Uzaleznienia Krok po kroku.

Uzaleznienie to zlozony stan, w ktorym jednostka traci kontrole nad swoim
zachowaniem wobec danej substancji lub czynnos$ci. Charakteryzuje si¢ wewnetrznym
przymusem jej zazywania lub wykonywania, pojawianiem si¢ objawow abstynencyjnych po
zaprzestaniu, a takze stopniowym wzrostem tolerancji, ktory wymusza coraz wigksze dawki
lub czestsze powtarzanie zachowania. Osoba uzalezniona mimo licznych préb nie potrafi
ograniczy¢ czy przerwac natogu, stopniowo zaniedbuje inne zrédta przyjemnosci, obowiazki
I relacje. Mimo narastajacych strat zdrowotnych, emocjonalnych czy spotecznych nadal
kontynuuje destrukcyjne dziatanie, co stanowi kluczowy wyznacznik utrwalonego
uzaleznienia.

Uzaleznienie jest procesem, ktory czgsto zaczyna si¢ niewinnie — od fazy eksperymentu,
czyli okazjonalnego ,,prébowania” substancji z ciekawosci lub checi sprawdzenia jej
dzialania. Poczatkowe, sporadyczne uzywanie moze jednak stopniowo przerodzi¢ si¢ w coraz
czgstsze sieganie po narkotyk, co z czasem prowadzi do powaznych zmian w zachowaniu
1 funkcjonowaniu osoby. Pojawiajg si¢ wowczas niepokojace sygnaty:

e pogorszenie nastroju,

e epizody smutku,

e wycofanie,

e agresywnosc

e rezygnacja z dotychczasowych pasji.

Osoba moze zacza¢ pozyczac pienigdze, dopuszczaé si¢ kradziezy, zaniedbywac higiene,
a nawet doswiadcza¢ pierwszych przedawkowan. Wraz z narastajagcym problemem dochodzi
do konfliktow w domu, w szkole 1 z prawem, co wyraznie pokazuje, ze wstepna faza
eksperymentowania przeszta w etap destrukcyjnego upadku charakterystycznego dla
rozwijajacego si¢ uzaleznienia.

Uzaleznienia mozna podzieli¢ na dwie grupy:

1. Chemiczne:

Alkohol

Papierosy

Narkotyki

Leki

Dopalacze

2. Pozachemiczne/Behawioralne
e Internet (siecioholizm)

e Telefon

e Komputer

e Zakupy (zakupoholizm)
e Jedzenie

e Wiadomosci/wiedza



e Cwiczenia fizyczne (bigoreksja)
e Zdrowe odzywianie (ortoreksja)
e Opalanie si¢ (tanoreksja)

W pracy nauczyciela szczego6lnie wazna jest znajomo$¢ najczg¢scie] uzywanych
substancji psychoaktywnych i ich typowych objawoéw dziatania. Uczniowie mogg siegac¢ po
nikotyne, traktujac papierosy jako ,,niewinng” uzywke, nie zdajgc sobie sprawy, ze sa one
jedna z gtownych przyczyn licznych choréb: raka phuc, gardta, krtani, przetyku, trzustki,
nerek, a takze niewydolnosci oddechowej, przewleklego kaszlu, rozedmy ptuc czy choréb
sercowo-naczyniowych. Palenie w mtodym wieku czgsto prowadzi do szybszego pojawienia
si¢ zmarszczek i problemow stomatologicznych, co bywa zauwazalne takze dla nauczycieli.

Jedna z najbardziej rozpowszechnionych substancji wéréd miodziezy jest alkohol.
Weczesne sygnaly ryzyka obejmuja sigganie po alkohol w celu odprezenia, redukcji napigcia,
poprawy nastroju czy utatwienia snu. Uczniowie mogg inicjowaé okazje do picia, wykazywac
»mocng glowe”, mie¢ luki pamigciowe, pi¢ w samotnosci lub prowadzi¢ pojazdy — czgsto
nawet po niewielkiej ilosci alkoholu. Rozdraznienie, gdy dostep do alkoholu jest utrudniony,
jest kolejnym alarmujacym sygnatem, na ktéry wychowawcy powinni zwroci¢ uwage.

Wsrdd uczniéw popularne sg takze kanabinoidy — przede wszystkim marihuana
i haszysz. Maja posta¢ brazowozielonych lisci przypominajacych majeranek, pachng stodko
1 sg najczesdciej palone w skretach, fifkach lub fajkach wodnych. Typowe objawy uzycia to
obnizona koncentracja, trudno$ci z zapamigtywaniem, napady $miechu, zwigkszony apetyt,
kaszel, czasem spadek nastroju. Przy dlugotrwalym uzywaniu mozna zaobserwowac
zaburzong oceng¢ sytuacji, zoboj¢tnienie, stany depresyjne, leki, a nawet psychozy.

