Uzaleznienia
od substancji



Sprawdzmy, co
Jjuz wiecie
0 uzaleznieniach!



https://wordwall.net/pl/resource/10734376

Czym jest uzaleznienie?

,Osoba uzalezniona czuje bardzo silna
potrzebe poszukiwania kontaktu

z substancja uzalezniajaca i jej
uzywania."”

,Uzaleznienie jest chronicznym
procesem chorobowym. Towarzyszg mu
wiec nawroty - nawet po bardzo
dtugich okresach abstynencji (czyli
powstrzymywania sie od zazywania
substancji).”




,Uzaleznienie to nabyta silna potrzeba wykonywania jakiej$

czynnosci lub zazywania jakiej$ substancji.”

,Jo trwaty i nawracajgcy stan, w ktorym uzywanie danej
substancji wymyka sie spod kontroli i catkowicie dominuje
nad zachowaniem cztowieka.”



Uzaleznienie to choroba

Wedtug American Psychiatric Association (Amerykanskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego) uzaleznienie jest choroba
mozgu i nalezy je traktowac tak samo jak inne choroby
przewlekie (np. nadcisnienie czy cukrzyce). Nie zmienia to
jednak faktu, ze osoby uzaleznione majg w duzym stopniu wptyw

na swoje wybory!



Jakie znacie
substancje, od ktorych
mozna sie uzaleznic?




Substancje, ktore moga uzalezniad

Cztowiek moze uzalezni¢ sie od réznych substancji chemicznych,
ktére wplywaja na jego nastréj, samopoczucie i postrzeganie
rzeczywistosci. Nalezg do nich miedzy innymi:

e teina i kofeina
e alkohol
* tyton

* réznego rodzaju narkotyki, "dopalacze" i leki.



Jak to sie dzieje, ze ludzie uzalezniaja
sie od substancji?

Sa na ten temat rézne teorie, a sam mechanizm uzaleznienia wciagz kryje przed nami wiele
tajemnic.

Wielu naukowcoéw wigze rozwdj uzaleznienia z tzw. uktadem nagrody, czyli osrodkiem
przyjemnosci w moézgu.

Ukdad nagrody aktywuje sie podczas wykonywania czynnosci waznych z punktu widzenia
przetrwania gatunku (np. jedzenia czy picia). Wydziela sie wtedy dopamina, czyli substancja
stymulujgca motywacje. Gdy organizm "zalewa" dopamina, odczuwamy przyjemnos¢. W ten
sposéb mdzg "zacheca" nas, bysmy powtarzali dane zachowania.

Sprawdzmy, czy rozumiecie, jak to dziata.


https://learningapps.org/17386038

Niestety, nasz mézg "lubi” nas czasem
zwies¢ - uktfad nagrody aktywuje sie takze
podczas czynnosci, ktore daja tylko
chwilowa przyjemnos¢, a w dluzszej
perspektywie moga by¢ bardzo szkodliwe.
Jesli zazycie substancji daje nam jakas korzys¢,
powoduje przyjemne doznania i mdzg "uczy
sie", ze zazywanie substancji jest przyjemne. W
niektérych przypadkach moze to prowadzi¢ do
rozwoju uzaleznienia.

Istniejg koncepcje naukowe, wedftug ktdrych
uzaleznienie jest konsekwencjg zaburzenia
uktadoéw nagrody i kary w mézgu - rosnie rola
uktadu nagrody i przyjemne konsekwencje
zazywania substancji znacznie przesfaniajg jego
negatywne skutki.




Dochodza do tego inne czynniki, jak na
przykiad:

* genetyczne -sktonnos¢ do uzaleznien moze by¢ dziedziczona
w genach (nalezy przy tym pamietad, ze sktonnos¢ taka nie
sprawia, ze osoba jest "skazana" na uzaleznienie!l);

* psychiczne - niska samoocena, nieumiejetnos¢ wyrazania
emocji, niska odpornosé na frustracje i stres;

* spofeczne - wzorce wsrod rodziny i znajomych, obowigzujace
w otoczeniu normy i tradycje dotyczgce uzywania substancji.



,Czesto przedmiot uzaleznienia pozwala znies¢ dotkliwg z punktu
widzenia danej osoby pustke wywofang przez brak mifosci, wiezi

z innymi ludzmi, celu zyciowego, zdrowia, samoakceptac;ji.
Dlatego, gdy w wyniku leczenia uzaleznienia ustgpig jego fizyczne
przejawy, a leczona osoba nadal negatywnie postrzega swojg
sytuacje, choroba powraca, nawet po latach. Dlatego uzaleznienie jest
chorobg przewlekts.”

