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Jak poméc osobie cierpigcej

na zaburzenia odzywiania?

By¢ moze jest obok Ciebie kto$ niezadowolony ze swojego wygladu.
Moze ma wrazenie, ze jest zbyt gruby albo zbyt chudy i nie potrafi sobie
z tym poradzi¢. Moze znasz kogo$, kto aby straci¢ na wadze radykalnie
ogranicza ilosci spozywanego jedzenia, prowokuje wymioty i biegunki
albo, nie mogac poradzi¢ sobie ze swoimi problemami, nieustannie siega
po jedzenie.

Wiedz, ze takie zachowanie jest bardzo niekorzystne dla organizmu
i moze by¢ oznakg powaznych zaburzen, szczegdlnie jesli trwa przez
dtuzszy okres czasu.

Czym sa zaburzenia odzywiania?

Wyrdznia sie trzy gtéwne rodzaje zaburzen odzywiania: anoreksije,
bulimie i niekontrolowane objadanie sie.

Anoreksja polega na bardzo restrykcyjnym ograniczeniu ilosci
spozywanego jedzenia, co prowadzi do drastycznego spadku wagi.

Bulimia przejawia sie okresowymi napadami zartocznosci, koncza-
cymi sie pozbywaniem jedzenia z organizmu poprzez prowokowa -
nie wymiotéw albo zazywanie duzych ilosci srodkéw przeczyszcza-
jacych. Pomigdzy okresami zarfocznosci osoba chora drastycznie sie
odchudza, gtoduje aby nie przyty¢, intensywnie uprawia sporty.

Niekontrolowane objadanie sie¢ polega na nadmiernym

jedzeniu, zmierzajgcym w kierunku utraty kontroli nad spozywany -

mi ilo$ciami.

Oczywiscie nie wszyscy, ktorzy chcg schudng¢ lub przyty¢ cier
pig na zaburzenia odzywiania. Niektére osoby chcg po prostu pro-
wadzi¢ zdrowszy tryb zycia i dlatego zaczynajg sie racjonalnie od
zywia¢ i regularnie ¢wiczyé. Ich waga, dzieki temu, zmienia sie
stopniowo, a uzyskane rezultaty sg trwate. Istotna zmiana wagi nie
moze by¢ nigdy celem samym w sobie. Ma ona prowadzi¢ do uzy-
skania prawidtowej dla danej osoby, zdrowej masy ciata, i dlatego
zawsze powinna by¢ przeprowadzane po konsultacji z dietetykiem
i pod jego $cistg kontrola.



Co mozesz zrobi¢?

Jesli podejrzewasz, ze ktos z Twoich znajomych moze cierpie¢ na
zaburzenia odzywiania, ma obsesje na punkcie jedzenia lub swojego wy
gladu, nie panikuj ani nie wyciagaj pochopnych wnioskéw.

B porozmawiaj z tq osobq i sprébuj dowiedziec sie, co sie
Z niq dzieje

B powiedz jej, ze martwisz sie o nig i ze Ci na niej zalezy, zachec
jg do rozmowy z rodzicami lub zaufang inng osobg

B unikaj komentarzy w stylu , Bedziesz lepiej wyglgdac, jesli
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bedziesz jesc”, , Lepiej wyglgdasz odkqd schudtas”
B bgd? wspierajgcy

B zachec jq do wizyty u lekarza, doradcy lub psychologa, pieleg-
niarki czy dietetyka

B pomoz jej poszukac miejsc, w ktérych osoby cierpigce na zabu-
rzenia odzywiania mogq uzyskac wsparcie
i profesjonalng pomoc

Pamieta)!

Twoje rady i wsparcie nie zastgpig profesjonalnej pomocy. Twoj

znajomy moze nie chcie¢ Cig wystucha¢ ani zwrdcic sie do kogos
po porade. Moze nie akceptowac tego, ze ma problem i zaprze -
cza¢ faktycznej sytuacji. Moze odsuwac si¢ od Ciebie i innych
osob. Jesli tak jest, porozmawiaj z osoba, ktéra Twoim zdaniem
bedzie mogta mu poméc. Mozesz sprébowac takze porozmawiaé

z psychologiem, doradca, pielegniarkg szkolng albo ze swoimi ro-
dzicami.




