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PROBLEMATY
D/ZIECT | MEO

KA UZALEZNIEN WSROD

DZIEZY

Problem uzaleznien wsrod dzieci i mtodziezy jest powszechnie znany

w obecnych czasach. Uzaleznienia sg jednym z najwiekszych

zagrozen wspOtczesnoSci. Przyczyn upatrywac nalezy, miedzy innymi

w gwattownych przemianach, jakie zaszty w ostatnich latach. Wzrost

bezrobocia spowodowat pogorszenie sie sytuacji ekonomiczne;

polskiego spoteczenstwa. Zmiany kulturowe doprowadzity do erozji

systemu wartoSci etycznych i norm moralnych a to pociggneto za

sobg lawinowy wzrost osOb siegajacych po Srodki psychoaktywne.

Obserwujemy gwattowny wzrost liczby osdb uzaleznionych, a dotyka

to gtdwnie dzieci i mtodziezy. Mtodzi ludzie, szczegblnie u progu

dorastania podejmuja wiele roznorodnych, niekiedy zupetnie nowych

dla nich zachowan, sa podatni na rozne ,nowinki” — czesto

szkodliwe dla ich zdrowia.



Trudno wymieniac wszystkie wystepujgce uzaleznienia,
natomiast mozna pokazaé wspdlne ich cechy:

e uporczywe dgzenie do przyjmowania danej substancji lub
wykonywania pewnej czynnosci (wewnetrzny przymus)

* wykonywanie tych szkodliwych zachowan pomimo
zauwazalnych szkéd spowodowanych uzaleznieniem

* wystepowanie przykrych stanéw psychicznych oraz
dolegliwosci tizycznych w okresach abstynencji i uczucie ulgi
wywotane przez przyjecie srodka lub wykonanie czynnosci



KATEGORIE UZALEZNIEN:
Kategorie srodkdéw uzalezniajgcych mozemy podzieli¢ na:

e Srodki poprawiajgce doraznie samopoczucie, do ktorych zaliczamy
alkohol, leki, narkotyki i papierosy

e zachowania redukujgce napiecie emocjonalne poprzez kompulsywne
objadanie sie, ¢wiczenia fizyczne, rozrywke

Podobny podziat uzaleznieh zostat przedstawiony przez Bohdana

T. Woronowicza, ktory wymienia uzaleznienia od substanc;i
psychoaktywnych oraz zaburzenia nawykow i popeddw. Nie wszystkie
Srodki wywotujgce uzaleznienie sg nielegalne, ale wszystkie mogag wywoftaé
negatywne skutki.



JEDZENIE MOZE BYC GROZNE ... WSZYSTKO Z UMIAREM...

FAST FOOD




Szybka zywnosc¢

"Fast food- rodzaj pozywienia szybko
przygotowywanego i serwowanego
na poczekaniu, na ogot taniego.

Zwykle posiada ono vg'sokq wartosc
kaloryczng - zawiera duzg ilosc
tluszczow 1 weglowodanow, przy
rownoczesnym niedoborze cennych
dla organizmu substancji - btonnika,
witamin i mineratow.

Sgtonp.
frytKi
o zapiekanka
o tortilla
O
O

pizza
rozne ,-burgery’



ZDARZA CI SIE JESC SMIECIOWE
JEDZENIE?

Naukowcy zbadali, jaki wptyw ma na nasz organizm zjedzenie zaledwie
jednego zestawu z barow szybkiej obstugi.

Juz jedna porcja Smieciowego jedzenia skomponowanego
W przewazajacej czesci z ttuszczow nasyconych dziata na szkode tetnic
i zwieksza ryzyko zawatu serca, chorob uktadu krazenia, a takze udaru.
Prowadzi do utraty kondycji i wzrostu tkanki ttuszczowej.



NIE POZWOL SOBIE NA TO!

LAWALCZ O
SWOJE
/DROWIE!




