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to zespo6t dziatan, w ktorych wykorzystuje sie metody i srodki psychologiczne

w celu

zapobiegania niekorzystnym zjawiskom w zyciu cztowieka

powodujgcym zaburzenia w jego funkcjonowaniu somatycznym, fizycznym,

psychicznym i spotecznym.



,Proces wspomagania jednostki w radzeniu sobie z trudnosciami

zagrazajgcymi prawidtowemu rozwojowi i zdrowemu Zyciu, ograniczenie
i likwidowanie czynnikow, ktore zaburzajqg rozwoj i dezorganizujq zdrowy
styl zycia oraz inicjowanie i wzbogacanie czynnikow sprzyjajgcych

rozwojowi, zdrowemu zyciu”



eliminacja lub redukcja czynnikow ryzyka

oraz

wzmochienie czynnikdw chronigcych



1. Grupa niskiego ryzyka, do ktorej nalezg osoby nie podejmujgce zachowan ryzykownych;

Profilaktyka pierwszorzedowa — tu powinnismy najbardziej sie angazowac

2. Grupa podwyzszonego ryzyka obejmuje osoby, ktore sg po inicjacji;

Profilaktyka drugorzedowa

3.Grupa wysokiego ryzyka obejmuje osoby, u ktérych zachowania ryzykowne s3a gteboko utrwalone
i, ktore odczuwajg powazne, negatywne konsekwencje swoich zachowan ryzykownych.

Profilaktyka trzeciorzedowa



,Kontroluje to, co robie. W kazdej chwili moge przestad, ale robie to, bo sprawia

mi przyjemnosc.”
e W taki sposob rozumujg ludzie uzaleznieni, niezdolni do rezyghacji z zazywania

substancji lub wykonywania czynnosci, ktore pozwalajg zapomnie¢ o codziennych

trudnosciach.

 Uzaleznienia zaczynajg sie niewinnie: jeden kieliszek, jeden papieros, jeszcze godzinka

przy komputerze.



Uzaleznienie to nabyta silna potrzeba wykonywania jakiejs czynnosci lub

zazywania jakiejs substanciji.

W praktyce okreslenie to ma kilka znaczen. Osoba uzalezniona czuje sie

zniewolona przez swoj natog i podporzadkowuje mu cate swoje zycie.



* Uzaleznienie wywotuje nieodpartg che¢ zazywania okreslonych srodkow badz

wykonywania okreslonych czynnosci.

 Skutki uzaleznienia moga byC niebezpieczne dla zdrowia i nies¢ liczne

ograniczenia w codziennym zyciu.



eksperymentowanie — poczatkowo osoby sg ciekawe skutkow dziatania danej

substancji i sg przekonane o tym, ze mogg jg zazyC raz badz kilka razy, a potem
Z niej zupetnie zrezygnowac; niestety pierwsze proby czesto prowadzg do

zazywania okazjonalnego;

zazywanie okazjonalne — uzywki przyjmowane sg na przyktad podczas spotkan
Z przyjacidétmi, a ich zazywanie daje poczucie integracji z grupg oraz akceptacji,

| powtarza sie podczas kolejnych spotkan;



Uzaleznienia od substancji chemicznych rozwijaja sie
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stopniowo. W procesie tym mozna wyroznic etapy

zazywanie regularne - zazywanie staje sie czeScig zycia, wykorzystywane jest do osiggniecia
przyjemnosci; na tym etapie osoby s3g juz uzaleznione psychicznie, cho¢ nieSwiadome tego faktu -

Wcigz wierza, ze moga w kazdej chwili zrezygnowad z uzywki;

uzaleznienie - ilosci uzywek przyjmowanych do tej pory stajg sie niewystarczajace, wiec chorzy
siegajg po wieksze dawki badz silniejsze Srodki; do uzaleznienia psychicznego dotacza
uzaleznienie fizjologiczne - reakcja organizmu na odstawienie, ktora powoduje bardzo zte
samopoczucie: bole gtowy, miesni, poczucie rozbicia, niepokdj, a nawet agresje; jednym
z pierwszych narzadow uszkadzanych przez uzywki jest watroba, narzad odpowiedzialny za

neutralizowanie trucizn.



Uzaleznienie psychiczne polega na statym mysleniu o zazywaniu i zdobywaniu danej

substancji.

Towarzyszy temu samousprawiedliwanie sie i wyszukiwanie waznych powodow, ktore
majg uzasadniac jej przyjmowanie.