Jak poméc kolezance, ktéra

nieoczekiwanie spodziewa sie dziecka?

By¢ moze masz kolezanke, ktéra spodziewa sie dziecka, a nie pla
nowata jeszcze zosta¢ mamg. Moze obawia sie przysziosci i tego, co
bedzie dalej. Moze mysli, Ze nie jest jeszcze przygotowana do roli mat-
ki. Moze boi sie reakcji rodziny, przyjaciét, nauczycieli, albo przeraza jg
perspektywa zmian, ktére dokonajg sie wraz z narodzinami dziecka...

Co moze czu¢ Twoja kolezanka?

Jeszcze niedawno najwiekszym zmartwieniem Twojej kolezanki
mogty by¢ problemy w szkole, w relacjach z innymi, w znalezieniu czasu
na spotkania z przyjaciotmi itp. Teraz by¢ moze zmaga sie z poranny
mi mdtosciami, zZtym samopoczuciem, lekiem przed przysztoscig. Musi
pamieta¢ o regularnych wizytach u lekarzy, by zadba¢ o siebie i swoje
dziecko. Jej Swiat wywrdcit sie do gory nogami.

Wiekszo$¢ nastolatkdw nie planuje zosta¢ rodzicem w tak mto -
dym wieku i dlatego fakt nieoczekiwanego poczecia dziecka wywotuje
w nich strach przerazenie. Wiele dziewczat stara sie utrzymac cigze
w tajemnicy, bojac sie reakcji rodzicow, przyjaciét, nauczycieli.

W tych trudnych chwilach potrzebujg czyjegos$ wsparcia i obecnosci
bardziej niz kiedykolwiek.
Co mozesz zrobi¢?
W wystuchaj jej i rozmawiaj z nig bez krytyki i oceniania

B zapytaj jak sie czuje, jakie sq jej potrzeby i jak mozesz jej
pomaoc

B przypominaj jej, ze jest dobrq i wartosSciowq osobg
B zapewnij jg, Ze zawsze moze na Ciebie liczy¢
| Jesli tego potrzebuje powiedz jej gdzie moze otrzymac pro -

fesjonalng pomoc psychologiczng, prawng, socjalng a takze
duchowq



Czego nie powinienes robi¢?

nie 0sqdzaj jej i nie krytykuj
nie méw ,masz czego chciatas” albo ,to byto do przewidzenia”
nie panikuj

nie rozpowiadaj o tym, ze Twoja znajoma spodziewa sie dziecka
— ona sama zdecyduje kiedy i z kim bedzie chciata podzielic sie
ta wiadomosciq

Pamietaj!
Wazne jest zmotywowanie kobiety spodziewajacej sie
dziecka do regularnych wizyt u lekarza oraz do dbania
o zdrowie swoje i dziecka. Sprobuj wiec przekonaé kole -
zanke aby:

- jak najszybciej zgtosita sie do lekarza i stosowata sie do
wszystkich jego zalecen

- nie palita

- nie pita alkoholu

- nie brata narkotykéw

- ograniczyta ilos¢ wypijanej kawy
- whasciwie sie odzywiata

- unikata streséw

- duzo odpoczywata

- zapisata sie na zajecia do szkoty rodzenia, w ktérej be
dzie miata mozliwo$¢ whasciwego przygotowania sie do
porodu




Jesli myslisz, ze Twéj znajomy chce

popetni¢ samobodjstwo

Kazdy czasami czuje sie smutny, przygnebiony, zly — zwtaszcza wte
dy, gdy przyttoczenie egzaminami, sprawdzianami, relacjami z rodzing
i przyjaciotmi wydaje sie by¢ nie do zniesienia. Bywa jednak tak, ze uczu
cie smutku i beznadziejnosci nie chce odejs¢. Zatruwa ono wéwczas po
kolei wszystkie sfery zycia i zdarza sie nawet, ze osoby doswiadczajace
tak silnego przygnebienia zaczynajg mysle¢ o samobojstwie.