/a:


https://epodreczniki.pl/a/uzaleznienia/Do63k2pYq

Uzaleznienie psychiczne i fizjologiczne

+ ,Uzaleznienie psychiczne polega na statym mysleniu
o zazywaniu i zdobywaniu danej substancji. Towarzyszy
temu samousprawiedliwanie sie i wyszukiwanie
waznych powoddw, ktére majg uzasadniac jej
przyjmowanie. Rdwnoczesnie ostabia sie
zainteresowanie innymi aspektami zycia i nastepuje
zanik woli. Uzaleznienie psychiczne pozostaje na cate
zycie, wiec powrdt do natogu jest zawsze mozliwy
nawet u ludzi, ktérzy sg abstynentamiod wielu lat.”

Za: prof. dr hab. Krzysztof Turlejski, UKSW

.Uzaleznienie fizjologiczne wynika z przystosowania
sie organizmu do dziatania przy okreslonym poziomie
danej substancji. Obnizenie tego poziomu prowadzi
do licznych dolegliwosci zwanych zespotem
odstawienia. Nalezg do nich miedzy innymi béle,
poczucie zimna, biegunki, wzrost cisnienia

krwi i zaburzenia rytmu serca, bezsennos¢, nadmierna
potliwosé, suchos¢ w ustach.”



,Objawy zespotu uzaleznienia

* silna potrzeba lub przymus uzywania substancji psychoaktywnej: utrata samokontroli w uzywaniu
substancji psychoaktywnych (niemoznosé przerwania przyjmowania, utrata kontroli dawek) ;

e wystgpienie zespotu abstynencyjnego po przerwaniu przyjmowania substancji ;
® przyjmowanie substancji w celu unikniecia objawdéw abstynencyjnych;
e wzrost tolerancji ;

® postepujgce zaniedbanie innych zainteresowan lub przyjemnosci na rzecz zdobywania i

przyjmowania substancji uzalezniajacej ;

e zazywanie substancji mimo wyraznych szkéd (somatycznych, psychicznych, spotecznych), o
ktérych wiadomo przyjmujacemu, ze majg zwigzek z przyjmowaniem substanc;ji.”

Za: Anna Dietrich-Muszalska (zrédto)

O uzaleznieniu psychiatrzy mowia, kiedy trzy z tych objawdw wystepuja przez dtuzszy czas w ciggu ostatniego roku. Jednak diagnoza uzaleznienia zalezy

od wielu czynnikdéw i zawsze dokonuje jej lekarz!


http://a.umed.pl/psychiatria/dydaktyka/2015/Uzaleznienia%20od%20SPA%20VI.pdf

Jak sadzicie, jakie
moga by¢ skutki
uzaleznienia?




Wazne!

System nerwowy cztowieka dojrzewa do okoto 21 roku zycia. Wiele substancji
psychoaktywnych wptywa na uktad nerwowy i moze go uszkadza¢. Niedojrzaty ukfad
nerwowy jest szczegodlnie podatny na te szkody wyrzgdzane przez alkohol i narkotyki.

Picie alkoholu w mtodym wieku pogarsza umiejetnosci poznawcze i uposledza
funkcjonowanie spoteczne.

U mtodych ludzi znacznie wyzsze, niz u dorostych, jest tez ryzyko wypadkow i
przedawkowania szkodliwych substancji.

Ryzyko wystgpienia uzaleznienia jest wyzsze u oséb, ktdre zaczety zazywac substancje
psychoaktywne w mtodym wieku.



Wazne!

* Wedle polskiego prawa posiadanie narkotykéw jest karalne.

e Jesli zachodzi podejrzenie, ze osoba niepetnoletnia jest pod
wptywem alkoholu lub narkotykoéw, rodzice/opiekunowie lub
pracownicy szkoty majg prawo skierowac jg na test alkomatem
lub test na obecnos¢ narkotykéw. Nalezy pamietad, ze
obecnosc sladéw substancji w organizmie mozna wykry¢ nawet
kilka miesiecy po zazyciu narkotyku.



,C0 mozesz zrobi¢, jako mlody czlowiek, aby
chroni¢ siebie 1 zmniejszyC ryzyko problemow
z alkoholem 1 narkotykami?

