika Gendek:
https://www.youtube.com/watch?v=RQvnOIAHTUA
Stare i wspotczesne rozumienie uzaleznienia - animacja (Uwagal
Film dostepny jedynie w jezyku angielskim):
https://youtu.be/tdJAQZxJ6VY?si=6vphVsPu20SGxT1t



https://lubimyczytac.pl/autor/227912/maria-banaszak
https://www.youtube.com/watch?v=HQvXu4hj58c&t=1048s
https://www.youtube.com/watch?v=RQvn0lAHTuA
https://youtu.be/tdJAQZxJ6vY?si=6vphVsPu20SGxT1t
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e Jedna z przydatnych list potrzeb, z ktérej mozna korzystaé by
uczy¢ sie o tym jakie ludzie majg uniwersalne potrzeby i co moze
by¢ w danej chwili niezaspokojone:
https://potrzebopedia.pl/

Akademia Rodzicow Nastolatka — wyzwania i mozliwosci
a. Program finansowany przez miasto stoteczne Warszawa
b. Skierowany do rodzicow i opiekunéw nastolatkéw w wieku 12+
c. Profil programu na FB

https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka

d. Zapisy do newslettera

https://tiny.pl/cdc48

e. Zapisy na bezptatne konsultacje rodzicielskie
Tel: 22 499 37 33 (telefon czynny pon.-pt. godz. 9.00-15.00)


https://potrzebopedia.pl/
https://www.facebook.com/AkademiaRodzicowNastolatka
https://tiny.pl/cdc48