Sygnaly ostrzegawcze

By¢ moze styszates, ze osoby méwigce o samobdjstwie tak napraw -
de nie chcg go popetni¢. Czasami tak jest, ale nie mozesz opierac sie
wytgcznie na tym zatozeniu. Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze ten,
kto méwi o samobojstwie bedzie starat sie je popemnic.

Znamy rézne sygnaty Swiadczace o tym, ze ktos mysli o popetnieniu

samobojstwa:

Ml moéwienie o samobdjstwie albo o Smierci

B mowienie o checi odejscia

I moéwienie o poczuciu beznadziejnosci albo o poczuciu winy

Il odsuwanie sie od przyjaciot i rodziny, nieche¢ do wychodzenia
z domu i spotkan towarzyskich

[l porzucenie swoich ulubionych zaje¢

W problemy z koncentracjg i jasnym mysleniem

M podejmowanie autodestrukcyjnych zachowan (np. picie alkoholu,
narkotyzowanie sig, zbyt szybka jazda samochodem)

Czasami mozesz zauwazy¢, ze Twoj przyjaciel przechodzi przez
trudny okres w zyciu. Nierzadko szczegolnie trudne doswiadczenia, ta -
kie jak zerwanie z chtopakiem/dziewczyng, $mier¢ w rodzinie, choroba
bliskich, mogag wywotywa¢ mysli i zachowania samobdjcze u 0sob, ktore
wczesniej czuly sie przygnebione i zatracity sens zycia.

Co mozesz zrobic¢?
o Zapytaj

Jesli Twdj kolega méwi o samobojstwie albo przejawia inne $wiadcza
ce o checi odebrania sobie zycia sygnaty, nie czekaj az jego nastrdj sie
poprawi. Porozmawiaj z nim o tym. Wiekszo$¢ os6b chcacych popetnic¢
samobolstwo ma ochote podzieli¢ sie swoimi problemami z kim$, kto

nie z troska, zrozumieniem i checig pomocy...
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- jesli nie podejmiesz rozmowy nie bedziesz mie¢ okazji, aby wesprze¢
i okazac zainteresowanie komus, kto rzeczywiscie znajduje sie w trud-
nej sytuacji,

- juz sama rozmowa moze zmniejszy¢ poczucie samotnosci, izolacji
i sprawi¢, ze osoba majgca problem poczuje sie zrozumiana i otoczona
opieka, a tym samym odczucia, ktére motywujg jg do odebrania sobie
zycia stang sie mniej wyraziste,

- rozmowa moze stanowi¢ szanse dostrzezenia innych niz samobdjstwo
drég wyjscia z trudnej sytuaciji.

¢ Wystuchaj

Wystuchaj swojego kolegi bez osadzania i zapewnij go, ze jestes z nim
i chcesz mu towarzyszy¢ w zmaganiu sie z trudnosciami. Jesli czujesz, ze
prawdopodobienstwo odebrania sobie przez Twojego kolege zycia jest
duze, badz blisko — upewnij sig, ze nie zostaje on sam.

¢ Powiedz

Nawet jesli obiecate$ dochowac tajemnicy i czujesz sie, jakbys zdradzat
swojego przyjaciela, powiniene$ szukac dla niego pomocy. Podziel sig
swoimi watpliwosciami z zaufang osobg dorostg. Jesli jest to konieczne
— czujesz, ze istnieje bezposrednie zagrozenie popetnienia samobdjstwa
- zadzwon na policje (997) albo na pogotowie (999). Mozesz takze po-
szukac¢ numerdw telefondw zaufania dla oséb chcacych popetni¢ same
bojstwo.

