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Stwierdzono, że członkowie 
rodziny, a zwłaszcza rodzice, 
stanowią najsilniejszy spośród 
wszystkich zewnętrznych 
czynników wpływających na 
postawy młodych ludzi wobec 
picia alkoholu.1 Jako rodzic, masz 
wyjątkową możliwość pomóc 
dziecku rozwinąć zdrowy stosunek 
do spożywania alkoholu, który twoje 
dziecko zachowa przez resztę życia. 
W młodym wieku najsilniejszy jest 
wpływ rodziców i rodziny, ale gdy 
dziecko dorasta coraz większy wpływ 
na nie zaczyna mieć otaczający świat: 
reklama, media, a także silny wpływ 
przyjaciół i grup rówieśniczych.2

Młodzi Irlandczycy nie piją w 
młodszym wieku, ani częściej, niż ich 
koledzy z pozostałych krajów Europy. 
Różnią się jednak tym, że irlandzcy 
studenci zajmują znacznie wyższe 
miejsce niż studenci z innych 
krajów, jeśli chodzi o ilość alkoholu 
spożywaną w czasie jednego 
posiedzenia.3

Biorąc pod uwagę szereg 
negatywnych skutków picia alkoholu 
od najmłodszych lat – a zwłaszcza 
jednorazowego spożywania go 
w nadmiernych ilościach, ważne 
jest, aby rodzice rozmawiali ze 
swoimi dziećmi na temat zagrożeń 

związanych z piciem alkoholu przez 
nieletnich w okresie, kiedy są jeszcze 
w stanie kształtować ich postawy, 
wartości i zachowania i pomóc swoim 
dzieciom dokonywać sensownych 
wyborów dotyczących picia alkoholu 
w przyszłości.

Rozmowa z dzieckiem o alkoholu 
nie powinna być wydarzeniem 
jednorazowym. Powinien to być 
stały temat, który powraca, gdy 
nadarzy się okazja. Do rozpoczęcia 
rozmowy możesz wykorzystać 
takie okazje jak reklamy, programy 
telewizyjne czy imprezy rodzinne. 
Spróbuj ocenić, jak poglądy Twojego 
dziecka na korzystanie z alkoholu 
zmieniają się wraz z upływem 
czasu. Ton rozmowy i płynący z niej 
komunikat będą się zmieniać, w 
miarę jak Twoje dziecko będzie coraz 
starsze - przecież żaden nastolatek 
nie lubi, kiedy rozmawia się z nim jak 
z małym dzieckiem.

Trzeba pamiętać, że każde dziecko 
jest inne i nie wszystkie dzieci będą 
chciały spróbować alkoholu przed 
osiągnięciem pełnoletniości. Mimo 
to, dobrze jest zawczasu uzyskać 
potrzebne informacje, tak, abyś był 
gotowy do przeprowadzenia takiej 
rozmowy.

CZASEM TRUDNO ROZPOZNAĆ, KIEDY 
POWINNO SIĘ ZACZĄĆ ROZMAWIAĆ Z 
DZIECKIEM O ALKOHOLU, I CO WTEDY 
POWIEDZIEĆ...

OTO, DLACZEGO 
POWINNO SIĘ TO ZROBIĆ

Kiedy 
powinienem 

porozmawiać z 
dzieckiem o 
alkoholu?

Czy będzie 
mnie 

słuchać?

Co mu 
powiedzieć?

Czy picie 
alkoholu to nie 
swoisty rytuał 

wejścia w 
dorosłość?

Czy powinienem 
pozwolić, aby 
moje dziecko 
piło alkohol w 

domu?

Czy fakt, 
że ja piję 

alkohol może 
wpłynąć na 

moje dziecko?

?
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Jako rodzic powinieneś zrozumieć, 
dlaczego twoje dziecko może zacząć 
pić alkohol, tak, abyś potrafił przekazać 
mu informacje i fakty, na podstawie 
których będzie mogło podjąć świadomą 
decyzję i lepiej zrozumieć, jak działa 
alkohol. Będzie to mieć z kolei wpływ na 
stosunek twojego dziecka do alkoholu w 
przyszłości. Chociaż nie ma wyczerpującej 
listy powodów, dla których młodzi 
ludzie zaczynają pić alkohol, 
poniżej przedstawiliśmy kilka 
możliwych przyczyn.