KOMORKA

Telefony, smartfony 1 tablety moc uzalezniania nieproporcjonalna do
rozmiarow
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Fonohollzm...
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&0 Problem dotyczy przede wszystkim mtodych Iudzn, coraz czesciej takze ’
o © matych dzieci. Fonoholik nie rozstaje sie z telefonem komorkowym. |
& ©. Uzywa go w szkole, kinie, a nawet podczas rodzinnego positku. Gdy nie
| ma ze sobg aparatu, czuje sie zaniepokojony i poddenerwowany. Dla
- mtodych ludzi nowoczesne aparaty stajg sie ,centrum dowodzenia” ich
zyciem. Dzieki smartfonom robig zdjecia, krecg filmy, stuchajg muzyki,
graja w gry, zapisujg wazne wydarzenia, surfujg w internecie. Wiekszosc
nie zdaje sobie sprawy, jakie skutki niesie za sobg naduzywanie tych
elektronicznych sprzetow.
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JAK ZACHOWUJA SIE OSOBY UZALEZNIONE:

przywigzujg ogromng wage do posiadania telefonu komérkowego
rzadko sie z nim rozstajg chocéby na chwile,
jest dla nich najwazniejszym narzedziem codziennych kontaktéw z innymi

odczuwaja gteboki dyskomfort, kiedy nie maja do dyspozycji natadowanego aparatu, co
przejawia sie: ztym nastrojem, niepokojem, czasem nawet atakami paniki

telefon jest dla nich poSrednikiem w kontaktach z innymi

telefon jest im potrzebny do sprawowania nieustajacej kontroli nad obiektem uczuc
odczuwaja przymus nieustannego kontaktowania sie z kim$

jako usprawiedliwienie swojego zachowania podaja wygode i bezpieczenstwo
majga silng potrzebe przynaleznosci do grupy i zdobycia jej uznania

czesto cierpig na fobie spoteczna lub obawiaja sie samotnoSci

zazwyczaj maskuja leki z tym zwiazane lub zaprzeczajq ich istnieniu



JAK TO SIE MOZE SKONCZYC?

OSOBA UZALEZNIONA:
wycofuje sie z relacji ze Swiatem, spedzajac wiele czasu samotnie

moze zapomnieC, jak wyglada prawdziwa rozrywka i wyrazanie emocji w komunikagji
werbalne;

mentalnie odrywa sie od rzeczywistego Swiata

sprawia,Ze je| zainteresowania si€ zmniejszaja

ma gwattowne wahania nastroju

ma zaburzenia snu i odzywiania

moze popasC w diugi przez wysokie rachunki telefoniczne
wpada w konflikty z bliskimi

ma ktopoty w szkole



Jak nad tym zapanowac?

ZAUWAZ PROBLEM - PODEJMIJ DECYZJE - DZIALAJ

Nad uzaleznieniem od telefonu mozemy zapanowac, uczac sie
korzystac z niego w inny sposob:

postugiwac sie nim rzadziej, ograniczajac skutki psychologiczne

zostawiac go celowo w domu i probowac oprzec sie przyptywowi
niepokoju ogarniajgcego nas chwile po zamknieciu drzwi

celowo umieszczac go poza zasiegiem wzroku, zapominac go czy
chowac i nie myslec o nim przynajmniej przez kilka godzin

starac sie powstrzymywac sie od telefonowania do kogos poza
przypadkami rzeczywistej koniecznosci.




INTERNET

NIEWIDZIALNE, A WSZECHOBECNE ZWIENCZENIE
PIRAMIDY UZALEZNIEN @




NA CZYM TO
POLEGA?

UZALEZNIENIE
INTERNETOWE TO
RODZAJ NALOGU
POLEGAJACY NA
USTAWICZNYM
SPEDZANIU CZASU PRZY
KOMPUTERZE | W
INTERNECIE,
CHARAKTERYZUJACY SIE
WEWNETRZNYM
PRZYMUSEM ,BYCIA W
SIECI" OSOBY
UZALEZNIONEJ
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CZY TO UZALEZNIEN]

U OSOB, KTORE NADUZYWAJA INTERNETU/KOMPUTERA MOZE POJAWIC SIE:

Silna potrzeba / przymus korzystania z internetu
e Brak kontroli nad dtugoscig czasu spedzonego w sieci
e Problem z powstrzymaniem sie od korzystania z internetu

e Niepokdj, rozdraznienie czy gorsze samopoczucie przy probie przerwania lub ograniczenia
korzystania z sieci i ustepowanie tych standw z chwilg powrotu do sieci

e Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan oraz kontaktéw z ludzmi na rzecz internetu

e Spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu w internecie celem uzyskania zadowolenia, dobrego
samopoczucia, ktére poprzednio osiggane byto w znacznie krotszym czasie.

PAMIETAJ!!!

SPECJALISTA MOZE STWIERDZIC, CZY DANA OSOBA JEST UZALEZNIONA OD INTERNETU



A JESLI NIE OGRANICZYSZ KORZYSTANIA Z
INTERNETU?