A jesli...

Zdarzy¢ sie moze, ze pomimo oferowanego wsparcia, pomocy 0sob
dorostych oraz wyspecjalizowanych stuzb, Twoj kolega bedzie prébowat po-
petnic lub popetni samobdjstwo. Taka sytuacja moze rodzi¢ w Tobie rézne
uczucia. Mozesz czuc sie winny, mozesz byc zty na przyjaciela, ze zrobit cos
tak samolubnego. Mozesz takze miec wrazenie, ze jestes tak przepetniony
smutkiem, Ze nic nie czujesz.

Jezeli Twdj kolega usitowat popetnic samobdjstwo mozesz nie wiedziec,
jak z nim o tym rozmawiac, jak zachowac sie podczas spotkania. Sprobuj
przezwyciezyc te odczucia i dyskomfort — Twoj kolega moze teraz bardziej
niz kiedykolwiek potrzebowac Twojego wsparcia i obecnosci.

Jesli nie wiesz, jak poradzic sobie z wtasnymi uczuciami, jesli masz wra-
Zenie, ze one Cie przyttaczajq, zwrdc sie o pomoc do kogos, z kim bedziesz
mdgt porozmawiac o tym, co sie stafo i o tym, co w zwiqzku z tym czujesz.

Pamietaj!

Wazne jest powiadomienie osoby dorostej o zaistniatej
sytuacji. Chociaz mozesz mie¢ pokuse, by sprébowaé sa
memu pomaoc koledze, zawsze bezpieczniej bedzie, jesli

zwrdcisz sie do kogo$, kto bedzie mégt pomoc w sposéb
profesjonalny.
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Co mozesz zrobig¢, jesli Twéj kolega

chce uciec z domu

By¢ moze jest w Twoim otoczeniu ktos, kto czuje zto$¢ na rodzicow
i ma wrazenie, ze jego potrzeby sa lekcewazone, ignorowane a samot
nos$¢, mimo fizycznej obecnosci dorostych, staje sie dla niego nie do
zniesienia. Moze styszate$ jak Twoj znajomy moéwi o swoich rodzicach,
ze sg zbyt opiekunczy lub zbyt rygorystyczni, a codzienne zycie z nimi
to pasmo nakazdéw i zakazow, ktorym nie mozna juz sprostaé. Nasto -
latek w takiej rodzinie czuje sie zniewolony, usidlony, spacyfikowany.
Ma ochote poczuc¢ sie niezalezny, wolny i mysli, ze ucieczka to jedyne
rozwigzanie, ktére moze mu te wolno$¢ zagwarantowac.

Nie wie jednak, ze kiedy ucieknie pozna raczej, co to strach, bez-
radnos¢, gtod i zimno.

Przyczyny ucieczek z domu

Twoj znajomy moze zdecydowac sie na ucieczke z domu z réznych
powodow:

B doswiadczanej w domu i/lub szkole przemocy (fizycznej, psychicznej,
seksualnej)

problemow rodzinnych

problemow w szkole

problemdw w relacjach z rowiesnikami

uzaleznienia dotyczgcego jego lub ktéregos z cztonkéw rodziny

checi bycia z kims, kto zdecydowat sie na ucieczke z domu.

Sygnaty swiadczace o tym, ze Twoj kolega
moze planowac ucieczke z domu

Nastolatek uciekajacy z domu rzadko robi to pod wptywem im -
pulsu. Na ogét decyzja o ucieczce dojrzewa w nim przez dtuzszy czas.
W tym okresie osoba planujgca ucieczke moze zdradza¢ rézne sygnaty
Swiadczace o tym, ze co$ niepokojgcego dzieje sie w jej zyciu. Najczest
sze z nich to:

B znaczne wahania nastrojow
B opuszczenie sie w nauce, pogorszenie ocen i zachowania w szkole
I noszenie ze sobq znacznych sum pieniedzy, proby pozyczania pieniedzy

B proszenie zaufanych kolegow, aby przez jakis czas przechowali pienig
dze, ubrania, rzeczy osobiste, a nastepnie podanie dnia, w jakim sie po
te rzeczy zgtosi

I mdwienie o ucieczce z domu, gtosne zastanawianie sie ,Myslisz, ze
olwiek bedzie za mnq tesknit jesli uciekne z domu?”




