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UZALEZNIENIE - CO
TO?

to choroba osrodkowego uktadu nerwowego, jest to nabyta
silna potrzeba wykonywania jakiejs czynnosci lub zazywania jakiejs
substancji. Niezaleznie od objawow, uzaleznienie mozna okreslic jako
organiczny, psychiczny lub psychosomatyczny przymus zaspokajania
jakiejs potrzeby.



UZALEZNIENIA MOZNA
PODZIELIC NA DWA RODZAJE:

e fizyczne (alkoholizm, narkomania, lekomania,
uzaleznienie od nikotyny czy cukru)

e psychiczne (hazard, praca, seks, pornografia,
internet, gry komputerowe)



UZALEZNIENIA
PSYCHICZNE

ane sg rowniez uzaleznieniami Ina potrzeba wykonywania czynnosci,
owymi. S3 one wynikiem : wania konkretnych emociji lub
znie wytworzonych zmian owania substancji, ktora nie
0dzgcych w organizmie, ktore dzi do powaznych fizjologicznych
zwigzane 2z silna potrzeba pstw. Majg one wptyw na osrodek
giczng. Objawiajg sie przede dy w mozgu. Osoba wuzalezniona
stkim przymusem przyjmowania wa Cciggta potrzebe zaspokajania
gos srodka. Wigzag sie one z ch potrzeb. Cechami tego
[ zachowaniami, ktore znienia mogg by¢: wzrost popedu
organizm. : anego Z poszukiwaniem srodka
arczenie substancji zhiajgcego, fizyczne wyniszczenie,
oaktywnej do organizmu zainteresowania otoczeniem
duje odczuwanie pozytywnego igzanym ze srodkiem i jego
u na samopoczucie. waniem, obsesja brania i natrectwa
awienie prowadzi do zespotu we utrzymujgce sie I nawracajgce,
nencyjnego, ktory ZWigzany t tolerancji na dziatanie srodka.
Z negatywnymi odczuciami, a w '
yrszych przypadkach do smierci.

W obu przypadkach uzaleznien chodzi o kréotkotrwate lub powierzchniowe poczucie
przyjemnos$ci podczas wyrzutu dopaminy w naszym mézgu. Wsrod najczestszych
przyczyn powodujgcych uzaleznienia mozemy wyroznicC stres, czynniki
psychospoteczne, spoteczne przyzwolenie do jego naduzywania, depresja, leki.



UZALEZNIENIE OD TELEF

I 4

KOMKORKOWEGO - FONO

Co to?

Jest to problem patologicznego uzywania telefonu

komédrkowego. Dotyczy przede wszystkim oséb mtodych i dzieci. |
Objawia sie brakiem kontroli nad korzystaniem z telefonu. ’ -

STATYSTYKI WSROD DZIECI | MLODZIEZY:

84,2% uczniow uzywa smartfondow podczas przerw lekcyjnych,

ie telefonow w szkole wywotato problemy,
stanie z telefonu sprawia, ze majg mniej cza
rka na telefon, aby zobaczyc¢, czy przypadKkie
)j, kiedy nie ma telefonu pod reka,

lefon zawsze przy sobie - rowniez, gd

38,6% mtodziezy czesto
32,7% badanych czuj i
45,8% uczniow sta

6,6% dzieci w wieku 7-8 lat ma juz s
p do Internetu.

/ zebranych danyc
korzysta. 92,4% z



FONOHOLIZM, A

GLOWNE OBJAWY: DEPRESJA

nierozstawanie sie z telefonem; FONOHOLIZM nalezy
poczucie zagubienia i frustracji (MJQFQDYt}W-
w sytuacji, kiedy nie ma sie uzaleznien
dostepu do telefonu; behawioralnych,
korzystanie z urzadzen w majgcych scisty
sytuacjach i miejscach zwigzek ze sfera
nieodpowiednich; spoteczng.
wykonywanie wszystkich Podopn{ejgkinne
czynnos$ci z telefonem; uzaleznienia,
ukrywanie sie ze smartfonem. uzaleznienie od
telefonu

komorkowego
zwieksza ryzyko
wystgpienia
depresji bgdz
wycofania
spotecznego czy
poczucia
samotnosci, a w
konsekwencji
obniza satysfakcje
z zycia.



https://avigon.pl/obszary-wsparcia/niska-samoocena
https://avigon.pl/blog/jak-byc-szczesliwym-w-trudnych-czasach-kilka-slow-o-psychologii-pozytywnej
https://psychowiedza.avigon.pl/2020/02/jak-wspomoc-dziecko-w-efektywnym-uczeniu-sie/
https://avigon.pl/obszary-wsparcia/zaburzenia-snu

UZALEZNIENIE OD INTERNETU
- SIECIOHOLIZM

Dlaczego sie uzalezniamy?