Młodzi ludzie będą mniej 
narażeni na problemy i 
ryzykowne zachowania, takie 
jak nadużywanie alkoholu, jeśli 
będą bardziej odporni na trudne 
sytuacje życiowe.

Ta odporność to umiejętność 
radzenia sobie z problemami i 
pójścia do przodu w trudnych 
sytuacjach. Umiejętność ta jest 
niezbędna, aby radzić sobie z 
przeszkodami, jakie w nieunikniony 
sposób stawia przed nami życie.5

Młodzi ludzie mogą czuć 

się przytłoczeni przez różne 
wydarzenia, jakie mają miejsce 
w ich życiu, w rodzinie, szkole, 
wśród przyjaciół i w grupach 
rówieśniczych. Umiejętność 
radzenia sobie z problemami 
minimalizuje wpływ sytuacji 
stresowych na młodego człowieka 
i pomaga mu przezwyciężyć 
trudności. Nie możemy uchronić 
dziecka przed doświadczaniem 
problemów i trudnych momentów 
w życiu, ale możemy bardzo pomóc 
mu, aby było odporniejsze i lepiej 
radziło sobie z takimi sytuacjami.

DLACZEGO MŁODZI 
LUDZIE PIJĄ ALKOHOL?

BUDOWANIE U MŁODYCH LUDZI 
UMIEJĘTNOŚCI RADZENIA SOBIE 
Z PROBLEMAMI

ZAPLANUJCIE, CO BĘDZIECIE RAZEM ROBIĆ. 
POBIERZ NASZ KALENDARZ AKTYWNOŚCI Z 
DRINKAWARE.IE/PARENTS/ACTIVITIES

PONIŻEJ WYMIENILIŚMY KILKA CECH, KTÓRE MOŻESZ 
POMÓC DZIECKU ROZWIJAĆ W SOBIE, ABY WZMACNIAĆ 
JEGO UMIEJĘTNOŚĆ RADZENIA SOBIE Z PROBLEMAMI:

MŁODZI 
LUDZIE PIJĄ 
ALKOHOL, 

PONIEWAŻ:

UWAŻAJĄ, 
ŻE PICIE 

JEST FAJNE

POSTRZEGAJĄ 
TO JAKO 

SPOSÓB NA 
UCIECZKĘ OD 
PROBLEMÓW

ICH 
ZNAJOMI 
TO ROBIĄ

ROBIĄ TO 
POD WPŁYWEM 

MEDIÓW I 
MARKETINGU

WIDZĄ, ŻE 
ICH RODZICE 
REGULARNIE 

PIJĄ ALKOHOL

CHCĄ 
WYGLĄDAĆ 

NA BARDZIEJ 
DOJRZAŁYCH

ICH 
RODZICE 
IM NA TO 

POZWALAJĄ 

PRAWIE 1 NA 5 12-14-LATKÓW 
TWIERDZI, ŻE BYŁ KIEDYŚ PIJANY4

Pozytywne nastawienie
Wdzięczność
Okazywanie empatii

Stawianie sobie celów
Opiekuńczość i ofiarność
Poczucie przynależności
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P A R E N T
Proaktywność	
Rozmawiając ze swoimi 
dziećmi o alkoholu bądź 
proaktywny. Nie czekaj, 
aż wydarzy się jakiś 
incydent związany z 
alkoholem.  Jeśli wcześnie 
zaczniecie rozmawiać na 
temat alkoholu, pomoże 
to twojemu dziecku 
zrozumieć, jak działa 
alkohol i jakie są skutki jego 
używania. Docelowo będzie 
mu łatwiej wypracować 
sobie zdrowy stosunek do 
alkoholu, co w przyszłości 
da mu największe szanse na 
podejmowanie sensownych 
wyborów, jeśli chodzi o 
picie alkoholu.

> Czy rozmawiałeś 
ostatnio z dzieckiem na 
temat alkoholu?