Co mozesz zrobi¢?

- Porozmawiaj ze swoim przyjacielem o tym, co go martwi, niepokoi
i wspolnie z nim poszukaj innych — bardziej konstruktywnych — spo -
sobow rozwigzania trudnej sytuaciji, w jakiej sie znalazt.

- Zaproponuj mu rozmowe z kim$, o kim wiesz, ze bedzie go w stanie
wesprzec i pomoze mu zobaczy¢, ze sg lepsze rozwigzania doswiad
czanych problemdw niz ucieczka z domu.

- Réwnolegle postaraj sie porozmawia¢ z kim$ dorostym i powiedz, ze
Twoj przyjaciel powaznie mysli o ucieczce z domu. Gdy nie chcesz
rozmawia¢ ze swoimi rodzicami, poszukaj innej osoby, ktorej mo -
zesz zaufa¢, np. innego krewnego, nauczyciela, ksiedza.

Jesli myslisz, ze Twoj kolega chce uciec z domu,
sprobuj zada¢ mu nastepujace pytania:

B Coinnego — poza ucieczkq — mozesz zrobic, zeby poprawic swojq
sytuacje domowq?

Co mogtoby sprawic, Zzebys nie uciekat z domu?

Jak zamierzasz przetrwac poza domem?

Jak zamierzasz zdobywac pienigdze?

Czy ucieczka jest dla Ciebie bezpieczna?

Na kogo mozesz liczy¢ jesli bedziesz potrzebowat pomocy?

Czy dobrze przemyslates swojq decyzje?

Czy pomyslates o innych rozwigzaniach?

Do kogo zadzwonisz jesli wpadniesz w kfopoty?

Co sie stanie jak po ucieczce wrdcisz do domu?

Pytania te pozwolg Twojemu koledze jeszcze raz zastanowi¢ sie nad
ucieczkg i przemysle¢ kwestie, ktére byé moze wczesniej nie przyszty
mu do glowy. Moze dzigki Twoim sugestiom postara sie wyproébowac
inne sposoby rozwigzania swoich problemow.

Pamietaj!

Wiele oséb decydujgcych sie na ucieczke z domu przewi
duje, ze zycie ,na gigancie” jest ekscytujgce, barwne i dof
rzate. Zycie uciekinierow jest jednak trudne i czesto kon -
czy sie bezdomnoscig, kradziezami, handlem narkotykami
a nawet prostytucja.

Nie ukrywaj zadnych informacji dotyczacych tego, gdzie
Twéj przyjaciel mogtby sie znajdowac. Nie licz tez na to,
ze kolega sam wraci po kilku dniach. Jego bezpieczenstwo
moze zaleze¢ od Ciebie — im szybciej zgtosisz, co sie stato,
tym wieksze jest prawdopodobienstwo, ze Twoj przyjaciel
odnajdzie sie caty i zdrowy.

www.dfoz.pl




Co mozesz zrobi¢ jesli spotykasz sie

w swoim otoczeniu z problemem agresji
i/lub przemocy

Moze znasz kogos$, kto zachowuje sie agresywnie, kto atakuje inne
osoby lub niszczy rzeczy do nich nalezgce. Moze jest to osoba, ktéra
dotychczas byta spokojna, a dopiero od niedawna stata sie zaczepna
i napastliwa. Moze martwi Cie takie zachowanie Twojego kolegi
i chcesz zrobi¢ cos$, aby mu pomdc. A moze nie czujesz sig zbyt pewnie
w obecno$ci 0s6b agresywnych i nie wiesz, jak masz sie wobec nich
zachowywac.