Gtowng sitg Internetu jest to, ze w znacznym stopniu
utatwia nam zycie pozwalajgc oszczedzi¢ czas i wysitek

potrzebny do wykonywania czynnosci takich, jak
dokonywanie zakupow, poszukiwanie potrzebnych
informacji, kontaktowanie sie z innymi ludzmi, itd. Z
sity tej wynika rowniez gtowne zagrozenie dla osob z
niego kKorzystajgcych, mianowicie - nadmierne

korzystanie z utatwien, jakie daje, sprawia, ze cztowiek
staje sie coraz bardziej od nich zalezny, oduczajgc sie
(lub, w przypadku mtodych o0séb, nie majgc szans
rozpoczag¢ nauki) wielu umiejetnosci potrzebnych do
funkcjonowania w spotecznosci i konstruktywnego T
radzenia sobie w zyciu.

Pilotaz terapii dzieci uzaleznionych od internetu

Na etapie projektu resort zdrowlia szacowat, ze dzieci zmagajgcych sie z uzaleznieniem od nowych
technologii cyfrowych jest okoto 5 tysiecy. Jednakze autorzy publikacji ,Brzdgc w sieci!” wskazuja,
ze problem jest o wiele wiekszy - co drugie dziecko w wieku 0 - 6 lat uzywa urzgdzen mobilnych.
Srednio korzystanie z telefonu czy smartfona rozpoczynaja dwulatki.



UZALEZNIENIE OD INTERNETU

- SIECIOHOLIZM

RODZAJE UZALEZNIEN
DO INTERNETU:

uzaleznienie od gier;
uzaleznienie od cyberseksu,
sextingu;

uzaleznienie od hazardu online;
uzaleznienie od komunikatorow
internetowych i mediow
spotecznosciowych.

GLOWNE OBJAWY:

utrata rachuby czasu spedzonego w
internecie,

zaniedbanie obowigzkéw domowych
oraz szkolnych,

zapomnienie 0 zaspokajaniu
podstawowych potrzeb fizjologicznych,
izolacja od rodziny i przyjaciot,

brak aktywnosci fizycznej,

problemy ze snem,

zespot ciesni nadgarstka.

SKUTKI:

Skutki s takie same jak
przy FONOHOLIZMIE, gdyz
te uzaleznienia sq
podobne do siebie i
czesto tacza sie ze soba.



UZALEZNIENIE OD JEDZENIA
- FAST FOOD

Fast food - rodzaj pozywienia szybko przygotowywanego
| serwowanego na poczekaniu, na ogot taniego. Zwykle
posiada ono wysokqg wartos¢ kaloryczng - zawiera duza
ilosC ttuszczow i weglowodanow, przy rownoczesnym
niedoborze cennych dla organizmu substancji - btonnika,

witamin i mineratow.

Fast foody stymulujg system nagradzania w moézgu, co moze powodowac spore uzaleznienie. Jest to
zywnoscC tatwo dostepna, tak by kazdy mogt w szybki i tani sposob zaspokoic swoj gtod, a to dodatkowo

wptywa na powstawanie uzaleznienia.



CZY TO NIEBEZPIECZNE?

Naukowcy zbadali, jaki wptyw ma na nasz
organizm zjedzenie zaledwie

jednego zestawu z baréw szybkiej obstugi.
Juz jedna porcja $mieciowego jedzenia
skomponowanego

W przewazajacej czesci z tluszczow
nasyconych dziata na szkode tetnic

i zwieksza ryzyko zawatu serca, chorob
ukfadu krazenia, a takze udaru.

Prowadzi do utraty kondycji i wzrostu
tkanki tluszczowej.

FAST FOOD
UZALEZNIENIE

PODOBNE DO
NARKOTYKOW?

Okazuje sie, ze wysoko przetworzona zywnos¢ moze
wywotywac efekt podobny do tego, jaki dajg twarde
narkotyki, a ktorego nie osiggnie sie jedzac
nieprzetworzone pokarmy, takie jak, np. ryby itd.
Znajdujgce sie w fast foodach cukier i ttuszcz
dziatajg na moézg podobnie jak opium czy heroina.
Osoby otyte, podobnie jak narkomanii, maja
mniejszg iloS§¢ dopaminy i czuja potrzebe jej
zwiekszania, czyli siegania po produkty, ktore
zawieraja duzo ttuszczu, cukrow i weglowodanow. A
im wiecej w naszym mozgu wydziela sie dopaminy,
tym czujemy sie lepiej, jestesmy bardziej szczesliwi.