Popularng uzywka o szybkim i silnym potencjale uzalezniajagcym jest amfetamina,
przyjmowana doustnie, donosowo lub poprzez wstrzykiwanie. Do czestych objawow
przypisanych do tego narkotyku wyr6znia si¢: przyplyw energii, poczucie mocy,
podwyzsozny nastrdj itp. Amfetamina powoduje rozszerzenie zrenic, sucho$¢ w ustach,
napiecie, drazliwo$¢ 1 bezsenno$¢. Dlugotrwate uzywanie prowadzi do wyniszczenia
organizmu i stanéw zagrazajacych zyciu.

Podobnie niebezpieczna jest kokaina i jej posta¢ ,,crack”. Uczniowie mogg zazywac
ja w formie proszku lub twardych ,.kamykow”. Objawy uzycia to czg¢ste pocigganie nosem,
gadatliwos$¢, pobudzenie, poczucie mocy, rozszerzone zrenice i obnizenie krytycyzmu. Przy
dlugim stosowaniu pojawiaja si¢ urojenia, lgki, depresje, tendencje samobojcze, zakrzepy,
utraty przytomnosci, a przedawkowanie moze prowadzi¢ do naglego zgonu wskutek
niewydolnos$ci krazenia lub krwotokow.

Mtodziez sigga rowniez po inne substancje halucynogenne, takie jak LSD czy
MDMA (ecstasy). LSD wystgpuje w formie matych bibutek z kolorowymi nadrukami lub
tabletek. Powoduje m.in. omamy wzrokowe, zaburzenia percepcji, rozszerzone Zzrenice,
wzrost temperatury i ci$nienia, a takze gwattowne zmiany nastroju. Po dluzszym czasie moga
pojawi¢ sie ,,nawroty” doswiadczen, nawet wiele tygodni po zazyciu. MDMA powoduje



m.in. wzmozong pobudliwos¢, brak taknienia, przy$pieszony oddech oraz nieadekwatne do
mozliwos$ci poczucie sity.

Nie nalezy takze lekcewazy¢ naduzywania lekow uspokajajacych, nasennych czy
syropow przeciwkaszlowych zawierajacych kodeineg, pseudoefedryne
czy dextrometorfan. Dostgpno$¢ tych preparatow sprawia, ze uczniowie moga przyjmowac
je w szkotach, ukrywajac opakowania w plecakach i szafkach.

Szczegblne zagrozenie stanowia takze tzw. dopalacze — bardzo r6znorodne substancje
sprzedawane jako proszek, susz, ptyny czy od§wiezacze. Powoduja one gwattowne odurzenie,
halucynacje, stany paranoidalne oraz cze¢ste utraty $wiadomosci. Zachowanie po ich uzyciu
bywa skrajnie nieprzewidywalne i nierzadko wymaga interwencji medycznej.

Pierwsze proby z narkotykami dzieci zazwyczaj starannie ukrywajq przed dorostymi, dlatego
tak wazne jest uwaine obserwowanie wszelkich niepokojgcych zmian w ich zachowaniu.
Zauwazenie sygnalow ostrzegawciych jest znacznie latwiejsze, gdy miedzy dorostym
a dzieckiem istnieje dobry kontakt, czesta rozmowa i wspolnie spedzany czas.

Pierwsze préby z narkotykami dzieci zazwyczaj starannie ukrywaja przed dorostymi,
dlatego tak wazne jest uwazne obserwowanie wszelkich niepokojacych zmian w ich
zachowaniu. Zauwazenie sygnatlow ostrzegawczych jest znacznie tatwiejsze, gdy mig¢dzy
dorostym a dzieckiem istnieje dobry kontakt, czesta rozmowa i wspolnie spedzany czas.

Zmiany w zachowaniu — skrécone i sparafrazowane:

1. nagle wahania nastroju i energii — od nadmiernego ozywienia po silne zm¢czenie,

zmiany apetytu (zwigkszony lub brak),

utrata zainteresowania dotychczasowymi pasjami, stopniowe pogarszanie si¢ wynikow

W nauce,

wagary, konflikty z nauczycielami, izolowanie si¢ 1 unikanie rozmow,

czeste wietrzenie pokoju, uzywanie kadzidetek lub od§wiezaczy,

pozytywne wypowiedzi o narkotykach, bunt, famanie zasad, napady zlosci 1 agresji,

nagla wymiana znajomych, szczegolnie na starszych,

niewyjasnione spdznienia, pdzne powroty, noce poza domem,

ktamstwa, znikanie warto$ciowych przedmiotéw z domu,

10. krotkie, tajemnicze rozmowy telefoniczne, nagle wyjscia i uzywanie niezrozumiatych
okreslen.
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Zmiany w wygladzie — wersja skrocona

e nagta zmiana stylu i zaniedbywanie wygladu lub higieny,

e utrata wagi, czeste infekcje, katar, bole i trudno$ci z pamiecia,

e przekrwione oczy, nietypowe zrenice, niewyrazna mowa,

« charakterystyczne zapachy (alkohol, dym, chemikalia, stodkawa won),
e Slady po uktuciach, ,,gesia skorka”, §lady krwi na ubraniu.



Co trzeba zrobié, gdy dziecko ma juz za sobq pierwszy kontakt z narkotykami?