Moze tez jest obok Ciebie kto$, kto padt ofiarg przemocy? Kto$, nad
kim znecajg sie starsi koledzy lub réwiesnicy? Moze znasz osobe, ktorej
zdjecia lub filmy z jej udziatem przesytane sg za pomocg telefondw ko-
mérkowych czy internetu wbrew jej woli? Moze chciatby$ pomaéc takiej
osobie, udzieli¢ jej wsparcia, tylko nie wiesz jak to zrobic...

Agresja i stosowanie przemocy nigdy nie pojawiaja si¢ nagle.
Istnieja rézne sygnaly mogace wskazywac na to, ze dana osoba
zagrozona jest wystapieniem zachowan agresywnych:

grozenie przemoca, zaréwno werbalne jak i pisemne
bycie ofiarg lub $wiadkiem przemocy w rodzinie
obwinianie innych za swoje niepowodzenia
nieumiejetnosc¢ brania odpowiedzialnosci za swoje czyny
sktonno$¢ do ponizania, zawstydzania, odrzucania innych
znecanie sie nad mtodszymi i stabszymi osobami
wyrazanie swojego zainteresowania przemocg i $miercig

zainteresowanie aktami przemocy pokazywanymi w mediach, nato-
gowe granie w przesycone przemoca gry komputerowe

uzywanie alkoholu i narkotykow

niepokojace zachowanie w szkole

popetnianie aktéw wandalizmu

znecanie sie nad zwierzetami

nieche¢ do nawigzywania kontaktéw z innymi, izolowanie sie
przynalezno$¢ do gangéw

brak wsparcia ze strony najblizszej rodziny

Im wiecej powyzszych zachowan przejawia Twéj kolega, tym
wieksze jest prawdopodobienstwo, ze jego zachowanie zmierza
w kierunku przemocy albo juz nig jest.



Co mozesz zrobi¢

Jesli martwi Cig agresywne zachowanie Twojego kolegi, jesli boisz
sie go i nie wiesz jak masz sie w stosunku do niego zachowywac poroz
mawiaj z zaufang osobg dorostg (nauczycielem, rodzicami) lub zgtos$ sie
do odpowiednich specjalistow.

Jesli w Twoim otoczeniu jest osoba, ktdéra stosuje przemoc, to naj-
prawdopodobniej obok znajduje sie tez osoba bedaca ofiarg tej prze-
mocy.

Jak rozpozna¢ ofiare przemocy?

Osoby, ktore sg ofiarami przemocy najczesciej starajg sie to ukry¢
i dlatego tez zorientowanie sie, ze kto$ z Twojego otoczenia ma tego
rodzaju problem moze by¢ trudne. Istniejg jednak pewne sygnaty, kto -
rych wystepowanie moze wskazywac na to, ze Twoj kolega jest ofiarg
przemocy.
Osoby doswiadczajace przemocy najczesciej:

sq przezywane i wySmiewane, zmuszane do postuszeristwa

czesto reagujq ptaczem i ucieczkq na béjki oraz kfdtnie

]

]

B czesto ging im rdzne rzeczy

B majq siniaki, liczne zadrapania

B czesto majq zniszczone lub wybrudzone ubranie
]

samotnie spedzajq przerwy i starajq sie w ich trakcie by¢ w poblizu
dyzurujgcego nauczyciela lub blisko pokoju nauczycielskiego

B spézniajq sie do szkoty i/lub starajq sie wychodzic z niej przed koricem
lekcji

B pogarszajq sie w nauce
wycofujq sie z kontaktow z innymi

m unikajg szkoty, zaczynajq wagarowac

Co mozesz zrobic¢?

Rozmawiajgc z kolega, ktory by¢ moze jest ofiarg przemocy powi-
nienes$ by¢ szczegdlnie delikatny. Zapytaj sie najpierw, czy Twoje podef
rzenia sg stuszne. Jesli tak, to sprobuj naktoni¢ kolege do zwrécenia sie
o pomoc do zaufanej osoby dorostej. Przekonaj go tez, ze jesli ma takg
mozliwos¢, to powinien powiedzie¢ o wszystkim rodzicom.