PIERWSZE
SYMPTOMY

o zjadanie wiekszej ilosci produktow,
niz byto w planie,

e kontynuowanie jedzenia, nawet
jesli nie czujemy juz gtodu,

o jemy tak dilugo, az robi nam sie
niedobrze,

e odczuwanie braku fast foodow



UZALEZNIENIE OD NIKOTYNY

CO TO NIKOTYNA?

Jest gtownym sktadnikiem tytoniu, silnie trujgcym
zwigzkiem organicznym.

e Mate dawki pobudzajg czynnosé uktadu ne
wieksze powodujag zatrucie (nawet smie
porazenia osrodka oddechowego,

e Jest bezbarwna, dopiero pod-wptywem powietrza zmienia
postac¢ - staje sie zotta,

e Jest oleista, bapdzo silnie djgca: jedna jej kropla

uzyskana
z paczki papiefosow jest smiertelng dawka dla cztowieka (1
kropla c ej nikotyny"-60mg- powoduje zgon cztowieka w
ciag 0 min),

i Ma wtasciwosci uzalezniajgce, a podczas palenia czesé

‘hikoty dostaje sie do organizmu tzn. do krtani, ptuc, do j
‘krwi~“a z krwiag do moézgu i serca, pozostata czes¢ wraz z
dymem ulatnia sie do otoczenia.

SKLADNIKI DYMU TYTONIOWEGO

4000 zwigzkow chemicznych 40 udowodniono dziatanie rakotworcze.



UZALEZNIENIE OD NIKOTYNY

NIKOTYNA, ANARKOTYK

nikotyna
uzaleznia podobnie mocno lub
bardziej

SKUTKI PALENIA PAPIEROSOW

Choroby. uktadu krgzenia - zawat serca, miazdzyca,

nadcisnienie tetnicze, udar mozgu, choroby
naczyn obwodowych konczyn, tetniak aorty,

Choroby uktadu oddechowego - rozedma ptuc,
astma oskrzelowa. Czeste infekcje drog

oddechowych, zwiekszona podatno$s¢ na gruzlice,
Choroby uktadu pokarmowego - choroba wrzodowa,
Nowotwory - rak ptuc (wsrod dziesieciu chorych,
dziewieciu palito papierosy), krtani, jamy ustnej,
nosa, wargi, pecherza moczowego, nerek, trzustki,
zotgdka

Palacze majg pozotkte zeby i palce oraz zapach z
ust i ich skory jest nieprzyjemny,

WsSsrod palaczy obserwuje sie trudnosci w
skupieniu uwagi, szybsze zmeczenie i znuzenie,
czasami nadpobudliwos¢,

20 sztuk papierosow wypalonych dziennie skraca
przecietnie zycie o ok 5 lat; kazdy papieros skraca
zycie o0 5,5 min,



czve-parErosYsA E-PAPIER

RAKOTWORCZE?

Ostatnie badania przeprowadzone
przez japonskich naukowcow COT

dowodzg, ze e-papierosy maja _fff
nawet dziesieciokrotnie wiekszy= & J
poziom substancji rakotwérczyc '
e / badan tych wynika, ze z \kosta’ry opatentc
elektronicznych papierosow szechnie uzy

wydziela sie rakotworczy pierosa,
formaldehyd i acetaldehyd. Teg . Wyglgdem pr
pierwszego byto duzo wiecej niz i?ieszczono ba
smak i zawar

tradycyjnych papierosach.

Stezenie osigga najwyzszy ienia ptyn w

poziom, gdy spirala grzatki e- Eﬂacza,

papierosa jest najbardziej gorgca. ktroniczne pa
e Wedtug WHO kontakt z substancja kszg dawke nik

wydzielang przez e-papierosy ma ntynikotynowej in

dtugoterminowe negatywne lektroniczny

klasyczny poprze

e Podczas wydych

skutki

DLA ROZWOJU MOZGU. ORGANIZACJA

APELOWALA BY NIE PALIC ICH W niepalgce sg ro

ZAMKNIETYCH POMIESZCZENIACH (mniejsze niz w prz

PUBLICZNYCH e FE-papieros sz
papieros (zawie
gtowy i bol mies

G0 OUNSYH



UZALEZNIENIE OD ALKOHOLU -
ALKOHOLIZM

NAPOJ ALKOHOLOWY- napéj zawierajacy etanol, s .
jedna z najpopularniejszych uzywek. Napoje _ e 3
alkoholowe dzielone sg na piwa, Wwina oraz . "'i'ni

= n"'l-

alkohole spirytusowe. Spozywanie napojow
alkoholowych jest legalne w wiekszosci krajow, a
ponad 100 panstw posiada przepisy regulujgce ich

produkcje, sprzedaz | spozywanie. W Polsce,
wedtug definicji ustawowej, napoj alkoholowy to
kazdy produkt przeznaczony do spozycia

zawierajgcy wiecej niz 0,5% alkoholu etylowego
pochodzenia rolniczego.

