Gdzie szuka¢ pomocy?
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Problem uzaleznienia nastolatka czy ujawnienia si¢ zachowania problemowego mogacego
prowadzi¢ do uzaleznienia dotyka cala rodzing. Jej poszczegolni czlonkowie pozostaja ze
soba wScistych relacjach iwzajemnie na siebie oddzialuja. Najblizsi nie tylko
doswiadczaja konsekwencji zwigzanych z uzaleznieniem. Tworzac otoczenie dziecka
ksztaltuja jego postawy, stosunek do siebie iinnych, poczucie wartosci, umiej¢tnosci
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, umiejetno$ci nawigzywania i budowania relacji.
Deficyty w tych obszarach moga torowaé droge do zachowan ryzykownych. Dlatego
w przypadku ujawnienia si¢ problemu nastolatka wazne jest, aby jego najblizsi
skorzystali z odpowiedniej pomocy. O czym warto wiedzie¢ korzystajac z profesjonalnej

pomocy?

Niekiedy zakladamy, ze juz pierwsze spotkanie z psychologiem czy terapeuta powinno
przynies¢ upragnione rozwiazanie sytuacji. Jezeli tak si¢ nie dzieje, gotowi jesteSmy ztozy¢ to
na karb niekompetencji specjalisty. Kiedy przezywamy napigcie i silny niepokoj, chcieliby$my
poczu¢ jak najszybciej ulge. Mozemy wowczas oczekiwaé, ze przekraczajac prog gabinetu
psychologa czy terapeuty zostaniemy odbarczeni od tego cigzaru. Tymczasem praca nad
problemem uzaleznienia moze okaza¢ si¢ nie tylko dluga, ale i1wymagajaca sporego
zaangazowania.

Ujawienie si¢ problemowego zachowania nastolatka uruchamia w opiekunach rézne trudne
uczucia, takie jak poczucie winy, lgk czy gniew. Decydujac si¢ na kontakt ze specjalista
mozemy obawiaé si¢, ze nasze kompetencje wychowawcze zostana negatywnie i Krytycznie
ocenione. Takie nastawienie tylko pogtebia niepok6j przed kontaktem. Niepotrzebnie. Celem
psychologa czy terapeuty jest udzielenie pomocy i wsparcia, ktore zmierzaja do lepszego

zrozumienia sytuacji i rozwiazania problemu.

Konsultacja z psychologiem/terapeuta

Konsultacja z psychologiem nie wymaga specjalnego przygotowania od rodzica. Zdarza sig, ze
kto§ zobawy przed tym, Ze nie uda mu si¢ wszystkiego zapamigta¢ 1 przedstawié
psychologowi, zapisuje swoje mysli na kartce, planujac, ze odczyta ja podczas spotkania.
Tymczasem bardziej pomocne byloby zastanowienie si¢ i odpowiedzenie sobie na pytania, jak
widzimy i rozumiemy to, co si¢ dzieje, jakie to wzbudza w nas uczucia, jak probujemy sobie
z tym radzi¢. Konsultacje z psychologiem (psycholog zwykle proponuje kilka takich spotkan)
stuza przede wszystkim rozpoznaniu sytuacji i diagnozie problemu. W tym celu specjalista

moze pyta¢ o symptomy zachowania problemowego, czas ich trwania, obecnos¢ uzaleznienia



w rodzinie, relacje nastolatka z rowiesnikami irodzina, nauke w szkole itp. Konsultacje sa
zatem wstgpem do dalszej pracy. Na ostatnim spotkaniu psycholog przedstawia, jakie widzi
mozliwo$ci pracy nad problemem, np. moze uzna¢, ze najlepszym rozwiazaniem bytaby terapia
albo warsztat umiejetnosci wychowawczych. Propozycje dostosowane sa do indywidualnej

sytuacji.

