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Uzaleznienie

e jest stanem, w ktorym silna potrzeba
przyjmowania substancji lub wykonywania
czynnosci dominuje nad innymi
zachowaniami,

* jest trudna do kontrolowania,

* powoduje negatywne objawy fizjologiczne/
emocjonalne w przypadku niemozliwosci
przyjecia substancji lub wykonania czynnosci



KATEGORIE UZALEZNIEN

- srodki poprawiajgce doraznie samopoczucie, do
ktorych zaliczamy alkohol, leki, narkotyki i
papierosy

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

Nie wszystkie srodki wywoftujgce uzaleznienie sq nielegalne,

ale wszystkie mogqg wywofac negatywne skutki.



Mechanizm uzaleznienia

Kontakt z czynnoscig lub substancja

Kontakt z
czynnoscia Przyjemne Potrzeba

lub doznania powtdrzenia

substancjg




Uzalezniajgce mechanizmy

* Mechanizm pozytywnego wzmochienia
Nagradzajgce dziatanie substancji czy
zachowania tj przyjecie substancji lub
wykonanie czynnosci daje krotkotrwate uczcie
przyjemnosci i tym samym wzmacnia
prawdopodobienstwo powtarzania w
przysztosci



Uzalezniajgce mechanizmy

 Mechanizm allostazy

Przesuniecie punktu odniesienia dla
homeostazy. ROwnowaga organizmu bedzie
zaleze¢ od obecnosci substancji — organizm
rozpoznaje warunki zwigzane z oddziatywaniem
substancji na organizm jako te wtasciwe



Uzalezniajgce mechanizmy

 Mechanizm wzmocnienia negatywnego

Jest to koniecznosc przyjmowania danej
substancji po to, by zminimalizowac przykre
objawy zwigzane z brakiem substancji w
organizmie. Odstawienie substancji prowadzi do
objawow chorobowych a nie wtasciwej
homeostazy dlatego osoba uzalezniona odczuwa
silng potrzebe ponownego przyjecia substancji
dla odczucia ulgi.



Co sprzyja powstawaniu uzaleznien?

Czynniki pedagogiczne (spowodowane nieprawidtowym
procesem socjalizacji, wychowanie w dysfunkcyjnej rodzinie),

Czynniki medyczne (wptyw substancji na ludzki organizm,
wywotujq euforie, ale rowniez stany depresyjne, leki),

Czynniki hormonalne (sktadniki, ktéore zawarte sq w
substancjach psychotropowych powodujq wzrost dopaminy, z
czasem potrzebne sq coraz wieksze dawki w celu osiggniecia
tego efektu co wczesniej),

Czynniki genetyczne (dziecko uzaleznionych rodzicow znajduje
sie w grupie ryzyka i jest bardziej podatne na uzoleznlenlc)

Czynniki soqologlczne (sposob na relaks, odstresowanie sie,
odprezenie),

Czynniki psychiatryczne (pojawia sie w momencie, gdy u danej
osoby wystepujq zaburzenia psychiczne).

Najczesciej uzaleznienia pojawiajq sie przez wszelkie zmiany
cywilizacyjne, rozwdj technologii; przyspieszenie tempa zZycia,
konsumpcyjne podejscie, poczucie presji spoteczeristwa.



Uzaleznienia u dzieci i mtodziezy

Fonoholizm
Siecioholizm
Jedzenioholizm
Narkomanio
Alkoholizm
E-papierosy



Objawy fonoholizmu

Ciggte sprawdzanie urzadzenia i uruchamianie go, aby sprawdzic, czy ,nic
sie nie zmienito”. Fonoholizm wigze sie ze zjawiskiem FOMO, czyli lekiem
przed tym, ze ominie mnie cos istotnego. Dlatego ciggle sprawdzam
internet, a takze na biezgco publikuje, co sie u mnie dzieje.

Natychmiastowe reagowanie na kazde powiadomienie w telefonie.
Mysli sg pochtoniete telefonem i tym, co sie dzieje w sieci.

Zaniedbywanie obowigzkdow, rezygnacja z dotychczasowych
zainteresowan na rzecz telefonu.

Zaniedbywanie relacji w realu, wzrost konfliktow, oddalanie sie od bliskich
0s06b.

Przerywanie rozmoéw/spotkan w celu odebrania/wykonania potgczenia lub
odpisania na sms-a.

Czeste robienie zdjec typu selfie i publikowanie ich w mediach
spotecznosciowych.