Grozi ci:

e Zaniedbywanie nauki i codziennych obowigzkéw

e Zaburzenia w sferze uczu¢ i emocji, np. czeste uczucie niepokoju, agresja

e Brak troski o wtasne zdrowie (brak snu, brak ruchu, nieregularne positki) i higiene osobista

* Wyobcowanie z realnego swiata

e Problemy w relacjach z ludzmi, unikanie z nimi kontaktu, problemy w $wiecie realnym, konflikty
* Rezygnacja z zainteresowan i przyjemnosci

e Trudnosci z koncentracja

e Problemy zdrowotne

e Nieprawidtowy oddech, Zespot Kanatu Nadgarstka, skrzywienie kregostupa



WYLOGUJ SIE




PAPIEROSY...

TRUCIZNA, KTORA PRZETRWALA WIEK]




PALENIE... CO TO ZNACZY?

CzynnoSC , podczas ktérej rozne substancje (najczeSciej tyton) sa spalane, a
dym, ktory wydziela sie podczas tego procesu jest wdychany (inhalowany).

Owe specyfiki podczas spalania uwalniaja substancje aktywne, takie jak, np.
nikotyna, ktére sa nastepnie wchtaniane przez ptuca.

Obecnie najpowszechniejsza metoda palenia sq papierosy, gtéwnie wytwarzane
fabrycznie, choC istnieje mozliwoSc skrecania ich wtasnorecznie za pomoca
gilzy (cienkiej bibutki) i tytoniu.

Innymi wyrobami, chociaz nie tak popularnymi jak papierosy, sa: fajki, cygara,
tajki szklane, fajki wodne, tzw. szisze.

Ostatnio pojawity sie e-papierosy, a wraz z nimi mit, ze nie szkodza.



PALENIE... A ZDROWIE?

Badania medyczne dowodzg, ze palenie jest jedna z wiodacych przyczyn takich
choréb, jak:

W]rak ptuc, jamy ustnej, krtani, gardta, przetyku, trzustki, zotadka, nerek, pecherza moczowego, szyjki

macicy i niektore typy biataczki

¥]niewydolnoS¢ oddechowa

¥Wjrozedma ptuc, ostre zapalenie oskrzeli

Y]ostre infekcje drog oddechowych

udar mozgu

zawat serca

zgorzel (gangrena)
tetniak,

I ESREIRES

nadci$Snienie
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miazdzyca

W]problemy z zebami

W]wczeSniejsze wystepowanie zmarszczek




DLACZEGO PALA?

Mtodzi palacze zapytani o przyczyne palenia papieroséw twierdzg, iz palenie ich
uspokaja i odpreza.

Prawda jest, ze zycie nastolatkéw bywa trudne i stresujace. Papieros pomaga im
odreagowac, poradzi€ sobie z niepowodzeniami i stresem. Naukowcy wskazuja, ze
na uzaleznienie od nikotyny bardziej podatni sg mtodzi ludzie ze sktonnoS$ciag do
depresji i zachowah agresywnych.

Mtodzi ludzie, ktdrzy siegaja po papierosy, zwykle w ten sposdb chca zaimponowac
rowieSnikom. Wydaje im sie, Ze dzieki papierosowi wygladaja doroSlej. Licza na
akceptacje otoczenia.




NARKOTYKI...

.. DOPALACZE, LEKI | KEOPOTY...




KROTKO...O CZYM W OGOLE MOWIMY?

Narkotyk to potoczna nazwa niektorych substancji
odurzajacych dziatajgcych na oSrodkowy uktad nerwowy.

/e wzgledu na poglady spofeczne, roznice kulturowe, stany

prawne itp. nie ma jednoznacznej definicji stowa narkotyk.
Narkotykami nazywa sie:

" substancje, ktorych regularne przyjmowanie prowadzi do
uzaleznienia fizycznego

= wszystkie aktualnie nielegalne substancje psychotropowe.



A ZACZELO SIE TAK
NIEWINNIE. ..

Najczesisze przyczyny ,brania”:
Ciekawoscé;

Zachecanie przez zngjomych;
Niepoprawne dgzenie do dorostosci;
Niezadowolenie z zycia;

Konflikty i napiecia wewnetrzne;

Problemy w szkole lub w domu;

Na przekdr dorostym (zazwyczaj rodzicom);
Brak ciekawych zaje¢ w wolnym czasie.