* Nie bdj sie moéwié nie: Czasami obawa przed negatywnga reakcjg ze strony znajomych powstrzymuje nas od robienia tego, co sami uznajemy za
stuszne. To naprawde proste, moze sie wydawacd, ze ,wszyscy tak robig", ale to nie jest prawda. Nie pozwdl, aby kto$ inny podjat decyzje za Ciebie.
Jedli kto$ namawia Cie do zrobienia czegos, co nie jest dla Ciebie dobre, masz prawo powiedzieé nie, masz prawo nie podawa¢ powodu i masz

prawo po prostu odejsc .

» Nawigzuj dobre relacje ze znajomymi i unikaj srodowiska, gdzie réwiesnicy wywierajg negatywng presje: Zwrdéé uwage na to, z kim sie spotykasz .
Jesli wsréd twoich znajomych wiekszosé pije alkohol lub uzywa narkotyki, aby sie odurza¢, moze warto pomysleé¢ o nawigzaniu nowych przyjazni.
Kontynuowanie znajomosci, w ktérych ludzie regularnie uzywajg alkoholu, marihuany, lekéw nieprzepisanych przez lekarza, moze sprawic, ze te

problemy zaczng dotyczy¢ réwniez Ciebie. Nie musisz robic tego, co inni, aby mieé dobre relacje z ludZzmi.

» Dbaj o relacje z rodzicami lub innymi dorostymi osobami: To wazne, czy dorastasz wsréd ludzi, na ktérych mozna polegad, z ktérymi mozna
porozmawiaé o zyciu, o wyzwaniach i swoich decyzjach dotyczacych alkoholu i narkotykéw. Mozliwos$¢é skorzystania z doswiadczen zyciowych oraz

przyjecia szerszej perspektywy moze okazac sie bezcenna .

Ciesz sie zyciem i réb to, co kochasz - bez dodawania alkoholu i narkotykéw: Dowiedz sig, jak cieszy¢ sie zyciem i kontaktem z ludZzmi w twoim
otoczeniu , bez uzywania substancji zmieniajgcych swiadomosé. Alkohol i narkotyki moga zmienic to, kim jestes, ograniczy¢ Twdj potencjat i
skomplikowa¢ Ci zycie . Zbyt czesto nuda to tylko pretekst. Wyjdz na zewnatrz, badz aktywny w szkole i w swoim srodowisku. Zaangazuj sie w muzyke,
sport, sztuke lub prace w niepetnym wymiarze godzin. Praca w charakterze wolontariusza to swietny sposéb, aby uzyskac zyciowa perspektywe.


https://www.mcpu.krakow.pl/content/dziewiec-wskazowek-dla-mlodziezy-dotyczacych-zapobiegania-problemom-wynikajacym-z

Co mozesz zrobic, jako miody czitowiek,
aby chronic siebie 1 zmniejszyC ryzyko
problemow z alkoholem i narkotykami?

* Przestrzegaj zasad panujacych w rodzinie dotyczacych alkoholu i narkotykéw: kiedy dorastasz i chcesz przejmowac wieksza kontrole nad swoim zyciem, zaufanie i
szacunek rodzicéw jest bardzo wazne. Nie pozwdl, aby alkohol i narkotyki stanety miedzy Tobg i Twoimi rodzicami. Rozmowa z mama i tatg na temat alkoholu i
narkotykéw moze by¢ bardzo pomocna.

* BadZ wzorem i dawaj dobry przyktad: Nie zapominaj, ze to, co robisz, jest wazniejsze niz to, co mdéwisz! Ustaw fundament i kierunek swojego zycia - dokad
zmierzasz?

* Planuj i mys$l do przodu: impreze lub wyjscie z przyjaciétmi trzeba planowac z wyprzedzeniem. Trzeba chronic siebie, aby nie sta¢ sie ofiarg czyjegos problemu z
alkoholem lub narkotykami. Upewnij sie, ze jest ktos, do kogo mozesz zadzwoni¢, w dzien i w nocy, bez wzgledu na powdd. Mozesz zaoferowaé to samo swoim
znajomym.

*  WezZ odpowiedzialno$¢ za siebie: wez odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, zdrowie i bezpieczenstwo. To cudowne uczucie, kiedy masz wptyw na to, jak przebiega
twoje wchodzenie w dorostosc i jakie decyzje podejmujesz.

* Uzyskaj pomoc: Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, ma ktopoty z alkoholem lub narkotykami , skorzystaj z pomocy. Nie czekaj. Nie jestes sam/a.
Catodobowy telefon zaufania dla oséb z problemem alkoholowym - 12 411 60 44"

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111


https://www.mcpu.krakow.pl/content/dziewiec-wskazowek-dla-mlodziezy-dotyczacych-zapobiegania-problemom-wynikajacym-z
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