Rownoczesnie ostabia sie zainteresowanie innymi aspektami zycia i nastepuje zanik woli.
Uzaleznienie psychiczne pozostaje na cate zycie, wiec powrot do natogu jest zawsze

mozliwy nawet u ludzi, ktorzy sg abstynentami od wielu lat.



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 bdle, poczucie zimna, biegunki, wzrost cisnienia

krwi i zaburzenia rytmu serca, bezsennos¢, nadmierna potliwosc¢, suchosc

w ustach.



ALKOHOL
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* Alkoholjest jedng z najbardziej popularnych uzywek o dziataniu odurzajgcym.

 Alkohol spozywany podczas rodzinnych i oficjalnych uroczystosci petni szczegdlna

role w zyciu wielu ludzi.

* Spozywany w nadmiarze wptywa istotnie na ich zachowania i stan zdrowia.



* Alkohol nie wymaga trawienia — jest bezposrednio wchtaniany z przewodu

pokarmowego do krwi. Stad szybko dociera do wszystkich narzadow. Tuz po

spozyciu wywotuje przyjemne odprezenie.

* Juz niewielkie ilosci alkoholu wchtoniete przez mozg ostabiajg osrodki, ktére

kontrolujg koordynacje nerwowo-ruchowg, uwage i zdolnos¢ oceny sytuacji.



* Alkohol spozyty w nadmiarze powoduje stan upojenia alkoholowego, ktérego

objawami s3: betkotliwa mowa, podwodjne widzenie, zaburzenia rownowagi

| 0oszotomienie.

 Regularne zazywanie alkoholu moze przerodzic sie w alkoholizm — uzaleznienie
trudne do opanowania. Poziom alkoholu we krwi okresla sie w promilach (%eo).

1 promil alkoholu we krwi oznacza obecnos¢ 100 mg tej substancji w 1 | krwi.



* Alkohol powoli i podstepnie niszczy pijgcego i jego rodzine, czesto prowadzi do

utraty pracy.

 Rodzina alkoholika narazona jest na agresje, przemoc fizyczng i psychiczng,
czasem seksualna.

e Cztonkow rodziny alkoholika okresla sie jako wspoétuzaleznionych. Ich zycie
w warunkach statego stresu powoduje zmiany w nich samych — fizyczne,

emocjonalne, psychiczne.



« Alkohol jest tez jedna z przyczyn zagrozen w ruchu drogowym. Nawet

niewielka jego iloS¢ powoduje wydtuzenie czasu reakcji na bodzce
| pogorszenie koordynacji ruchowej. Kierowca pod wptywem alkoholu
czesciej popetnia pomytki, traci zdolnosc oceny sytuacji i w efekcie stwarza

zagrozenie dla siebie i innych uczestnikow ruchu.



NARKOTYKI




Narkotyki

srodki odurzajgce, substancje psychotropowe i psychoaktywne pochodzenia

naturalnego lub syntetycznego dziatajgce na osrodkowy uktad nerwowy.

Narke — odurzenie

mania — szalefnstwo



Narkotyki sg niebezpiecznymi srodkami uzalezniajgcymi.

Srodkami o dziataniu narkotycznym sa rézne substancje pochodzenia roslinnego
oraz otrzymywane syntetycznie.

Wedtug WHO zalicza sie do nich rowniez alkohol i nikotyne.

Narkotyki wyniszczajg watrobe i nerki, degenerujg tkanke mozgowg, a tym samym
zaburzajg prace mozgu, ograniczajg sprawnos¢ myslenia i zapamietywania oraz

wywotujg negatywne zmiany w zachowaniu.



W zaleznosci od rodzaju substancji, narkotyki moga powodowac

nienaturalny stan pobudzenia, omamy i halucynacje lub obnizac
aktywnosc¢ organizmu.

 Przedawkowanie narkotyku moze prowadzi¢ do smierci. Ponadto, czeste wsrod
narkomanow uzywanie tych samych igiet i strzykawek do aplikacji substancji
odurzajacych sprzyja przenoszeniu wirusa HIV oraz wirusow wywotujgcych

zapalenie watroby typu B i C.