Terapia rodzinna

Terapia rodzinna to forma terapii, w ktorej udzial bierze najczesciej cata rodzina. Taka forma
pracy wynika z zatozenia, ze problemy jednego z domownikow wplywaja na relacje
Z pozostatymi cztonkami rodziny. Terapia rodzinna jest wskazana szczegdlnie w Sytuacjach,
kiedy rodzice niepokoja si¢ zachowaniem dziecka lub zmianami w jego zachowaniu
(w przypadku uzaleznienia od Internetu moze to by¢ np. izolowanie si¢ dziecka, obnizenie
wynikow  nauki), maja  trudno$ci  wychowawcze, trudnosci  w relacjach
z dzieckiem/nastolatkiem. Pierwsze spotkanie/spotkania majaq charakter konsultacyjny,
podczas ktorego identyfikowany jest problem oraz podejmowana wspolnie decyzja o dalszej
pracy. Sesje rodzinne moga by¢ prowadzone zar6wno przez jednego specjaliste, jak i przez
dwoch, aniekiedy nawet przez zespdt. W zalezno$ci od nurtu teoretycznego, z ktérym
zidentyfikowany jest terapeuta, praca na sesji i jej przebieg moga roznic si¢ od siebie. Tym,
co jednak pozostaje niezmienne dla techniki pracy bez wzgledu na zaplecze teoretyczne, jest
to, ze spotkanie dotyczy catej rodziny. W zwiazku z tym uwaga terapeuty skoncentrowana
jest na wszystkich uczestnikach spotkania, a nie na jednej osobie — w tym przypadku osobie
uzaleznionej.

Terapeuta stara si¢ zachowywac postawe neutralnosci wobec wszystkich cztonkow rodziny.
Jego celem jest pomoc w zrozumieniu irozwiazaniu proble-méw pojawiajacych sig
w rodzinie. Udzial w terapii pomaga w uzyskaniu wigkszej uwazno$ci na siebie i lepszym
zrozumieniu domownikéw. Dzigki temu czltonkowie rodziny nie tylko poszerzaja swoja
wiedzeg o sobie (np. zidentyfikowanie nie§wiadomie odtwarzanych wzorcow rodzinnych), ale
rozwijaja w sobie umiejetnosci otwartego rozmawiania i dzielenia si¢ swoimi przezyciami
I uczuciami, co sprawia ze zblizaja si¢ do siebie i lepiej radza sobie z trudno$ciami. Udziat
w terapii rodzinnej sprzyja podnoszeniu i wzmacnianiu umiejetnosci wychowawczych

rodzicoOw.

Warsztaty dla rodzicow

Sa to zwykle zajecia skoncentrowane na rozwijaniu umiejgtnosci wychowawczych rodzicow.
Moga by¢ realizowane w formie cyklu zajgé lub jednorazowych inicjatyw. Oczywiscie duzo
bardziej pomocne jest zaangazowanie w prace, ktora ma charakter cykliczny. Zwykle kolejne

spotkania poswigcone sa wybranym obszarom relacji z dzie¢mi. Podczas warsztatow rodzice



rozwijaja swoje umiejetnosci analizujac trudne sytuacje, biora udziat w ¢wiczeniach
indywidualnych, w parach, w grupach. Cwiczenia moga byé przeprowadzane w formie
scenek. Kolejne zadania czgsto uruchamiaja wlasne doswiadczenia uczestnikéw. Dzigki temu
zyskuja mozliwo$¢ przyjrzenia si¢ wlasnej postawie 1 Sposobom reagowania z innej
perspektywy. Rodzice podczas warsztatow maja tez okazje do wymiany wlasnych
doswiadczen i trudnych sytuacji z dzieckiem.

Udzial w warsztatach sprzyja rozwijaniu umiejetnosci rodzicielskich (np. stawianie granic,
rozwiazywanie trudnych sytuacji), zwigkszeniu wiary we wtasne mozliwosci, poprawie relacji

Z dziecmi.

Grupa wsparcia

Grupa wsparcia jest realizowana poprzez regularne spotkania, podczas ktorych rodzice moga
dzieli¢ si¢ doswiadczeniami zwigzanymi z relacjami ze swoimi dzie¢mi. Glownym przedmiotem
wymiany jest omawianie do§wiadczen uczestnikow oraz poszukiwanie sposobow radzenia sobie
w roéznych sytuacjach z dzieckiem. Grupy wsparcia adresowane sa do osob, ktore przezywaja
podobne trudno$ci, np. uzaleznienie nastolatka, zaburzenia wystgpujace w jego zachowaniu itp.
To sprawia, ze poza mozliwos$cia uzyskania i dawania sobie nawzajem wsparcia, udziat w grupie
sprzyja podnoszeniu samoswiadomosci, rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie z emocjami

i kompetencji rodzicielskich. [J

Autorki sa psychoterapeutkami. Pracuja na co dzien z dzie¢mi, mlodzieza i osobami dorostymi.

