
GDY PODEJRZEWASZ, 
ŻE TWOJE DZIECKO 

PIJE ALKOHOL

Gdzie szukać pomocy?

Samodzielny Publiczny Zakład Terapii 
Uzależnień i Współuzależnienia

41-106 Siemianowice Śląskie
Aleja Młodych 16
tel. 32 765 41 38

Wojewódzki Ośrodek Zapobiegania 
i Leczenia Uzależnień

40-038 Katowice
ul. Powstańców 31

tel.32 209 11 81

Ośrodek Interwencji Kryzysowej 
41-100 Siemianowice Śląskie

ul. Pszczelnicza 10
tel. 32 762 81 44

Warto zwrócić się o pomoc do wychowawczy, 
pedagoga lub psychologa szkolnego. 

Są to osoby, które mogą służyć swoją wiedzą
i wsparciem.

Warto też pamiętać o kilku ważnych 
sprawach:

Bądź przykładem. Postępuj tak, by być wiary-
godnym. 

Wymagaj, ale stawiaj dziecku warunki możliwe 
do spełnienia.

Bądź konsekwentny, aby dziecko liczyło się 
z Tobą i wiedziało, że ustalone przez Ciebie 
normy w ważnych sprawach muszą być 
respektowane.

Poznaj przyjaciół i znajomych dziecka. Pamię-
taj, że w tym wieku koledzy odgrywają dużą rolę 
i często mają duży wpływ na dziecko.

Szanuj prawo dziecka do własnych wyborów, 
opinii, dysponowania swoim wolnym czasem. 
Doradzaj, ale nie narzucaj swojej woli.

Nie bądź nadmiernie opiekuńczy. Pozwól 
dziecku zdobywać doświadczenia. Ono uczy się 
życia przede wszystkim robiąc nowe rzeczy, 
sprawdzając. Czasem popełnia przy tym błędy, 
bądź zatem czujny i w porę reaguj.

Ucz jak przezwyciężać trudności i radzić sobie 
w trudnych sytuacjach. Dotyczy to także sytuacji, 
gdy ktoś częstuje alkoholem lub proponuje 
narkotyki.

Praktyczne wskazówki dla rodziców:

1. Ustal z dzieckiem jasne zasady dotyczące 
alkoholu: „Nie zgadzam się żebyś pił/a. Nie pij 
nawet piwa.”  Powiedz dziecku, że zakaz ten 
wynika z Twojej miłości i troski o jego dobro. 
Powiedz także jakie będą konsekwencje 
złamania tej zasad.

2. Wytłumacz dziecku, jakie jest ryzyko zwią-
zane z piciem alkoholu.  „Nawet niewielkie 
ilości alkoholu mogą być dla Ciebie szkodliwe, 
ponieważ jeszcze się rozwijasz. Twój organizm 
i psychika jeszcze nie są ukształtowane. Picie 
może uszkodzić coś delikatnego i cennego w 
Twoim życiu.”

3. Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak ma 
sobie radzić z presją rówieśników 
namawiających do picia alkoholu, podsuń mu 
kilka pomysłów na skuteczne odmawianie: 
„Zależy mi na Waszym towarzystwie i chcę się 
z Wami bawić, ale nie muszę podkręcać się 
alkoholem, Postanowiłem, że nie będę pił i 
chcę być wierny sobie.”

4. Bądź dobrym przykładem. Nie nadużywaj 
alkoholu w obecności dziecka i nie pokazuj 
mu, że zabawa musi być związana z piciem 
alkoholu.

5. Nie wahaj się powiedzieć opiekunom 
dziecka i rodzicom jego kolegów, z którymi 
spędza wolny czas, że nie życzysz sobie, 
żeby Twoje dziecko piło. Uczyń ich sojuszni-
kami w tej sprawie. Masz prawo decydować 
o bezpieczeństwie swego dziecka.



Sygnały ostrzegawcze, że dziecko 
pije alkohol: 

Wyraźny spadek zainteresowania zajęciami, 
które poprzednio były dla dziecka atrakcyjne.

Zwiększenie poziomu frustracji, stresu
i rozdrażnienia.

Problemy w szkole z nauką i zachowaniem.

Izolowanie się od kontaktów rodzinnych
i skrywanie szczegółów dotyczących życia 
poza domem.

Częste zmiany nastroju.

Zmiany zwyczajów związanych z jedzeniem 
i zasypianiem.

Zapach alkoholu.

Zaniedbywanie wyglądu i stroju.

Zwiększenie    potrzeb    finansowych  
i ukrywanie sposobu wydatkowania 
"kieszonkowego". Znikanie drobnych sum 
pieniędzy z domu lub nieoddawanie reszty z 
zakupów zlecanych przez rodziców.

Nawiązywanie podejrzanych znajomości.

Reagowanie rozdrażnieniem na próby 
uzyskania przez rodziców informacji o tych 
kontaktach.

Takie sygnały ostrzegawcze mogą 
wskazywać również na zażywanie 

narkotyków lub dopalaczy.

Rozmowa jest podstawą dobrej relacji 
z dzieckiem

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem zawsze, 
wszędzie i o wszystkim. Im częściej z nim 
rozmawiasz, tym lepiej poznajesz jego świat, 
jego oczekiwania, marzenia oraz problemy.

Rozmowa pomaga pozbyć się przykrych uczuć. 
Gdy czuje się bezradne i skrzywdzone, pozwól 
mu się wygadać, wyzłościć i wypłakać.

Znajdź też czas, gdy chce się podzielić swoją 
radością, sukcesem. 

Kiedy ma jakiś problem, nie zawsze poprosi Cię 
o rozmowę. Jeżeli będziesz uważnie je 
obserwować, to z pewnością dostrzeżesz 
wszelkie zmiany. 

Zainteresuj się przyjaźnie, pomóż nawiązać 
rozmowę.

Stwarzaj warunki luźnej rozmowy. Wykorzystuj 
naturalne chwile, np. przy wspólnej herbacie, 
kolacji, spacerze. Postaraj się stwarzać nastrój 
dogodny na wieczorne „pogaduchy”.

Okazuj zainteresowanie jego sprawami, ale 
nie wypytuj natarczywie.

Pytaj  je  o  zdanie w  różnych  sprawach 
i pokazuj, że liczysz się z jego opinią.

Rozmawiaj na każdy temat, nie unikaj 
trudnych spraw. Zadbaj o to, by w Waszym 
domu nie było tematów tabu. Rozmawiaj 
także o tym, czego się obawiasz.

Poproś dziecko, by Ci powiedziało, co macie 
razem robić. Dla dziecka ważne jest, by 
wiedziało, że rodzic bierze pod uwagę 
i realizuje jego pomysły.

Pozwól dziecku poczuć się odpowiedzialnym. 
To buduje wiarę we własne siły.

Chwal za wysiłek, nie tylko za osiągnięty efekt. 
Ważne, by dostrzegać, że dziecko się stara.

Pokazuj dziecku, że je kochasz!!!