> Czy wiesz, jaki stosunek 
ma aktualnie twoje 
dziecko do picia alkoholu?

Aktywności
Zachęcaj dziecko do 
uprawiania sportów, 
posiadania hobby 
i realizowania się 
w aktywnościach 
towarzyskich, które 
sprawią, że twoje dziecko 
będzie aktywne, zdrowe 
i będzie miało poczucie 
spełnienia. Nuda i brak 
zajęcia to często podawane 
powody, dla których 
niektóre nastolatki 
zaczynają pić alkohol. 
Dlaczego więc nie wesprzeć 
dziecka w angażowanie 
się w działania, które je 
interesują?

> Czy Twoje dziecko 
uczestniczy w 
przynajmniej jednych 
zajęciach pozaszkolnych?

> Czy są jakieś inne 
aktywności, w które twoje 
dziecko chciałoby się 
zaangażować?

Zasady
Nie bój się ustalać 
zasady dotyczące 
spożywania alkoholu. 
Dzieci potrzebują granic. 
Ważne jest jednak, 
aby twoje oczekiwania 
wobec dziecka dotyczące 
alkoholu były jasno 
komunikowane i aby 
dziecko znało i rozumiało 
konsekwencje łamania 
tych zasad. Otwarta 
rozmowa na ten temat 
zachęca do wzajemnego 
szacunku i zaufania.

> Czy twoje dziecko 
zna zasady dotyczące 
picia alkoholu, których 
przestrzegania 
oczekujesz?

> Czy twoje dziecko zna 
konsekwencje łamania 
tych zasad?

Przykład
Przykład jaki rodzice 
dają dziecku poprzez 
swój własny stosunek 
do picia alkoholu 
wpływa na zachowania i 
postawy dziecka wobec 
jego używania.6 Warto 
zastanowić się nad 
własnym stosunkiem 
do alkoholu i tym, jaki 
komunikat dla twojego 
dziecka mogą stanowić 
twoje nawyki związane z 
piciem. Pamiętaj, że jesteś 
najbardziej wpływową 
osobą w życiu twojego 
dziecka.

> Czy ty lub twój partner 
regularnie pijecie alkohol 
w obecności swojego 
dziecka?

> Czy często wyrażacie 
potrzebę napicia się 
alkoholu w obecności 
swojego dziecka?

Uważność
Zwracaj uwagę na to, 
co dzieje się w życiu 
twojego dziecka. Kim są 
jego znajomi? Czym się 
interesuje? Gdzie spędza 
wolny czas? Rodzice mają 
do odegrania kluczową 
rolę, która polega na 
tym, aby wiedzieć gdzie 
jest ich dziecko i w czyim 
towarzystwie spędza 
czas. Poznanie rodziców i 
opiekunów innych dzieci 
może dać ci lepszy obraz 
tego, co dzieje się w życiu 
twojego dziecka.

> Czy wiesz, jak mają 
na imię trzej najlepsi 
koledzy twojego dziecka?

> Do jakich kwot 
pieniędzy ma dostęp 
twoje dziecko i na co je 
wydaje?

Rozmowa
Rozmowa jest ważna, bo 
skuteczne rodzicielstwo nie 
może się bez niej obejść. 
Dobra komunikacja to klucz 
do budowania u dziecka 
poczucia własnej wartości i 
umiejętności radzenia sobie z 
problemami. Komunikacja jest 
procesem dwukierunkowym 
i zaakceptowanie faktu, że 
nastolatki mogą widzieć 
wiele rzeczy inaczej niż my, to 
pierwszy krok do skutecznej 
rozmowy z nimi o problemach. 
Będziesz zaskoczony, z jak 
wielu rzeczy nastolatek ci 
się zwierzy, kiedy poczuje, że 
naprawdę go słuchasz.

> Czy potrafisz omawiać 
z dzieckiem problemy z 
szacunkiem, nie dążąc do 
konfrontacji?

> Komu zwierza się twoje 
dziecko, kiedy ma problemy?