0 N O O i

Narkomani to ludzie bardzo wrazliwi, by¢ moze stabi, ktorzy nie potrafi
dac sobie rady z tym swiatem. Dlatego szukajq czegos, co im ten swia
ubarwi. | bardzo czesto nie wiedzq, w co sie pakujq. Narkomanem jest
si¢ od pierwszego zastrzyku do konca zycia. | nie ma sie co oszukiwac —
pozniej tracimy wszelkq wrazliwosc.

- Maria Moneta-Malewska, Narkotyki w szkole i w domu. Zagrozenie



UZALEZNIENIE MOZNA PODZIELIC NA IV FAZY:

1.Eksperymentowanie (wmawianie sobie, ze nic sie nie dzieje):

a)Drobne ktamstwa najczesciej dotyczgce m. in. Spdznien i towarzystwa
w ktorym sie przebywa

b)Zmiany w wyglqgdzie i zachowaniu: dziwny zapach wtosdw i ubrgn, oczy
zaczerwienioneg, poszerzone zrenice, utrzymujqcy sie katar, wyrazna
nadpobudliwoscC lub ospatosc

a)poczgtki: agresywnosci oraz czeste wyszukane ktamstwa
b)porzucanie hobby i dotychczasowych zainteresowan
C)pozyczanie pieniedzy, pierwsze kradzieze

a)codzienne lub bardzo czeste odurzanie sie

b)pojawienie sie pierwszych przedawkowan

c)kradzieze lub handel narkotykami dia zdobycia pieniedzy
d)konflikty z prawem

a)catkowite wyniszczenie organizmu (psychozy narkotyczne)
b)czeste ktopoty z policjg

c)chroniczne depresje, wymuszajgce przyjmowanie narkotyku
d)zerowe poczucie wtasnej wartosci

e)mysli samobdjcze



ALKOHOL

NIEZBEDNY NA IMPREZIE?

ALKOHOL
B UZALEEZNIA!




W RANMACH PRIYPOMNIENIA

Napoj alkoholowy to napoj zawierajacy etanol. Napoje alkoholowe
dzielone s3 na piwa, wina oraz alkohole spirytusowe. Spozywanie
napojow alkoholowych jest legalne w wigkszosci krajow, a ponad 100
panstw posiada przepisy regulujace ich pl’OdukC]Q, sprzedaz i
spozywanie. Zgodnie z polskim prawem napdj alkoholowy to kazdy
produkt przeznaczony do spozycia zawierajacy wig¢ce] niz 0,5%
alkoholu etylowego pochodzenia rolniczego.

Art. 15 ustawy z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o
wychowaniu w trzezwoscl 1 przeciwdziataniu
alkoholizmow1 (Dz. U. Nr 35, poz. 230, z pézn. zm.) zakazuje

sprzedazy napojéw alkoholowych osobom nietrzezwym, do lat
18 oraz na kredyt i pod zastaw.




Stezenie

alkoholu we
krwi

0,3<0,5
promila

0,5<0,7
promila

0,7<2,0
promila

2,0<3,0
promila

3,0<4,0
promila

>4,0
promila

Skutki dziatania alkoholu

nieznaczne zaburzenia rownowagi, euforia i obnizenie krytycyzmu, uposledzenie koordynacji
wzrokowo-ruchowej oraz zaburzenia widzenia

zaburzenia sprawnosci ruchowej, nadmierna pobudliwos¢ i gadatliwosé, a takze obnizenie
samokontroli oraz btedna ocena wtasnych mozliwosci, ktére czesto prowadzg do fatszywej
oceny sytuacji

zaburzenia rownowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, obnizenie progu bélu, obnizenie
sprawnosci intelektualnej (np. nielogiczne rozumowanie); opdznienie czasu reakcji, wyrazna
drazliwo$é, obnizona tolerancja, zachowania agresywne, wzrost cisnienia krwi oraz
przyspieszenie akcji

zaburzenia mowy (betkotliwa), wyrazne spowolnienie i zaburzenia rownowagi (chwianie i
przewracanie sie), wzmozona sennos¢; znacznie obnizona zdolnos¢ do kontroli wtasnych
zachowan

spadek ci$nienia krwi, obnizenie cieptoty ciata, ostabienie lub zanik odruchdéw fizjologicznych
oraz gtebokie zaburzenia Swiadomosci prowadzgce do $pigczki

111 STAN ZAGROZENIA ZYCIA !!! - zaburzenia czynnosci o$rodka oddechowego i naczyniowo-
ruchowego, mozliwos¢ porazenia tych osSrodkéw przez alkohol
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= Przede wszystkim nalezy zdac sobie sprawe z tego, ze alkoholizm jest
chorobg nieuleczalng. Mozna wyeliminowac prawie zupetnie jego
objawy, spowodowac, ze chec picia alkoholu nie bedzie juz tak duza, ale
nigdy nie ma pewnosci czy za kilka lat choroba nie powrdci.

