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Z tej broszury dowiesz si¢:

Jak zmienia sie mézg w okresie dorastania

Czym jest uzaleznienie od alkohol i innych substancji
psychoaktywnych

Jakie sg fakty i mity dotyczace alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych

Co zrobi¢, zeby zminimalizowaé ryzyko uzywania
Co powinno Cie zaniepokoi¢ w zachowaniu nastolatka
Jak rozmawia¢ z nastolatkiem

Gdzie szuka¢ pomocy
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Rozwdj nastolatka

Okres nastoletni jest burzliwym momentem w zyciu kazdego cztowieka.
Przyjmuje sie, ze etap ten miesci sie miedzy 12. a 20. rokiem zycia.
Badacze zwracajg uwage, iz dorastanie stanowi czas rozwijania potencjatu
oraz wyzwan osobistych, spotecznych i biologicznych.

Mozg nastolatka intensywnie sie przebudowuje

Intensywne zmiany uktadu nerwowego nastolatka majg bezposredni
wptyw na jego impulsywne zachowania i burzliwe emocje. Uktad

nerwowy osigga dojrzatos¢ okoto 25. roku zycia. Oznacza to, iz w okresie
nastoletnim mozg podlega znacznej przebudowie. W pierwszej kolejnosci
zmiany nastepujg w obszarach mézgu odpowiedzialnych za emocje,
podczas gdy te warunkujgce samokontrole ulegajg przebudowie nieco
pbzniej. Stanowi to istote dynamicznie zmieniajgcych sie nastrojow
nastolatka — nagty przyrost nowych uczuc, nie jest rownolegty z rozwojem
zdolnosci kontrolowania zachowania.

Celem dorastania jest przygotowanie
do dorostosci

Niezbedne do tego jest nabywanie zdolnosci do samodzielnego i celowego
dziatania. Konflikty z opiekunami, zmiennos¢ celdw i dgzen, poszukiwanie
nowych doswiadczen, chec przynaleznosci i aprobaty rowiesniczej,
wielorakosc¢ zainteresowan — to naturalne elementy dorastania. W ten
sposob mtody cztowiek zdobywa autonomie oraz ksztattuje wtasng
tozsamosc¢ i dojrzatos¢ emocjonalng. Bunt mtodzienczy jest zatem
konieczny do rozpoczecia samodzielnego zycia.
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Jak dochodzi do uzaleznienia? Dlaczego jedni sie uzalezniajg a inni nie?

Uzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych moze mie¢ Naukowcy wyodrebnili specyficzne czynniki, ktére zwiekszajg ryzyko
kilka wymiarow — od eksperymentowania, poprzez naduzywanie, uzaleznienia od alkoholu i innych substancji, zwane czynnikami ryzyka,
az do uzaleznienia. Badacze wyrdzniajg wskazniki, ktore roznicujg jak i te, ktore takie ryzyko zmniejszajg, czyli tzw. czynniki chroniace.

szkodliwe uzywanie.
Do czynnikéw ryzyka zaliczamy m.in.:

O naduzywaniu substancji psychoaktywnych moéwimy wtedy, gdy + niestabilne srodowisko domowe, w szczegdlnosci takie, w ktorym:
przyjmowanie alkoholu lub innego narkotyku zaczyna mie¢ negatywny + rodzice lub rodzic naduzywa alkoholu lub narkotykow,
wptyw na zycie cztowieka. Na skutek zazywania substancji wystepuja - rodzice lub rodzic cierpi na choroby psychiczne,
trudnosci w relacjach z bliskimi osobami, ktopoty szkolne i domowe, - obecne s3 konflikty oraz przemoc,
problemy finansowe lub prawne, zachowania zagrazajgce zyciu i zdrowiu + niepowodzenia w szkole, wagarowanie,
zarowno wiasnemu, jak i innych oséb. Mimo to, mtoda osoba kontynuuje + stabe umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach spotecznych,
przyjmowanie narkotyku. + akceptacje lub aprobate zachowan zwigzanych z uzywaniem
alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych w srodowisku
Uzaleznienie zawiera w sobie wszystkie elementy szkodliwego rodzinnym, szkolnym czy réwiesniczym,
przyjmowania alkoholu i innych substancji oraz wywotuje istotne zmiany + deficyty w rozwoju poznawczym,
w mozgu mtodego cztowieka. + dostepnos¢ alkoholu lub innych uzywek,
mtody wiek.
Kryteria uzaleznienia wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia: Do czynnikéw ochronnych zaliczamy m.in.:
silne i pozytywne wiezi rodzinne,
1. Silne pragnienie przyjmowania substancji (gtod). +  jasne okreslone oczekiwania wobec dzieci, w tym zwtaszcza
2. Utrata kontroli — coraz czestsze przyjmowanie substancji, spedzanie w kontekscie ich obowigzkow oraz obowigzujgcych zakazow,
coraz wiecej czasu na uzywaniu substancji lub jej zdobywaniu. + zaangazowanie rodzicow w zycie dziecka,
3. Fizyczne objawy abstynenciji. +  sukcesy szkolne,
4. Efekt tolerancji — koniecznos¢ zwiekszania ilosci substancji, w celu «  pozytywne relacje z rowiesnikami,
osiggniecia pozadanego efektu dziatania. + umiejetnosc¢ radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami,
5. Zaniedbywanie obowigzkow szkolnych, domowych oraz dotyczgcych + posiadanie pasji i zainteresowan.
zainteresowan. Skuteczne zapobieganie uzaleznieniu od alkoholu i innych narkotykow
6. Przyjmowanie substancji pomimo tego, iz szkodzi ona zdrowiu powinno przede wszystkim polegac na rozwijaniu czynnikow chronigcych
psychicznemu i fizycznemu. i minimalizowaniu czynnikéw ryzyka.
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SRODKI PSYCHOAKTYWNE

Sa to substancje chemiczne, ktore oddziatuja na centralny uktad
nerwowy, przez co wptywaja na funkcjonowanie mézgu. W rezultacie
moga powodowa¢ istotne zmiany samopoczucia, a przede wszystkim
znieksztatcac odbiér rzeczywistosci.

Substancje psychoaktywne, to nie tylko nielegalne narkotyki, to rowniez
alkohol, papierosy, czy e-papierosy. Sg nimi takze leki i to zaréwno te
przepisane przez lekarza, jak i te dostepne bez recepty.

Srodki psychoaktywne mozna podzielié¢ ze wzgledu na dziatanie
farmakologiczne na:

+ Stymulanty — dziatajg pobudzajgco na osrodkowy uktad nerwowy;
nalezg do nich: amfetamina i jej pochodne (np. metamfetamina),
kokaina, efedryna, pseudoefedryna, mefedron, nikotyna, MDMA
(extasy).

+ Depresanty — dziatajg uspokajajgco (relaksujgco, przeciwlekowo)
na osrodkowy uktad nerwowy; nalezg do nich m.in.: alkohol,
benzodiazepiny (relanium, valium, xanax, lorafen), opioidy (morfina,
heroina, kodeina, oksykodon, fentanyl), GHB.

*  Psychodeliki — powodujg zmiany w osrodkowym uktadzie
nerwowym, co prowadzi do modyfikacji percepcji, przez
co znieksztatcajg odbidr rzeczywistosci, a nalezg do nich m.in.:
MDMA (extasy), psylocybina (grzybki), LSD, meskalina.

+ Kannabinoidy — substancje tgczace w swoim dziataniu cechy
powyzszych srodkow, jako ze jednoczesnie dziatajg stymulujgco
i hamujgco na osrodkowy uktad nerwowy, a takze psychodelicznie;
nalezg do nich m.in. THC, CBD, marihuana, haszysz.

Warto wspomnie¢ rowniez o substancjach zwanych potocznie dopala-
czami. Ze wzgledu na to, ze tworzgce je substancje czesto nie znajdujg
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sie na liscie substancji kontrolowanych (a zatem ewidencjonowanych,
przebadanych) dopalacze nie dajg sie tatwo dopasowac do jednej z powyz-
szych grup. Fakt, ze substancje znajdujgce sie w dopalaczach czesto nie
sg szczegotowo przebadane czyni je szczegdlnie niebezpiecznymi.

FAKTY I MITY

MIT: Picie alkoholu zdarza sie gtéwnie chtopcom.

FAKT: Najnowsze wyniki badan prowadzone w Polsce m.in. przez ESPAD
(European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs) potwierdzity,
ze ilo$¢é wskaznikow picia alkoholu i palenia tytoniu wsrod dziewczat jest
zblizona do tej notowanej u chtopcow.