TWOJA ROLA JAKO RODZICA
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Istnieje wiele zagrożeń związanych z piciem alkoholu przez nieletnich. 
Badania pokazują, że w im młodszym wieku człowiek zaczyna pić alkohol, 
tym większe prawdopodobieństwo, że doświadczy negatywnych skutków 
picia. Oto kilka z tych zagrożeń.

POZNAJ ZAGROŻENIA

ZDROWIE

OSOBY KTÓRE ZACZĘŁY PIĆ ALKOHOL PRZED UKOŃCZENIEM 15 ROKU 
ŻYCIA SĄ CZTERY RAZY BARDZIEJ NARAŻONE NA ROZWÓJ UZALEŻNIENIA 
NIŻ TE, KTÓRE ZACZĘŁY W WIEKU 20 LAT LUB PÓŹNIEJSZYM.11

ROZWÓJ 
MÓZGU

Przez całe dzieciństwo i lata młodzieńcze, aż do 
wieku 25 lat, mózg cały czas się rozwija.9 Jeżeli w 
tym okresie zostanie wprowadzony alkohol, to może 
on mieć wpływ na długoterminowe funkcjonowanie 
mózgu i spowodować wystąpienie problemów z 
alkoholem w późniejszym życiu.10

WYNIKI W 
NAUCE Alkohol niszczy obszary mózgu odpowiedzialne 

za koncentrację, pamięć, uczenie się i uwagę.12 

Spożywanie alkoholu przez nieletnich może 
prowadzić do pogorszenia stopni, częstszych 
nieobecności i zwiększenia liczby dzieci 
przedwcześnie przerywających naukę. Młodzi 
ludzie często pijący alkohol częściej będą mieli 
gorsze wyniki w nauce i gorsze zachowanie.13

ODDZIEL FAKTY OD MITÓW NA 
DRINKAWARE.IE/PARENTS/PROACTIVE

Alkohol wpływa na postrzeganie przez młodych 
ludzi niebezpieczeństw i zagrożeń, a także zaburza 
ich ocenę sytuacji i koordynację. Młodzi ludzie, 
którzy spożywają alkohol w nadmiernych ilościach 
są w grupie wysokiego ryzyka, jeśli chodzi o 
odniesienie obrażeń i bycie ofiarą lub sprawcą 
przestępstwa i przemocy.17

PRZEMOC, 
WYPADKI I 
URAZY

Alkohol upośledza u młodych ludzi umiejętność 
podejmowania decyzji i powoduje utratę 
zahamowań, przez co robią rzeczy, których 
na trzeźwo nigdy by nie zrobili. Może to mieć 
dla młodych ludzi poważne konsekwencje, np. 
jeśli chodzi o wyrażanie zgody na współżycie, 
wystrzeganie się infekcji czy niechciana ciąża.14

ZDROWIE 
SEKSUALNE

ZAŻYWANIE 
NARKOTYKÓW

Regularne nadużywanie przez młodych ludzi 
alkoholu może być związane z zażywaniem 
narkotyków, takich jak marihuana.15 W Irlandii 
młode osoby mające poważne problemy z 
narkotykami i alkoholem zaczynały pić alkohol 
w znacznie młodszym wieku niż osoby, które nie 
mają takich problemów.16

Badania wykazały ścisły związek między 
nadużywaniem alkoholu a zwiększonym 
ryzykiem wystąpienia problemów ze zdrowiem 
psychicznym, w tym problemów emocjonalnych 
i z zachowaniem.7 Picie alkoholu od młodego 
wieku może także zwiększać ryzyko wystąpienia 
wielu poważnych i długoterminowych zagrożeń 
dla zdrowia fizycznego, w tym choroby wątroby, 
raka i chorób serca.8 Jednorazowe spożywanie 
alkoholu w nadmiernych ilościach – sześć lub 
więcej standardowych drinków podczas jednego 
posiedzenia - może znacznie zwiększyć to ryzyko.
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Nie istnieje jeden uniwersalny 
komunikat, ale bardzo pomaga 
dostosowanie rozmowy do 
różnych grup wiekowych. Możesz 
nie być pewien, jak odpowiedzieć 
na pytania dziecka, ale nie unikaj 
tematu. Sensowna rozmowa 
o alkoholu może pozytywnie 
wpłynąć na postawę twojego 
dziecka wobec alkoholu w 
przyszłości.