Klasyfikacja substancji psychoaktywnych wedtug T. Dimoff’a 1 S. Carpera

Typ substancji | Rodzaj substancji

Srodki Alkohol, leki nasenne i uspokajajace, srodki

ttumiace wziewne

Srodki Kofeina, nikotyna, amfetamina, kokaina

pobudzajace

LELE =08 Marihuana i haszysz, meskalina, LSD, psylocybina,

PCP (fencyklidyna)

Morfina, kodeina, heroina, opium, meperydyna,
petydyna, hydromorfon, oksykodon, pentazocyna,

propoksyfen
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Redukcja czynnosci moézgu i catego uktadu nerwowego,
ostabienie hamulcéw wewnetrznych. Mate dawki wywotujg
pobudzenie, a duze — sennos¢. Nawet mate dawki powodujg
uposledzenie procesow intelektualnych, tj. spostrzegania,

zapamietywania, podzielnosci uwagi

Pobudzenie czynnosci OUN, wyostrzenie zmystow, po
dtugotrwatym przyjmowaniu sSrodka: nadaktywnosé, brak

apetytu, bezsennos¢

Bezposrednie zaburzenia czynnosci moézgu, powodujace
ubarwiony, znieksztatcony obraz swiata, poczucie

spowolnionego uptywu czasu, pseudohalucynacje

Usmierzenie bolu. Mate dawki wywotujg stany euforii, duze

natomiast — stany zamroczenia



Gtod psychiczny narkotyku

Zaburzenia nastroju: irytacja, ztosc, przygnebienie
Niepokoj
Skrocenie i sptycenie snu

Bole gtowy

24

Brak apetytu

Nasilenie objawow jest umiarkowane, przebieg zespotu wielotygodniowy, nekajacy. Czesto objawy zespotu
abstynencyjnego nie sg taczone z odstawieniem konopi. Wystepowanie objawow psychotycznych np.

nastawienia ksobne, urojenia, uczucie obcosci wtasnego ciata lub zmiany poszczegdlnych jego czesci nie

nalezy do rzadkosci.



Ksztatcenia

Nadmierna sennosc¢ w pierwszych dniach, w kolejnych skrocenie czasu snu
. Znaczne obnizenie nastroju, uczucie smutku, niekiedy mysli samobojcze
Gtod psychiczny narkotyku, lek, zmeczenie, apatia
. Anhedonia (utrata zdolnosci odczuwania przyjemnosci), matomownosc
. Wozrost apetytu - w poczgtkowym okresie zespotu odstawiennego.

25

Zespoty abstynencyjne po odstawieniu substancji stymulujgcych mogga stanowic zagrozenie dla
bezpieczenstwami zycia pacjenta z powodu: wspotwystepujagcych objawow psychotycznych, dosé

czesto realizowanych prob samobdjczych



Ksztatcenia

. Najtrudniejsze emocjonalnie dla osoby odstawiajagcej amfetamine czy kokaine s3 pierwsze godziny po

odstawieniu narkotyku oraz okres nastepujacy po nadmiernej sennosci

. Zazwyczaj objawy zespotu abstynencyjnego ustepujg stopniowo do 1-1.5 mies.

26



Ksztatcenia

/te samopoczucie, zaburzenia nastroju, lek, niepokdj, drazliwos¢, dysforia, apatia, wzmozona

meczliwosc, zaburzenia koncentracji uwagi, bezsennosc¢, meczace sny

Nadwrazliwos¢ na hatasy, zapachy, dotyk, dzwonienie w uszach, podwojne widzenie, mrowienie skory,

drzenia i kurcze miesniowe, boéle gtowy, brzucha
Poty, dreszcze (temp. do 38 C), wzrost cisnienia krwi, przyspieszenie tetna

Omamy wzrokowe, rzadziej stuchowe przy jasnej’ swiadomosci i zachowanym krytycyzmie do

przezywanych doznan
. Wymioty, biegunka, napady drgawek

. Zaburzenia Sswiadomosci (majaczenie)



Ksztatcenia

. Napady drgawkowe, majaczenie wystepujg przy niekontrolowanym odstawianiu lekow, ktore byty
przyjmowane w duzych dawkach

. Zazwyczaj nie wszystkie powyzej wymienione objawy wystepujg w przebiegu zespotu abstynencyjnego,
nasilone objawy zespotu ustepujg w ciggu kilku dni

. Pojedyncze objawy zespotu abstynencyjnego np. zaburzenia snu, nastroju, lek, niepokoj moga

utrzymywac sie przez kilka miesiecy ”



Ksztatcenia

Psychiczny gtdd nikotyny. Moze sie utrzymywac przez wiele miesiecy, niekiedy przez lata. Aspekty

psychiczne przerwania palenia sg bardziej ucigzliwe niz somatyczne.
Irytacja, drazliwosé
Pogorszenie koncentracji uwagi, pamieci

Obnizenie nastroju, niepokoj

29

. Zaburzenia shu

. Zwiekszenie taknienia i przyrost wagi. Tycie jest czestg przyczyng powrotu do palenia.