MIT: Alkohol jest mniej szkodliwy od nielegalnych narkotykow.

FAKT: Alkohol jest rownie niebezpieczny dla organizmu mtodej
osoby, co inne substancje. Uzywanie alkoholu moze prowadzi¢
do nieprawidtowego rozwoju mozgu i uzaleznienia.

MIT: Naduzywanie lekdw na recepte i dostepnych bez recepty jest
mniej szkodliwe, niz uzywanie innych narkotykow, takich jak: alkohol,
marihuana czy kokaina. W koricu to leki!

FAKT: Naduzywanie przez nastolatkow lekéw na recepte i lekow dostep-
nych bez recepty moze by¢ niekiedy rownie niebezpieczne, co zazywanie
narkotykow ulicznych. Leki na recepte i te bez recepty stosowane w nie-
odpowiedni sposob moga by¢ silnie uzalezniajace, a nawet $miertelne.

MIT: Sporadyczne uzywanie alkoholu i narkotykow to tylko zwykte eks-

perymentowanie typowe dla wieku nastoletniego, a rodzice nie powinni
sie tym martwic.
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FAKT: Uzywanie alkoholu i narkotykéw stwarza wiele emocjonalnych

oraz fizycznych problemdw zdrowotnych u rozwijajgcych sie nastolatkow.

Weczesne eksperymentowanie z substancjami psychoaktywnymi

z wiekszym prawdopodobienstwem moze doprowadzi¢ do uzaleznienia
oraz problemow zwigzanych z alkoholem i narkotykami, niz w przypadku
0s0b dorostych, ktére sg bardziej odporne. Mézg nastolatka wcigz
znajduje sie w fazie rozwoju, dlatego tez uzaleznienie zajmuje im
znacznie mniej czasu niz dorostym.

RODZICU! MOZESZ POMOC

Badz przyktadem dla swojego dziecka!

Dzieci uczg sie tego, co widzg u bliskich dorostych, a nastolatki, pomimo
tatki buntownikdw, wcale nie sg wyjgtkiem. Twoje postawy i dziatania
nadal majg ogromny wptyw na ksztattowanie sie postaw i dziatan
Twojego dziecka. Zmniejsz dostepnosc¢ alkoholu w swoim domu.

Jesli pijesz alkohol, rob to z umiarem i NIGDY nie sugeruj, ze to dobry
sposob na radzenie sobie z problemami. Zamiast tego pokaz

dziecku inne sposoby radzenia sobie z nimi. Jezeli sam masz problem

z zazywaniem substancji, zgtos sie na leczenie.

Zaangazuj sie w zycie spoteczne swojego dziecka

Poznaj przyjaciot swojego dziecka. Rowiesnicy mogg zarowno sprzyjac
spozywaniu alkoholu i innych substancji psychoaktywnych, jak

i stanowi¢ czynnik ochronny. Stosunek kolegdw i kolezanek do uzywania
narkotykow moze mie¢ znaczgcy wptyw na podejmowanie decyzji przez
Twoje dziecko. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem o jego relacjach, uwaznie
stuchaj historii z jego zycia.

Wspieraj u dziecka rozwijanie pasji
Wiek nastoletni to okres zainteresowania wieloma rzeczami i ciggtego
eksperymentowania, kiedy naturalnym zachowaniem jest interesowanie
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sie jedng rzeczg, a za chwile inng. Wazne jest, zeby wspiera¢ nastolatkow
w rozwijaniu tych zainteresowan, nawet jezeli zmieniajg sie one jak

w kalejdoskopie. Jesli Twoje dziecko ma trudnosc¢ w znalezieniu

pasji, porozmawiaj z nim i wspolnie poszukajcie zdrowego sposobu

na spedzanie wolnego czasu.

Jasno wyznaczone granice

W jasny sposoéb daj do zrozumienia swojemu dziecku, ze troszczysz
sie 0 jego zdrowie i w zwigzku z tym ustal jasne zasady nieuzywania
alkoholu i innych substancji psychoaktywnych. Moze to by¢ czes¢
dtuzszej rozmowy dotyczgcej zasad panujgcych w domu

Dbaj o relacje

Spedzaj czas ze swoim dzieckiem. Zadbaj o to, zeby rozmawiac

o tym co dzieje sie w jego zyciu. Wazne jest, aby dziecku nie przerywac
i uwaznie go stuchag, a nie tylko udawag, ze sie go stucha. Dbaj

o rodzinne rytuaty np. poprzez obchodzenie w domu urodzin.