Na następnej stronie 
przedstawiliśmy sugerowane 
najważniejsze komunikaty, które 
pomogą ci rozpocząć rozmowę 
z dzieckiem na temat alkoholu. 
Jednak to ty najlepiej znasz swoje 
dziecko i będziesz wiedzieć, na ile 
szczegółowa powinna być wasza 
rozmowa. Możesz rozbudowywać 
najważniejsze komunikaty 
przedstawione na sąsiedniej 
stronie, w miarę dorastania 
twojego dziecka.

CO POWIEDZIEĆ I KIEDY?

UCZCIE SIĘ RAZEM. ROZWIĄŻCIE NASZ QUIZ: RODZIC 
KONTRA DZIECKO NA DRINKAWARE.IE/PARENTS/TALK

WSPÓLNIE USTALCIE ZASADY. ZAWRZYJCIE MĄDRĄ 
UMOWĘ NA  DRINKAWARE.IE/PARENTS/RULES

Alkohol może 
wpływać na rozwój 
mózgu i zdolność 
do koncentracji, 
zapamiętywania i 
uczenia się.

Picie alkoholu może 
spowodować, że 
człowiek zachowuje 
się inaczej, niż 
normalnie.

Zdolność do 
uprawiania sportu 
i innych hobby i 
osiągania dobrych 
wyników jest 
zmniejszona.

WIEK 13-15 LAT

Alkohol może mieć 
różne stężenia.

Alkohol może 
poważnie wpłynąć 
na zdrowie fizyczne i 
psychiczne.

Picie alkoholu w 
młodym wieku 
może doprowadzić 
do nielegalnego 
zażywania 
narkotyków.

Picie alkoholu może 
wpływać na wyniki 
w szkole.

WIEK 16-18 LAT

W żadnym wypadku 
nie wolno prowadzić 
pojazdów po 
wypiciu alkoholu. 
ani wsiadać do 
samochodu z kimś, 
kto pił alkohol.

Można narazić 
się na kłopoty z 
policją, ponieważ 
picie alkoholu 
przez osobę 
niepełnoletnią 
jest niezgodne z 
prawem.

Picie alkoholu 
może prowadzić 
do ryzykownych 
zachowań 
seksualnych.

NIECO PONAD 60% RODZICÓW (MAJĄCYCH 
DZIECI W WIEKU 11 DO 15 LAT) MA USTALONE 
JASNE I JEDNOZNACZNE ZASADY DOTYCZĄCE 
PICIA ALKOHOLU PRZEZ ICH DZIECI PRZED 
OSIĄGNIĘCIEM PEŁNOLETNIOŚCI.18

NAJWAŻNIEJSZE KOMUNIKATY

Wyjaśnij, że: Wyjaśnij, że: Wyjaśnij, że:

WIEK 10-12 LAT
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Może ci się wydawać, że tak 
naprawdę nie ma nic złego w 
tym, żeby nastolatek napił 
się kilka drinków i że jest to 
pewnego rodzaju rytuał przejścia 
w dorosłość, który każdy 
przechodzi. Jednak to nieprawda. 
Jest coraz więcej dowodów na 
znaczne ryzyko związane z piciem 
alkoholu w młodym wieku, 
którego ani młodzież ani rodzice 
nie są w pełni świadomi.19

Niektórzy rodzice decydują 
się pozwolić dzieciom na 
spróbowanie małej ilości alkoholu 
w domu, pod ich nadzorem. 

Argumentują to tak, że jeśli 
dziecko nauczy się pić alkohol 
rozsądnie pod kontrolą rodziców, 
to będzie mieć bardziej dojrzałą 
postawę wobec picia alkoholu 
poza domem. W Irlandii jednak to 
podejście się nie sprawdziło.