Gdzie szuka¢ pomocy?
Poradnia on-line na stronie internetowej:
www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Telefon Zaufania Uzaleznienia Behawioralne: 801 889 880

Wykaz wybranych placowek

Wojewodztwo lubuskie

NZOZ Osrodek Terapeutyczny ,,SZANSA” Przychodnia Terapii Uzaleznien i Wspotuzaleznienia
ul. Mieszka | 57/3, 66-400 Gorzow Wielkopolski,

tel. (95) 720 50 74

NZOZ Osrodek Terapeutyczny ,,PROFIL”, ul. Jana Pawta II 1/1, 68-100 Zagan, tel. (68) 444 85 33

Wojewodztwo lédzkie
Poradnia Profilaktyki, Leczenia i Terapii Uzaleznien MONAR
w Lodzi, ul. Tuszynska 106, 93-305 L6d7, tel. (42) 646 40 12

Wojewodztwo malopolskie

NZOZ Centrum Psychoterapii, ul. Pardyaka 5/4, 32-400 Myslenice, tel. (12) 272 06 13
Centrum Terapii Uzaleznien w Gorlicach, ul. Szpitalna 10A,

38-300 Gorlice, tel. (18) 352 77 45



Wojewodztwo pomorskie
Przychodnia Terapii Uzaleznien, ul. Chrzanowskiego 3/5,
81-338 Gdynia,tel. (58) 620 88 88

Wojewoédztwo Slaskie

Samodzielny Publiczny Zaktad Terapii Uzaleznien i Wspotuzaleznienia, ul. Aleja Mtodych 16, 41-106
Siemianowice Slaskie, tel. (32) 765 41 38

Centrum Psychoterapii i Leczenia Uzaleznien w Sosnowcu,

ul. 3 Maja 3, 41-200 Sosnowiec, tel. (32) 266 24 34

Wojewodztwo Swigtokrzyskie
NZOZ Poradnia Profilaktyki i Terapii Uzaleznieh MONAR Kielce, Malikow 150B, 25-639 Kielce, tel. (41) 367
36 93

Wojewodztwo dolnoSlaskie

Poradnia profilaktyki i terapii uzaleznieh MONAR Jelenia Gora, ul. Wolnosci 70, 58-500 Jelenia Gora, tel. (75)
647 33 90

Poradnia Profilaktyki i Terapii Uzaleznien MONAR Legnica,

ul. Chojnowska 81 A, 59-220 Legnica, tel. (76) 723 72 27

Wojewédztwo mazowieckie

Mtodziezowa Poradnia Profilaktyki i Terapii ,,Poza Iluzja”,

ul. Dabrowskiego 75A, 02-586 Warszawa, tel. (22) 844 94 61

Poradnia Leczenia Uzaleznien dla Dzieci i Mlodziezy, ul. Dzielna 7, 00-154 Warszawa, tel. (22) 831 19 20

Wojewodztwo kujawsko-pomorskie

Wojewddzka Poradnia Terapii Uzaleznien i Wspotuzaleznienia w Toruniu, ul. Szosa Bydgoska 1, 87-100 Torun, tel.
(56) 622 68 31

Towarzystwo Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom, ul. Jeczmienna 10/7, 87-100 Torun, tel. (56) 652 23
94

Wojewoédztwo lubelskie
Osrodek Leczenia Uzaleznien SP ZOZ, ul. Kartowicza 1,
20-027 Lublin, tel. (81) 532 29 79

Wojewodztwo opolskie

Poradnia Profilaktyki, Leczenia i Terapii Uzalezniehn MONAR

w Opolu, ul. Armii Krajowej 9 oficyna 1, 45-071 Opole,

tel. (77) 456 40 44

Przychodnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i Wspo6tuzaleznienia, ul. Krasickiego 22, 46-300 Olesno,
tel. 34 358 40 90

Wojewédztwo podkarpackie )
NZOZ Osrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien, ul. Zeromskiego 22, 39-300 Mielec, tel. (17) 788 70 40, 503
125 509, www.uzaleznienia.mielec.pl

Wojewodztwo warminsko-mazurskie

Przychodnia Psychoterapii, Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien NZOZ, ul. Puszkina 13, 10-295 Olsztyn, tel. (89)
53571 15

Poradnia Leczenia Uzaleznien, ul. Kosciuszki 2, 14-100 Ostroda, tel. 896 463 226

Wojewoédztwo wielkopolskie

NZOZ Poradnia Profilaktyki i Terapii Uzaleznieh MONAR,

ul. Jozefa Paszty 10, 60-579 Poznan

tel. (61) 868 72 27

NZOZ Osrodek Terapii Uzaleznien i Wspotuzaleznienia ,,KARAN”, ul. 29 Putku Piechoty 35, 62-800 Kalisz
(Szczypiorno), tel. (62) 741 41 97