Korzystanie z telefonu komorkowego w miejscach lub sytuacjach, w
ktérych nie powinno sie tego robié, np. prowadzgc samochdd,
przechodzac przez pasy, w trakcie lekcji, podczas wspodlnych positkow.



Objawy fonoholizmu

Odczuwanie dyskomfortu i nerwowos¢, gdy nie ma mozliwosci skorzystania z
telefonu, gdy jest on nienatadowany.

Uzywanie telefonu jako ucieczki przed prawdziwymi problemami lub w celu
poprawienia ztego samopoczucia.

Zwracanie uwagi, aby zawsze miec przy sobie tadowarke, by telefon byt
natadowany.

Wykorzystywanie kazdej wolnej chwili, aby siegna¢ po telefon, poszukac kolejnych
informacji.

Telefon jest gtownym sposobem kontaktowania sie z innymi.

Komentarze oséb z naszego otoczenia wskazujgce na zbyt duze przywigzanie do
telefonu (inni kojarza mnie z telefonem jako nieodtgcznym atrybutem).

Korzystanie z telefonu w t6zku, tuz przed snem.

Pierwszg rzeczg, brang do reki po przebudzeniu, jest telefon. Telefon towarzyszy
osobie nawet podczas pobytu w toalecie, co wydtuza czas przebywania w tazience.

Problemy finansowe, zawodowe, rodzinne i spoteczne spowodowane
korzystaniem z telefonu komérkowego.

Przywigzywanie duzej wagi do wygladu, ceny i modelu telefonu.
Fonoholik czesto cierpi na fobie spoteczng lub obawia sie samotnosci.



Juz 4 godziny dziennie spedzone przy telefonie
zwieksza ryzyko wystgpienia zaburzen
lekowych, depresyjnych oraz problemow z
koncentracjg u dzieci i mtodziezy!



Objawy siecioholizmu

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

Niepokodj, rozdraznienie czy gorsze samopoczucie przy
probie przerwania lub ograniczenia korzystania z sieci i
ustepowanie tych stanoéw z chwilg powrotu do sieci

Zaniedbywanie dotychczasowych zainteresowan oraz
kontaktow z ludzmi na rzecz internetu

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



Problem naduzywania internetu wystepuje u ok 12% polskich
nastolatkow — czesciej dotyka dziewczat niz chtopcow.

Wedtug danych Urzedu Komunikacji

Elektronicznej z 2019 roku:

* blisko 9 na 10 dzieci korzysta codziennie z
Internetu

* ponad 80% dzieci w wieku od 7 do 15 lat ma
telefon komorkowy — odsetek wzrasta wraz z
wiekiem

* telefonu uzywa niemal 64% dzieci w wieku 7-9
lat —w grupie 10-12 lat to juz prawie 92%.



Konsekwencje naduzywania Internetu

problemy ze snem,

pogorszenie nastroju,

depresija,

fobie,

zaburzenia lekowe,

wieksza podatnosc¢ na infekcje,

przewlekty bdl: plecow, szyi, ramion, dfoni i
przegubow,



Jedzenioholizm - Fast food

* Fast foody stymulujq system
nagradzania w mdozgu, CO mMoze
powodowac spore uzaleznienie. Jest to
zywnosce tatwo dostepna, tak by kazdy
konsument mogt w szybki i tani sposob
zaspokoi¢ swoj gtdod, a to dodatkowo
wptywa na powstawanie uzaleznienia.



Narkomaniao

Jest powaznym, spotecznym problemem.

Leczenie uzaleznienia od narkotykdow to
trudny, zmudny i dtugi proces.




Alkoholizm

Alkohol jest $rodkiem ogdlnodostepnym  co
dodatkowo wptywa na jego spozywanie.

Coraz czesciej pojawia sie na roznego rodzaju
spotkaniach i imprezach wsrod mtodziezy.

Do picia napojow alkoholowych przyznaje sie ponad
90% uczniow | klas szkot ponadpodstawowych | ponad
96% uczniow Il klas.

W 2016 roku liczbe osob w wieku >15 lat
uzaleznionych od alkoholu w Polsce szacowano na
ok. 2,2%, jednak ta liczba z roku na rok wzrasta.



Staz palenia
e-papierosow 16-17-

1%
Nie wiem/nie pamigetam
L

4°%o Powyzej5 lat

Rzecznik

¢ Praw Dziecka

20%
Krocej niz rok
®

34%

1rok - 2 lata

Badanie na zlecenie Rzecznika Praw Dziecka Instytutu Badar Pollster metoda CAWI
na reprezentatywnej prébie 1012 polskich internautéw w wieku od 16 do 19 lat

23%

nastolatko
W
w wieku

16-19 lat
pali
e_

papierosy




Dlaczego mtodziez pali?