Dzieci, które zostały 
wprowadzone w picie alkoholu 
w domu, pod nadzorem, 
mają taką samą tendencję 
do spożywania alkoholu w 
nadmiernych ilościach poza 
domem co dzieci, których nie 
wprowadzono w picie alkoholu 
w domu.20

W IRLANDII NIEZGODNE Z PRAWEM JEST:

Kupowanie alkoholu przez osoby poniżej 18 roku 
życia lub udawanie przez takie osoby, że mają 
więcej niż 18 lat, w celu zakupu lub picia alkoholu;

Spożywanie alkoholu w miejscu publicznym (na 
przykład w parku lub na placu zabaw);

Dawanie alkoholu osobom poniżej 18 roku życia, 
jeśli nie dzieje się to w domu i za zgodą rodziców.

POZWALANIE DZIECKU NA PICIE 
ALKOHOLU. CO W TYM ZŁEGO?

PRAWO

CO ZROBIĆ, KIEDY DZIECKO PRZYJDZIE 
DO DOMU PIJANE?

BADANIA POKAZUJĄ, ŻE DOSTARCZANIE 
ALKOHOLU PRZEZ RODZICÓW DZIECIOM 
WE WCZESNYM WIEKU JEST ZWIĄZANE ZE 
ZWIĘKSZONYM RYZYKIEM.21

W Irlandii 
ustawowy 
wiek, od 

którego wolno 
spożywać 
alkohol to 

18 lat.

SZCZEGÓŁOWE INFORMACJE NA TEMAT PRAWNYCH 
ASPEKTÓW PICIA ALKOHOLU MOŻNA ZNALEŹĆ NA 
STRONIE GARDA.IE

Zachowaj spokój.1

Zapytaj, czy dziecko zażyło też jakąś 
inną substancję psychoaktywną.2

Jeśli znajomi twojego dziecka też 
są pijani, poinformuj ich rodziców.3

Połóż dziecko spać i upewnij 
się, że jest bezpieczne.4

Obserwuj dziecko uważnie, na wy-
padek gdyby miało wymiotować.5

Jeśli uznasz, że to konieczne, 
zwróć się o pomoc lekarską.6

Z rozmową na temat zachowania 
dziecka poczekaj do następnego 
dnia.

7

Ponownie ustanów zasady 
dotyczące picia alkoholu.8

Przypominaj dziecku, że zawsze 
może się do ciebie zwrócić, 
jeśli chce porozmawiać albo 
opowiedzieć o swoich problemach.

9

Infolinia HSE - pomoc w sprawach związanych z alkoholem 
i narkotykami 

Bezpłatna i dyskretna infolinia i wsparcie przez e-mail zapewniające 
aktywne słuchanie, oferujące wsparcie bez nakazów i zakazów, 
informacje, porady i możliwość skierowania do specjalisty dla osób, 
które chciałyby o coś zapytać lub mają obawy związane z używaniem 
substancji psychoaktywnych.

Bezpłatna infolinia 1800 459 459 lub e-mail helpline@hse.ie
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Materiały źródłowe

Szklanka piwa 100ML

35.5ML

To jest jeden 
standardowy 

drink

To jest jeden 
standardowy 

drink

To jest jeden 
standardowy 

drink

Do 11 standardowych 
drinków (110 gramów 
alkoholu) rozłożonych na 
okres jednego tygodnia

Do 17 standardowych 
drinków (170 gramów 
alkoholu) rozłożonych na 
okres jednego tygodnia

ALCOHOL I TY
CZY KORZYSTASZ Z ALKOHOLU 
ODPOWIEDZIALNIE?

wytyczne HSE odnośnie spożycia alkoholu zapewniającego 
niski stopień ryzyka
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ORGANIZM POTRZEBUJE JEDEN GODZINĘ NA 
PRZETWORZENIE JEDEN STANDARDOWEGO DRINKA

105 
kalorii

90 
kalorii

79 
kalorii
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WIĘCEJ INFORMACJI NA TEMAT 
MŁODYCH LUDZI I ALKOHOLU 
MOŻNA ZNALEŹĆ POD ADRESEM: 
DRINKAWARE.IE/PARENTS

Informacji zawartych w niniejszej broszurze nie należy traktować jako porady lekarskiej. Zawsze 
należy zasięgnąć profesjonalnej porady lekarskiej u uprawnionego lekarza lub pielęgniarki.

Internet: drinkaware.ie    Email: info@drinkaware.ie
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