Pamietaj!
Przemoc narusza podstawowe prawo kazdego cztowieka
do zycia w poczuciu bezpieczenstwa. Dlatego wazne jest,

by wszyscy wiedzieli, ze stosowanie przemocy jest prze-
stepstwem i ze nikt nie ma prawa upokarzac innych i zne-

cac sie nad stabszymi od siebie osobami.




Co mozesz zrobi¢ jesli Twéj znajomy

zaczyna siegac¢ po uzywki

By¢ moze jest w Twoim otoczeniu kto$, kto zaczyna interesowac
sie alkoholem, papierosami, narkotykami. Moze robi to, aby poczu¢ sie
bardziej dorostym, aby przypodoba¢ sie swoim znajomym, aby udo-
wodni¢ samemu sobie, ze nie jest juz dzieckiem. Albo moze nie umie
poradzi¢ sobie ze swoimi problemami, moze przyttacza go rzeczywi -
sto$¢, od ktorej prébuje uciec wtasnie w uzywki.

Nie wie jednak, ze picie alkoholu, palenie papieroséw czy branie
narkotykdw wcale nie jest przejawem dorostosci, a chwila przyjemnosci
dawanej przez uzywki jest ztudna i skutkuje powaznymi konsekwencja-
mi W przysztosci.

Czym sa uzaleznienia?

Uzaleznienie jest silng nabytg potrzebg wykonywania jakiej$ czyn
nosci lub przyjmowania jakiej$ substancji. Do najczesciej wystepujgcych
uzaleznien nalezg alkoholizm, narkomania i nikotynizm.

Alkoholizm - jest natogiem picia alkoholu, chorobg powstajgcg na
skutek naduzywania napojéw zawierajgcych alkohol

Narkomania - jest natogiem uzywania narkotykéw oraz ciggtego
zwiekszania ich dawek; nierzadko jednorazowy kontakt z narkotykiem
prowadzi do uzaleznienia

Nikotynizm - jest natogiem palenia tytoniu.

Sygnaly ostrzegawcze

Istniejg rozne sygnaty wskazujgce na to, ze Twoj kolega by¢ moze zaczat
siegac po uzywki:

M fizjologiczne: zmeczenie, réznego rodzaju problemy zdrowotne, ob -
nizona odpornos¢ organizmu, zaczerwienione i przeszklone oczy

W emocjonalne: zmiany w osobowosci, zmienno$¢ nastrojow, niera-
cjonalne i nieodpowiedzialne zachowanie, niskie poczucie wtasnej
wartosci, obnizenie samooceny, stany depresyjne, utrata dotychcza
sowych zainteresowan

B w sferze zycia rodzinnego: coraz czestsze ktotnie z cztonkami rodzi-
ny, famanie ustalonych zasad, ucieczki z domu

B w sferze zycia szkolnego: opuszczanie lekcji, pogorszenie wynikow
w nauce, problemy z utrzymaniem dyscypliny, negatywna postawa
wobec kolegéw i nauczycieli

Il spofeczne: przebywanie w towarzystwie os6b majacych problemy
w domu i w szkole, wchodzenie w konflikt z prawem, zmiany w wy -
gladzie, w sposobie ubierania sie, zmiana upodoban muzycznych.