Alkohol w Polsce - zezwolenie

Art. 15 ustawy z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu=w—trzezwoscil | przeciwdziataniu

alkoholizmowi (Dz.U. z 2023 r. poz. 2151) zakazuje .sprzedazy napojow atkoholowych osobom
nietrzezwym, do lat 18 oraz na kredyt i pod zastaw.



UZALEZNIENIE OD ALKOHOLU - A

PRZYCZYNY PICIA ALKOHOLU PRZEZ Mt ODZI|EZ

Wychowanie w rodzinie, w ktorej panuje alkohol

rodzice pijgcy alkohol stajg sie dla
dziecka wzorem do nasladowania.
Badania wskazujg, ze alkoholizm wsrod
mtodziezy wychowujgcej sie W
rodzinach alkoholowych pojawia sie
nawet cztery razy czesciej W
poréownaniu do rodzin, W ktorych
rodzice nie naduzywajg alkoholu.
Dziecko obserwujgce pijanych rodzicow
widoku napojow
rodziny -
zupetnie

przyzwyczaja sie do
wysokoprocentowych w zyciu

alkohol jest dla
naturalnym. Do

nich czyms
podobnych wnioskow
moze dojSc takze podczas obserwacji
imprez rodzinnych, na ktdéorych wszyscy
cztonkowie rodziny nie stronig od
alkoholu lub wrecz pozwalajg na to, by
nastolatek spozywat go wraz z nimi.

Skutek buntu dojrzewania

nastolatek na przekor rodzicom
chce wkroczy¢ w doroste zycie i
przekonac sie, jak smakuje
alkohol. Czesto mozemy spotkac
sie z opinig, ze nastolatkowie
powinni siegac po alkohol we
wrasnym domu rodzinnym, Dby
rodzice mogli sprawowac
kontrole nad tym, ile pijg. Nie
jest to jednak Sposob na
unikniecie spozywania alkoholu,
ZwWtaszcza zZe nastolatkowie
czesto uwazajg, ze od piwa nie
mozna sie uzalezni¢c. Osobng
kwestiag jest traktowanie
alkoholu jako sposobu na
radzenie sobie z problemami w
szkole lub domu rodzinnym.
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ilnicjacja alkoholowa
czesto nastepuje na
imprezach, a tatwy
dostep do alkoholu
sprawia, Ze osoby
nieletnie Dbez problemu
mogg eksperymentowac z
roznego rodzaju
trunkami. Alkohol
kojarzony jest z dobra

zabawa i przyjemnym
sposobem na spedzanie
wolnego czasu, stat sie
takze nieodtgcznym
elementem imprez. Mtodzi
ludzie siegajg po alkohol,
by dodac sobie odwagi i
pewnosSci siebie.



UZALEZNIENIE OD ALKOHC

ALKOHOLIZM

Uzaleznienie Skutki

Ponad 90% nastoletnich dzieci
pije alkohol, a ponad 65 %
siedemnastolatkow upito sie co
najmniej raz. Niestety, blisko co
czwarty rodzic (21% kobiet i 26%
mezczyzn) wyrazitoby zgode na
O by dziecko sprobowato
alkoholu przed osiggnieciem
petnoletnosci. Spoteczne
przyzwolenie na takie
.eksperymenty” prowadzi do
tego, ze po alkohol siegajg coraz
mtodsi. Alkohol spozywaja
nawet dzieci ponizej 10 roku
zycia! O ile samo picie nie
0Oznacza jeszcze uzaleznienia, to
jednak zdecydowanie jest ono
ryzykowne i moze niesc powazne
skutki dla mtodego organizmu.

e zaburzenia
koncentracji pamieci,
meczliwosc,
drazliwos¢,

agresja,

obnizenie aktywnosSci
psychicznej,

e problemy w nauce,

e niezdyscyplinowanie,
e brak sprawnosci
intelektualnej.