W takiej sytuacji nie naleiy reagowaé panikg ani podejmowac trudnych rozmoéw
z dzieckiem, gdy jest ono pod wplywem substancji odurzajacych. Nie powinno si¢ rowniez
ignorowac problemu, kwestionowa¢ faktow ani darzy¢ dziecka bezwarunkowym zaufaniem.
Unikaj usprawiedliwiania jego zachowania poprzez obwinianie siebie czy 0s6b z jego
otoczenia. Nie mozna takze przyjmowac na wiarg, ze dziecko kontroluje swoje uzywanie
narkotykow i1 samo poradzi sobie z trudnoscig. Wazne jest, aby nie chroni¢ go nadmiernie
przed konsekwencjami, na przyklad nie pisa¢ za niego usprawiedliwien szkolnych ani nie
pokrywac jego dtugow. Mimo trudnosci nie nalezy rezygnowac z dzialania.

Powiniene$ uwaznie wystucha¢ dziecka i porozmawia¢ z nim w spokojnej atmosferze.
Warto zastanowic si¢, co sktania je do siggania po narkotyki i czy przyczyny nie wynikajg
z sytuacji rodzinnej — jesli tak, dobrze jest rozwazy¢, jakie zmiany moglyby pomoc. Wazne
jest aktywne dziatanie, a nie liczenie na to, ze problem zniknie sam; nalezy szuka¢ wsparcia
u specjalistow. Wspdlnie z nimi oraz z dzieckiem trzeba ustali¢ jasne zasady postgpowania
i konsekwentnie si¢ do nich stosowac. Istotne jest rowniez zachowanie tzw. ograniczonego
zaufania, czyli dbanie o to, by wiedzie¢, gdzie przebywa i czym zajmuje si¢ Twoje dziecko.

Kilka zalecen dla specjalistow oraz rodzicow jak wesprze¢ dziecko uzaleznione:

1. Rozmawianie z dzieckiem/uczniem/podopiecznym o uiywkach.

e Upewnij si¢, ze dziecko naprawdg¢ rozumie zagrozenia i ryzyko, jakie si¢ z tym
wiaze.

e Staraj si¢ unika¢ moralizowania czy przesadnego straszenia — zamiast tego
przekaz mu rzetelne, rzeczowe informacje o wptywie alkoholu i narkotykow
oraz o tym, jak rozwija si¢ uzaleznienie, a takze odpowiedz na wszystkie jego
pytania.

2. Naucy si¢ wuwainie i ze zrozumieniem  stuchaé tego, co mowi
dziecko/uczen/podopieczny:

e Samo moéwienie nie wystarczy — wazne jest rowniez umiej¢tne stuchanie
1 préba zrozumienia. Kiedy dziecko dzieli si¢ swoimi przezyciami, postaraj si¢
spojrze¢ na sytuacje z jego perspektywy, zamiast natychmiast udziela¢ rad.

e Zwracaj uwage na chwile, w ktérych moze mie¢ jakie$ trudnosci. W takich
momentach okazane wsparcie 1 empatia s3 znacznie cenniejsze niz nawet
najbardziej pouczajaca rozmowa.

3. Wspieraj dziecko/ucznia/podopiecznego w budowaniu pozytywnego poczucia wlasnej
wartosci.

e Nastolatki czesto zmagajg si¢ z brakiem pewnosci siebie, dlatego ogromne
znaczenie ma dla nich poczucie, ze rodzice im ufajg, dostrzegaja ich mocne
strony, szanujg ich zdanie i wierza w ich mozliwosci.

e W praktyce oznacza to, by w odpowiednich chwilach okazywaé¢ dziecku
uznanie, chwali¢ jego dzialania, docenia¢ wysitek 1 traktowa¢ powaznie jego
opinie oraz wybory.



Wspieraj dziecko/ucznia/podopiecznego w tworzeniu przejrzystego zestawu
zasad i przekonan.

e Dobrze uksztaltowane warto$ci oraz wyrazne rozroznianie dobra od zia
pomoga mu podejmowac decyzje w oparciu o wlasne przekonania, zamiast
ulega¢ wpltywom réwiesnikow.

Wspieraj dziecko/ucznia/podopiecznego w radzeniu sobie z presja rowiesnikow.

e Dzieci czgsto majg problem, by przeciwstawi¢ si¢ naciskom kolegdéw, ktorzy
namawiajg do picia alkoholu, palenia czy uzywania narkotykow.

e Szczegoblnie trudne moze to by¢ dla dzieci, ktére wychowano w duchu bycia
mitym i uprzejmym. Rowniez te, ktdre silnie opierajg si¢ na opinii i akceptacji
rowiesnikoéw, moga mie¢ trudnosci w podejmowaniu wiasnych decyzji.

Wspieraj dzieci/uczniow/podopiecznych w aktywnosciach zdrowych i tworczych

e Zastanow si¢, czy Twoje dzieci maja wiele mozliwosci spedzania czasu
w ciekawy, przyjemny i rozwijajacy sposob.

e Zachecaj je do uprawiania sportu, rozwijania hobby czy udzialu w zajeciach
pozaszkolnych. Najlepiej, jesli czasami sam tez wezmiesz w tym udziat.
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