« praktycznie nieograniczony dostep

* uwazajg, ze nawyk ten jest oznakg ich dorastania i
samodzielnosci, nastolatki czujg sie doroste,
mysla, ze bedg bard2|ej atrakcyjne, gdy trzymaja
papierosa, nasladujg swoich przyjaciot,
ktorzy palg lub swojego idola.

* wielu nastolatkow w poradniach t’rumaczy, Ze
,,dzieki paplerOSOW| chca poczuc sig bardzie
pewni siebie” . traktujg papleros?/ tez jako ,,srodek
do nawigzywania kontaktow”, dla rozrywki i z
nudow, a takze by zrobic sobie przerwe w
nauce, by sie odstresowac



Nastolatki szczegdlnie zagrozone

 Trudny moment rozwojowy- uzaleznianie
moze stac sie sposobem radzenia sobie z
napieciem lekiem, ktore towarzysza
budowaniu swojej tozsamosci i niezaleznosci



Doswiadczenia kliniczne

| wyniki badan pookazuja
Czesciej uzywajgq narkotykow ci dorastajacy,
ktorzy maja:
- mniejsze wsparcie rodzicow
- wieksze trudnosci w nauce

- doswiadczajg wiecej deprywacji i strat niz
satysfakcji i osiggniec



Ryzykowne zachowania nastolatkéw

sg pochodng braku synchronizacji pomiedzy
dojrzewaniem uktadu limbicznego
(odpowiedzialnego za emocje),

a dojrzewaniem sieci kory przedczotowej
(odpowiedzialnej za kontrole zachowan).

Osoby, u ktorych rozwija sie uzaleznienie
wykazujg nieprawidtowosci w korze
przedczotowej



Jak uzaleznienia moga zdominowac
mozg?

Motywujg nas do poszukiwania rzeczy, ktorych
ootrzebujemy, aby utrzymac sie przy zyciu i
kontynuowac przetrwanie naszego gatunku

stnieje rowniez wiele innych aktywnosci, ktore nie
sg konieczne dla naszego przetrwania, ale aktywuja
uktad nagradzania m.in. stuchanie muzyki...

* inne substancje i zachowania, ktore szkodza
zdrowiu i samopoczuciu, a powodujg, ze uktad
nagrody wchodzi na wysokie obroty, np.:
Kokaina, stodycze..




Substancje chemiczne w moézgu
Zwigzane z zachciankami

Dopamina — odpowiada za motywacje, naped
pobudzenie

Serotonina — rados¢, zapobieganie
zmartwieniom, spokoj

GABA — Kwas gamma-aminomastowy zwany
GABA, jest neuroprzekaznikiem hamujgcym,
ktory odpowiada za poczucie spokoju lub pomaga
zrelaksowac sie moézgowi, relaks, spokoj,

Endorfiny — wtasciwosci przeciwbolowe,
przyjemnosc



Uzaleznienie- choroba mozgu

* Odkrycia e Ograniczone mozliwosci
neurobiologow — w jaki leczenia uzaleznien,
sposob mozg reaguje na choroba ma zazwyczaj
obecnosé/ brak przebieg przewlekty z
substancji licznymi nawrotami,
uzalezniajacej najlepsze efekty daje

potaczenie
farmakoterapii i

psychoterapii



Ryzyka uzaleznien

Niebezpieczenstwo uzaleznienia zwieksza sie,
gdy dziecko:

* ma trudne relacje, cierpi na brak akceptacji,
jest nieSmiate, czuje sie samotne

* nie umie zorganizowac sobie wolnhego czasu
* nie lubi dodatkowych zajec

* nie ma ograniczen czasowych w korzystaniu z
internetu, telefonu, komputera.



Czynniki ryzyka - wszystkie cechy, sytuacje i warunki, ktore
mogq sprzyjac rozwojowi uzaleznien.

wczesny wiek inicjacji nikotynowej, alkoholowej, narkotykowej;
wystepowanie innych zachowan ryzykownych (np. kradzieze, bojki);
przebywanie wsrod rowiesnikow, ktorzy podejmujg zachowania
ryzykowne;

stosunkowo wysoki poziom zapotrzebowania na mocne,
ekstremalne wrazenia;

niski poziom umiejetnosci spotecznych;

relatywnie duze trudnosci w zakresie radzenia sobie z przykrymi
emocjami;

nadmiernie restrykcyjne lub skrajnie liberalne warunki
wychowawcze;

brak bliskich relacji z rodzicami i wsparcia emocjonalnego z ich
strony;

niepowodzenia szkolne w aspekcie dydaktycznym oraz integracji z
rowiesnikami;
tatwy dostep do substancji psychoaktywnych.