CO POWINNO CIE ZANIEPOKOIC

Czasami, bez wzgledu na wszelkie starania rodzicow, dzieci i tak beda
eksperymentowac z alkoholem i/lub innymi narkotykami. Jesli masz
podejrzenia, ze Twoje dziecko uzywa substancji psychoaktywnych, podejmij
kroki, aby sie upewni¢ i odpowiednio zareaguj. Znaki, ktére powinny Cie
zaniepokoi¢, w przypadku dostrzezenia ich u dziecka, to w szczegdlnosci:

nagte, gwattowne zmiany nastroju, w szczegoélnosci ztos¢

problemy z nauka lub zachowaniem w szkole,

zmiany grupy znajomych,

niski poziom energii, problemy z koncentracjg i pamiecig,

mniejsze zainteresowanie aktywnoscia i dbaniem o wyglad,

kradzieze, inne problemy z prawem,

ktamstwa.
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CZEGO UNIKAC W ROZMOWIE
O SUBSTANCJACH/INNYCH RZECZACH

Unikaj

POWINIENES
Powinienes przestac

pi¢ alkohol.

ZLE
Palenie marihuany

jest zte.

GLUPIE
Palenie e-papierosow

to gtupi wybor.

NIE POCHWALAM

Nie pochwalam
Twojego spotykania sie

z tymi znajomymi.

ROZCZAROWANY/A

Jestem rozczarowany,

ze wracasz do domu

pozniej, niz ustalilismy.

NIE MOZESZ
Nie mozesz wracac¢ do domu

0 23 w weekendy.

Zamiast tego, uzyj

CHCE

Chce zebys przestat pi¢
alkohol, a ja jestem tutaj,
zeby Ci w tym pomaéc.

SZKODLIWE

Palenie marihuany jest
szkodliwe dla Twojego
zdrowia i mdzgu.

NIEZDROWE

Palenie e-papierosow
jest niezdrowe dla Ciebie
i to mnie martwi.

JESTEM ZANIEPOKOJONY/A

Jestem zaniepokojony/a
Twojg grupa przyjaciot

i martwie sie, Ze moga
nie mie¢ najlepszego
wptywu na Ciebie.

ZMARTWIONY/A

Jestem zmartwiony/a tym,
ze zdecydowates/as wrécic
do domu pdzniej, niz
ustalilismy.

NIE CHCE

Nie chce, zebys wracat
tak péZzno w weekendy.
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Gdzie szukaé¢ pomocy:
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Centrum Profilaktyki i Edukacji Spotecznej PARASOL
Stowarzyszenie oferujgce pomoc osobom uzaleznionym,

ale rowniez ryzykownie uzywajgcym, eksperymentujgcym

Z substancjami psychoaktywnymi. Realizujg program

FreD goes net, ktory jest programem wczesnej interwencji dla
mtodziezy w zwigzku z uzywaniem srodkéw psychoaktywnych.
Centrum Profilaktyki i Edukacji Spotecznej PARASOL -
Placowka wsparcia dziennego

Adres: ul. Rakowicka 10a, 31-511 Krakow

Telefon: 12 430 03 18

www.parasol.org.pl

Stowarzyszenie MONAR

Poradnia oferuje pomoc osobom naduzywajgcym i uzaleznionym
w kazdym wieku. Bez skierowania i bezptatnie mozna otrzymac
pomoc zaréwno od psychologa, terapeuty oraz lekarza psychiatry.
Stowarzyszenie realizuje program FreD goes net.
Stowarzyszenie MONAR - Poradnia Profilaktyki, Leczenia

i Terapii Uzaleznien w Krakowie

Adres: ul. Sw. Katarzyny 3, 31-063 Krakéw
Telefon: 12 430 61 35, 12 430 59 64
WWWw.monar.org

Opracowanie zespét Matopolskiego Osrodka Fundacji Praesterno
Projekt realizowany przy wsparciu finansowym Wojewddztwa Matopolskiego