. Zaprzestanie palenia zmienia tolerancje na niektore przyjmowane dotychczas leki np. stosowane w

chorobie nadcisnieniowej, w depresji co moze skutkowac koniecznoscig korekcji dawek tych lekow



Uzaleznienia XXI
wieku
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Uzaleznienia XXI wieku .

* Dynamiczny rozwoj technologii spowodowat
pojawienie sie uzaleznien od Internetu, gier wideo,

telefonu komorkowego, ktore zaburzajg normalne
funkcjonowanie w codziennym zyciu.
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* Uzaleznienie od Internetu objawia sie potrzeba
statego korzystania z jego zasobow i bycia w sieci
(online). Internet wykorzystuje sie na przyktad do
poszukiwania wirtualnych przyjaciot, znajomych,
korzystania ze wsparcia w postaci lajkow, a zawarte

W ten sposob znajomosci stajg sie wazniejsze niz
Zznajomosci realne.

* Aktywnosc¢ w Internecie czesto powoduje niemoznosc
oderwania sie od komputera i prowadzi do utraty

kontaktu z rzeczywistosciag i ograniczenia relacji
spotecznych.



Fazy rozwoju uzaleznienia od Internetu

Fazy

eksperymentowanie

korzystanie okazjonalne

korzystanie regularne,
niezwigzane z pracg ani nauka

uzaleznienie

Charakterystyczne zachowanie
fascynacja zasobami Internetu i jego
mozliwosciami

pojawienie si¢ potrzeby coraz cz¢stszego

przebywania w sieci

pojawienie si¢ przekonania, ze korzystanie
z Internetu fagodzi stres, daje uczucie ulgi
i swobody

wyszukiwanie okazji do jak najczestszego
korzystania z Internetu

rezygnacja z codziennych kontaktow ze
znajomymi na rzecz wirtualnych ,przyjazni”

zaniedbywanie obowigzkow i wygladu
zewnetrznego

negatywne emocje, wybuchy ztosci w razie
braku polgczenia z Internetem

pojawienie si¢ przekonania, ze jedynym
Swiatem wartym uwagi jest Swiat wirtualny
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Uzaleznienie od telefonu komorkowego polega na nieustannej korespondencji EK?n-SI;uE(
za pomocg SMS-ow i prowadzeniu dtugich rozmow, a takze na korzystaniu Ksztatcenia

z gier, w ktore sg wyposazone aparaty telefoniczne. Osoby uzaleznione, jesli nie
majg przy sobie telefonu, czujg niepokoj i podenerwowanie.

Uzaleznienia zwigzane z rozwojem nowych technologii przypominajg te
Zwigzane z uzaleznieniem od narkotykow, alkoholu czy lekow.

Mogg rowniez doprowadzac do ostabienia wiezi z rodzing i rowiesnikami,
izolacji od otoczenia. Mtodzi ludzie, zdominowani wytgcznie przez Internet
i aplikacje telefoniczne, rezygnujg z pasji i zainteresowan.




Teorie spotecznego uczenia sie wywarty ogromny wptyw na rozwoj behawioralno-poznawczych modeli
uzaleznienia. Do najbardziej znanych teorii spotecznego uczenia sie nalezg teorie Dollarda i Millera,
Akers a, Rotter a oraz A. Bandury.

Zgodnie z ich zatozeniami:

*Uzywanie substancji psychoaktywnych przez mtodziez jest spotecznie wyuczonym zachowaniem;
*Ksztattuje sie i utrwala na skutek modelowania, czyli obserwacji i nasladowania osob waznych i
atrakcyjnych: rodzicow, rowiesnikow, postaci kultury masowej;

Sieganiu po substancje psychoaktywne sprzyjajg pozytywne oczekiwania dotyczgce dziatania tych
srodkow i wtasnej skutecznosci w radzeniu sobie w roznych sytuacjach.

Zastosowanie w profilaktyce:

*Edukacja rowiesnicza (ksztatcenie liderow mtodziezowych);
*Rozwijanie umiejetnosci wychowawczych (treningi dla rodzicow);
*Rozpowszechnianie wiedzy;

Zastosowanie w leczeniu i rehabilitacji:

*Spotecznosc terapeutyczna (modelowanie zachowan);

*Grupy samopomocowe (modelowanie zachowan);

*Rozwijanie umiejetnosci psychospotecznych (warsztaty)
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