-
3 i, |
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= Podstawowg metodg leczenia alkoholizmu jest psychoterapia. Czesto
stosowane jest takze leczenie farmakologiczne, jednak stanowi ono
raczej uzupetnienie i stuzy na przyktad poprawie stanu fizycznego oraz
psychicznego na tyle, aby pacjent mogt rozpoczac psychoterapie.

= W Polsce istnieje okoto 500 poradni odwykowych. Wystarczy umowic
sie na spotkanie i oczekiwaé na diagnoze oraz leczenie. Pacjent moze
taczyc terapie z codziennymi obowigzkami, jednak wymagane jest od
niego aktywne uczestnictwo kilka razy w tygodniu.

= Leczenie jest dfugoterminowe i wymaga systematycznosci, dlatego tez
nalezy uzbroic sie w cierpliwos¢. Tylko w ten sposob osoba chora ma
jakiekolwiek szanse na zmiane istniejgcego stanu rzeczy.




CZYNNIKI CHRONIACE PRZED
UZALEZNIENIAMI:

e negatywny stosunek srodowiska réwiesniczego do uzywania

narkotykow

e adekwatna kontrola rodzicielska dotyczaca czasu spedzanego
poza domem

e wsparcie emocjonalne ze strony matki i pozytywny kontakt z ojcem

e kontrole srodowiska i wytworzenie norm przeciwnych uzywaniu
substancji psychoaktywnych.

* wsparcie emocjonalne ze strony przyjaciéf, posiadanie autorytetu i
udziat w zajeciach sportowych



DLA RODZICOW:

Rodzice, ktorzy majg dobry kontakt z dzieckiem maja
wiekszg szanse, aby uchronic je przed uzaleznieniami.
Budowanie kontaktu, wiarygodnosc i rzetelna wiedza to
wazne elementy w relacji miedzy rodzicem a dzieckiem.
Dzieci w okresie dojrzewania potrzebujg poczucia wiezi |

orzynaleznosci do rodziny, wspierania poczucia wifasne;
wartosci, wiarygodnosci rodzicéw, sprawiedliwego

traktowania, poszanowania intymnosci i dyskrecji oraz
stanowczosci w waznych sprawach.



Im lepszy kontakt miedzy rodzicem a dzieckiem, tym wieksza
szansa, ze rodzic zauwazy niepokojgce objawy u dziecka, takie jak:

unikanie rozmow, czeste ktamstwa

= oddalanie sie od rodziny

= fopoty w szkole, ktorych wczesniej nie byto np. wagary

= rozdraznienie, niecierpliwos¢, agresja

=  sypianie o réznych porach dnia (raz jest bardzo pobudzone a raz ospate)

= spedzanie czasu poza domem i unikanie kontaktu po powrocie

=  nowi znajomi, o ktérych nie chce rozmawiaé lub samotne spedzanie czasu w pokoju

= nadmierny apetyt lub jego brak, gwattowne chudniecie lub tycie

=  przekrwione oczy, zwezone lub rozszerzone zrenice

= dziwne zapachy w pokoju lub bezposrednio od dziecka, przedmioty zwigzane z narkotykami

=  znikanie z domu pieniedzy lub wartosciowych przedmiotow



Osiggniecia cywilizacyjne uftatwiajg nasze tunkcjonowanie,

sprawiajg, Ze szybciej zdobywamy informacje, petnigj
uczestniczymy w zyciu spofecznym, kulturalnym, mamy
szerszy dostep do wiedzy i do rozrywki. Niestety, majq
one rowniez swoja ,ciemng strone”. Powodujq, ze czyha
na nas wiecej putapek, zwiekszajq iloSC uzaleznien, ktoére
stanowig nie tylko potencjalne zagrozenie. Dlatego tak
wazna jest kampania informacyjna.

Nauczmy sie mowic wszelkim uzaleznieniom!!!



UZALEZNIENIOM MOWIMY ...

NIE!!]

SACHOWARY

TRZESWY
UM¥YSe
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