Co mozesz zrobic¢

Jesli masz dobry kontakt z osobg, co do ktérej myslisz, ze moze
stosowac uzywki, sprobuj z nig porozmawiaé. Wiedz jednak, ze moze
ona nie chcie¢ przyznac przed Tobg, ze pije alkohol, pali czy bierze nar
kotyki, a nawet jesli sie przyzna moze nie chcie¢ uzna¢, ze ma problem
i potrzebuje pomocy. Wrecz przeciwnie — osoba taka moze zachowy -
wac sie tak jakby byta dumna z tego, Ze stosuje uzywki i dlatego jest,
w swoim mniemaniu, dojrzalsza i lepsza od Ciebie. W takiej sytuaciji
sprobuj porozmawiaé z zaufang osobg — swoimi rodzicami, nauczy
cielem, psychologiem albo pedagogiem szkolnym. Powiedz im, jaka
jest sytuacja i dlaczego myslisz, ze Twoj kolega moze mie¢ problem
z uzywkami. Nie prébuj na wtasng reke ,leczy¢” osoby pijacej alkohol,
palgcej albo biorgcej narkotyki, gdyz mogag sie tym zajmowac jedynie
kompetentni, odpowiednio przeszkoleni specjalisci.

Pamietaj!

Stosowanie uzywek sprzyja podejmowaniu ryzykownych
zachowan: nieodpowiedzialnemu prowadzeniu pojazdéw,
stosowaniu przemocy, popetnianiu samobdjstw, wykorzy -
stywaniu seksualnemu innych, praktykowaniu ryzykownych
zachowan seksualnych. Dlatego wazne jest przeciwdziata
nie piciu alkoholu, paleniu papieroséw i braniu narkotykow
przez osoby w najblizszym otoczeniu.




We wszystkich problemach zawigzanych
z ryzykownym zachowaniem Twoich réwiesnikéw
mozesz liczy¢é na pomoc specjalistéow z Diecezjalnej
Fundacji Obrony Zycia.

Fundacja zostata powotana po to, by wspiera¢ czto-
wieka w jego zyciu osobistym, matzehnskim, rodzinnym
i spotecznym.

Poprzez dziatalnos¢ trzech jednostek: Diecezjalnej Po-
radni Rodzinnej, Domu Matki i Dziecka oraz Katolickie -
go Osrodka Adopcyjno-Opiekunczego stara sie otoczyé
opiekg wszystkich tych, ktdrzy potrzebujg zrozumienia,
akceptacji i zyczliwej pomocy w trudnych sytuacjach zy-
ciowych.

Diecezjalna Poradnia Rodzinna
Pl. Katedralny 4, 45-005 Opole
tel./fax 77 44-25-550

e-mail: poradnia@dfoz.pl



Jesli chcesz mi pomoéc...

1.

Prosze bgdz cierpliwy. Potrzebuje czasu zeby zdecy
dowac czy moge Ci zaufaé.

Pozwdl mi opowiedzie¢ catg mojg historie w mdgj
wiasny sposob.

Prosze zaakceptuj to, ze wszystko co robie wydaje sie
by¢ dla mnie w danym momencie najwtasciwsze.

Nie jestem ,tylko cztowiekiem”. Jestem osobg niepo -
wtarzalng i wyjatkowa.

Nie osgdzaj mnie jako ztego albo dobrego. Jestem jaki
jestem i to wszystko co posiadam.

Nie twierdz, ze wiedza jakg o mnie posiadasz jest pet-
niejsza i trafniejsza od mojej. Wiesz tylko to, co Ci
powiem, a to zaledwie cze$¢ mnie.

Nigdy nie mysl, ze wiesz, co powinienem zrobi¢. Nie
wiesz. Moge by¢ zagubiony, jednak nadal jestem eks
pertem we wiasnej sprawie.

Nie wymagaj ode mnie bym zyt tak, aby sprostac
Twoim oczekiwaniom. Mam wystarczajgco duzo
problemoéw z tym, by sprosta¢ swoim.

Prosze wstuchaj sie w moje uczucia a nie tylko stowa.
Zaakceptuj je wszystkie. Jesli Ty nie potrafisz, to jak ja
mam to zrobic?

10. Nie ratuj mnie ani nie prébuj ,naprawia¢” mojej sytu -

acji. Moge zrobi¢ to sam. Gdybym nie mégt, nie pro -
sitbym o pomoc.

www.dfoz.pl
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