Grodzisk Mazowiecki, 23.10.2025 r.
Czes¢ Kasiu!

Widze, jak znikasz migdzy dymem a cisza, jak uciekasz w mgle, ktora na chwilg koi,
a potem zostawia w Tobie jeszcze wigksza pustke. Nie moge patrze, jak trujesz si¢ alkoholem.
Naprawde musi by¢ co$, co warte jest trzezwego jutra. Ostatnio mowitas mi, ze kazdy to robi i Ze od
pierwszego sprobowania twoje problemy zniknely. Ale moim zdaniem to nieprawda — to nie jest nic
normalnego, co robig wszyscy. To jeden wielki, bardzo niebezpieczny i krzywdzacy mit. Wiem, ze
pewnie nie jestem pierwsza osobg, ktora Ci to mowi ale pisze ten list z nadzieja, ze on w Tobie co$
zmieni.

Najpierw chciatabym powiedzie¢ Ci, jak bardzo alkohol jest niebezpieczny dla mlodego
organizmu. Niszczy on Twoja watrobe oraz moze prowadzi¢ do uszkodzen serca, wzroku oraz shichu,
ostabia réwniez odpornos¢. Prowadzi do zaburzen psychicznych, probleméw z pamigci
i koncentracja, a takze wplywa negatywnie na rozwdj moézgu. Mozesz doswiadczy¢ rowniez
probleméw z rozwojem, poniewaz wplywa na proces dojrzewania fizycznego, spolecznego
i emocjonalnego. Osoby pijace w tak mtodym wieku czgsto angazuja si¢ w niebezpieczne bojki
i bywaja bardzo agresywne. Gléwne przyczyny siggania po tego typu napoje to: presja rowiesnikow,
brak wsparcia emocjonalnego, niska samoocena oraz wplyw $wiata medialnego,

w ktérym spedzasz bardzo duzo swojego wolnego czasu. Wczesne picie zwigksza ryzyko
uzaleznienia, poniewaz mlody uklad nerwowy szybciej rozwija tolerancj¢ i potrzebg zwigkszania
dawek. Alkohol wiaze si¢ tez z ryzykiem choroby psychiczne;j, jaka jest depresja.

Wymienitam Ci to wszystko, ale wiem, ze Twojg odpowiedzig begdzie co$ w stylu: ,,To co innego,
niz uzywki!”. I mam na to rozwigzanie. Mys$latam nad tym i wymyslalam alternatywy, takie jak sport,
ktorym byla$ bardzo zafascynowana przed alkoholem, ktory zabral ci praktycznie calg rados¢ z Zycia
i pasje, ktora byla dla ciebie wszystkim. Wréocenie do tego pomoze Ci w walce z nalogiem, poniewaz
to stanie si¢ na nowo twoim lekiem na wszystko. Mozesz przeciez tez wychodzi¢ na dlugie spacery
w celu uwolnienia ztych mysli, ktore siedza Ci w glowie. Herbata lub inny napdj i goraca kapiel
umozliwig Ci zastapienie rytualu zwigzanego z trunkami. Mozesz takze zacza¢ pisa¢ ksiazki — to
pomaga rozluzni¢ umyst i na chwilg odlaczy¢ si¢ od tego co tu iteraz. Ale zar6wno czytanie tez moze
mie¢ takie samo zastosowanie.

Nie wiem czy wiesz, ale picie w Twoim wieku moze mie¢ konsekwencje prawne. Mozesz zosta¢
objeta dzialaniami wychowawczymi lub poprawczymi przez sad rodzinny w przypadku, gdy ktos to
zglosi. Alkohol u maloletnich jest przejawem demoralizacji — za Twoje blgdy moga zosta¢ ukarani
nawet Twoi rodzice, badz opiekunowi prawni. Nawet jezeli kto§ Cig blaga, przekonuje, moéwi, Ze to

',’

tylko jeden tyk, odpowiadaj gloéno i wyraZnie: ,Nie!”. Nie daj si¢ naméwic na takie §winstwo, ktore
tak zle wplywa na Ciebie i Twdj organizm. Odmawiaj grzecznie i przede wszystkim z klasa. Odcinaj

ze swojego zycia ludzi, nawet jesli to twoi przyjaciele, ktorzy namawiajg Ci¢ do uzywek. To nie jest



odpowiednie i dobre towarzystwo, jesli namawiaja Ci¢ do niszczenia sobie zdrowia
i same;j siebie.

Mam nadziej¢, Ze moje argumenty 1 wykazana che¢ pomocy nawrdcg Cig i wyznacza nowa
droge do odciecia si¢ od tego wszystkiego — od tego zlego $wiata, ktory Ci¢ niszczy. Bardzo sig
staralam — czytalam i wlozytam duzo cigzkiej pracy, zeby ten list zawieratl prawdziwe informacje
1 naprawde¢ naklaniat do refleksji. Wierze w to, ze dasz rad¢ i zastapisz naldég czym$ dobrym dla
Ciebie — czyms$, co Cie nie niszczy i pozwala Ci byé lepszym czlowiekiem. Porozmawiaj o tym

wszystkim z rodzicami - oni Ci pomoga, zrobig wszystko dla Twojego dobra.

Pozdrawiam Cig serdecznie,

Kinga Baskiewicz