Alkohol w mtodym wieku moze
rekordowo szybko stac¢ sie
przyzwyczajeniem. Mo6zqg dzieci i
mtodziezy jest bowiem niezwykle
plastyczny, a uktad nerwowy
podatny na zmiany, rowniez te
niekorzystne. W madozgu
nastolatka, ktory uzywa alkoholu
w szkodliwy sposob, powstaje
mniej potagczen oraz zmniejsza
sie udziat neuroprzekaznikow.




UZALEZNIENIE OD NARKOTYKOW -
NARKOMANIA

srodki odurzajace, substancje psychotropowe i
psychoaktywne pochodzenia naturalnego lub syntetycznego
dziatajgce na osrodkowy uktad nerwowy.

CO WARTO WIEDZIEC O NARKOTYKACH?

e Posiadanie narkotykow i tzw. dopalaczy to przestepstwo. W ©* Bardzo niebezpieczne jest
przypadku osoby nieletniej (osoby, ktéra nie ukonczyta 17. uzywanie substancji przez osoby
roku zycia) wigze sie to z takimi konsekwencjami jak: nadzér kierujagce pojazdami. Substancje
kuratora, umieszczenie w osSrodku wychowawczym np. psychoaktywne zaburzaja
Mtodziezowym Osrodku Socjoterapii, zaktadzie poprawczym. postrzeganie, szybkosc¢ reakeji,
Po ukonczeniu 17. roku zycia odpowiada sie przed sgdem. W ocene sytuacjl. :
zaleznosci od czynnikéw takich jak ilosé posiadanego ° CHB Jest substancja bezbarwna,

narkotyku, dotychczasowa karalnos$é, osobie oskarzonej nie posiada smaku ani zapachu.

grozi do 3 lat pozbawienia wolnosci. e |mprez?ch, zwialS e k'ed¥

e Nigdy nie wiadomo co zawierajg narkotyki, a zwtaszcza nowe gl veln I .nastolatkqw'l
narkotyki zwane potocznie ,dopalaczami”. Pod tg sama nazwa osoby, '?'e moznz.:l wWiec zoSialuigs
mogy sie zatem kry¢é rozne substancje. Nie wiadomo takze, szklank|. £ napiolees JEC naflzoru
jak te substancje oddziatujg na organizm. Moze to utrudnic Iu.b Pray ] Poc2estUNSCRIEE
udzielenie fachowej pomocy medycznej. hleznalomyeCHE



UZALEZNIENIE OD NARKOTYKOW -
NARKOMANIA

SKUTKI ZARZYWANIA NAROTYKOW:
ZDROWOTNE (SOMATYCZNE | PSYCHICZNE) SPOLECZNE

wychudzenie, . os’rab.ienie wiezi zrodzing,
wyhiszczenie organizmu, * konflilkEy z 'prawem,

zakrzepy w zytach, * !)ezdo.mnosc,

zatory tetnicze, e inwalidztwo,

wirusowe zapalenie watroby m.in. HBV, HCV, HDV, e brak wyksztatcenia,

zakazenia bakteryjne np. gronkowcem ztocistym e brak pracy,

zapalenia ptuc, oskrzeli, zatok, e utrata zdolnosci do samodzielnego i
owrzodzenie skrzydetek nosai okolicy pod nosem, odpowiedzialnego funkcjonowania.

choroby przenoszone droga ptciowg,

napady drgawkowe,

ropne slady na skorze w miejscach po zastrzykach,
ostre zatrucie (przedawkowanie),

bezsennosc¢,

depresja,

proby samobéjcze

problemy z pamiecia,

zaburzenia uczuciowosci,

zmienny nastréj - od agresji, drazliwosci po przygnebienie czy apatie,
psychoza.



Kazdy rodzaj uzaleznienia
ma negatywny wptyw na
rozwoéj dzieci i mtodziezy.
Jesli zauwazyte$s u siebie
lub znajomego jakies
objawy - nie 2zwlekaj,
powiedz o tym rodzicom,
nauczycielom lub zaufanej
osobie dorostej. Warto
uda¢ sie do specjalisty,
jak najszybciej aby
zahamowaé¢ rozwoj
uzaleznienia.

Mtode osoby s3 bardziej
podatne na uzaleznienia.

Jesli nie powiesz teraz
STOP - mozesz zmagaé¢ sie
z uzaleznieniem | jego

skutkami przez cate zycie.

Wybieram marzen
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Chcesz dowiedzieC sie wi€cej no
ten temat? Odwiedz strone
darmowapomoc.com.pl lub udaj
sie do pounktu nieodptatne]
pomocy prawnej i obywatelskiej.




Dziekujemy za

ZABORSKIE TOWARZYS

/