Funkcjonowanie osoby uzaleznionej

e wycofuje sie z relacji ze Swiatem, spedzajgc wiele czasu
samotnie

e moze zapomniec, jak wyglada prawdziwa rozrywka i
wyrazanie emocji w komunikacji werbalnej

e mentalnie odrywa sie od rzeczywistego swiata
® sprawia,ze jej zainteresowania sie zmniejszajq
* ma gwattowne wahania nastroju

* ma zaburzenia snu i odzywiania

e wpada w konflikty z bliskimi

e ma ktopoty w szkole



* Dziecko bedgce w stanie uzaleznienia nie
rozpoznaje swojego zachowania jako
zagrazajgcego dla samego siebie. Waznym
zatem jest obecnosc¢ dorostego, ktory postawi
granice bezpieczenstwa i znajdzie pomoc dla
siebie i dziecka.

Mozna zgtosic sie do specjalisty zajmujgcego sie

uzaleznieniami.



Czynniki chronigce- zapobieganie
natogom

indywidualne — pozytywny obraz wtasnej
osoby

rodzinne — rozwijanie i dbanie o wiezi
rodzinne, wspolne spedzanie czasu
rowiesnicze — akceptacja grupy rowiesniczej
Zwigzane ze srodowiskiem zamieszkania —
wspierajgce osoby doroste spoza rodziny.



Czynnikami chronigcymi sg natomiast te cechy, sytuacje i warunki, ktore
kompensujg istniejgce zagrozenia i zwiekszajg odpornosc jednostki na
dziatanie czynnikow ryzyka, pozwalajgc jej unikngc¢ uzaleznienia.

odpowiedni poziom kontroli ze strony dorostych;

bliskie relacje z rodzicami i wsparcie emocjonalne z ich strony;
adekwatny do wieku poziom umiejetnosci spotecznych i radzenia
sobie z przykrymi emocjami;

stosunkowo wysoka odpornosc¢ na stres i frustracje;
umiejetnosc¢ poszukiwania pomocy oraz wsparcia w zwigzku z
zaistniatymi sytuacjami trudnymi;

pozytywny stosunek do nauki szkolnej;

konstruktywne pasje i sposoby spedzania czasu wolnego;
aktywny udziat w pozytywnej grupie rowiesnicze;j;

wiara i praktyki religijne;

utrudniony dostep do substancji psychoaktywnych,

wiedza o natogach i ich konsekwencje



Jak pomoc dziecku

zaczycC od szczerej rozmowy, hajpierw wystuchag, by
poznac jego motywacje,

zaproponowanie alternatywnego sposobu na spedzanie
czasu i zaspokajanie potrzeb,

sporzadzi¢ plan i egzekwowac, by konsekwentnie go
przestrzegac

jezeli te metody okazg sie niewystarczajgce, niektorzy
rodzice decydujg sie na wizyte u specjalisty terapii
uzaleznien lub psychiatry dzieciecego, pomocne mogg
okazac sie konsultacje rodzinne lub warsztaty umiejetnosci

warto zadbac o wspodlne i aktywne spedzanie czasu z
dzieckiem.



Po pomoc

e Zadzwon, nie zwlekaj- 800 199 990 — numer
Ogodlnopolskiego Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia”

Numer jest bezptatny, dziata w godzinach 16-21.

Pomoc jest anonimowa i bezpieczna — dotyczy
wszystkich rodzajow uzaleznien. Moze dzwonic kazdy,
takze rodzina osoby uzaleznione;.

* Osrodek Profilaktyki i Terapii dla Mtodziezy
i Dorostych ,,Etap”. Poradnia miesci sie
w Biatymstoku przy ul. Wtdkienniczej 7.



Zarowno rodzice, jak i profesjonalisci moga

skorzystac¢ z pomocy bezptatnej linii FDDS pod
numerem 800 100 100

Dzieci i mtodziez rowniez majg dostep do
bezptatnego telefonu zaufania 116 111



FILM "DOPAMINA"



https://www.youtube.com/watch?v=Am71yBIS_ZQ

Polecam

. https://fdds.pl/

. https://fdds.pl/dopamina.html

. https://web.swps.pl/strefa-psyche
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