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Uzaleznienie jest gro.ﬁmicq, ktérej przekroczenie oznacza niewole.
Uzaleznié mozna sie niemalie od wszystkiego, zaréwno od substancji psychoaktywnych
jak i okreslonych czynnosci (tzw. uzaleznienia behawioralne).

Dla osoby uzaleinionej czynnoéé sprawiajgca przyjemnoéé staje sie przymusem.
Na rozwiniecie sie uzaleznienia wptywa wiele czynnikéw.

Przed vzaleznieniami mozna sie uchronié,
a gtéwnie polega to na wyznaczeniu sobie wlasciwych granic.
Waszine jest tez uswiadomienie sobie problemu i zgloszenie sie po pomoc

do psychologa lub lekarza psychiatry.




NIKOTYNA

Nikotyna - krélowa natogdw...

D|c1<:zego nie warto siegac¢ po papierosy?

W dymie papierosowym i samym papierosie znajduje
sie mnéstwo trujgcych zwigzkéw chemicznych,

w tym substancji rakotwérezych.

Regularne palenie zwieksza ryzyko wystepowania
wielu choréb uktadu naczyniowo-sercowego,
oddechowego,jak réwniez choréb nowotworowych.




BIERNE PALENIE

Jesli jestes osobg niepalgcq i przebywasz w towarzystwie palaczy,
wdychasz razem z nimi dym tytoniowy, tym samym
jestes$ narazony na wszystkie szkodliwe skutki palenia.

Boczny strumiern dymu papierosowego zawiera od 5 do 15 razy wiecej

tlenku wegla i od 2 do 20 razy wiecej nikotyny niz dym
wdychany przez palaczy.

Bierne palenie powoduje takie same negatywne skutki zdrowotne,

co aktywne palenie papieroséw!
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Kazdy papieros — zabiera okoto 10 minut, jest to czas stracony na kupowanie
papieroséw i samo palenie. Dziennie — wypalenie jednej paczki papieroséw
zajmuje 3 godziny i 30 minut. Rocznie - prawie 1160 godzin. W ciqgu 10 lat -
to az 12000 godzin. 500 dni swojego zycia przeznaczasz na trucie siebie

[ innych dymem tytoniowym. Nie tra¢ czasu, rzuc pa|eniel

Badania dowodza, ze palacze zyjg przecietnie 10 lat kréce;

niz osoby niepalgce. 0 &

Uwaga! Co 13 sekund kto$ umiera
z powodu palenia tytoniu!

Palenie kosztuje, oblicz ile pieniedzy traci osoba

ktéra pali jedng paczke dziennie...




£\ E-PAPIER
N PAPIEROSY

¢
E-papierosy to urzadzenia Palenie papierosow
elektroniczne, ktore elektronicznych szkodzi

podgrzewaja ciecz
| wytwarzaja aerozol,
ktory jest wdychany
przez uzytkownika.
Zwykle zawiera on nikotyne,
aromaty i inne substancje
chemiczne.

zdrowiu! E-papierosy
sg rownie niebezpieczne
CO papierosy tradycyjne

Uzytkownicy wdychajg
aerozol z e-papierosow
do ptuc.

Mogg go rowniez wdychac
0SOby postronne,
gdy uzytkownik wydycha
g0 W powietrze.



KONSEKWENCJUE PALENIA E-PAPIEROS6W &

- zwiekszenie ryzyka popadniecia w grozne choroby, np. raka,

- ostabienie kondycji fizycznej,

- uzaleznienie od nikotyny,

- zapalenie oskrzeli, kaszel, zmiany w ptucach,

- zmniejszona wydajnos¢ uktadu odpornosciowego,

- zwiekszone ryzyko wystgpienia zapalenia ptuc,

- uposledzenie pamiedi,

-skurcze i drzenie miesni, ®
-podraznienie oczodotow,

- podraznienie btony Sluzowej gardta i jamy ustne;, @
- nudnosci, wymioty.



Substancje psychoaktywne (potocznie nazywane dopalaczami)
zawierajq niezwyk|e grozne substancje dla zdrowia i zycia osoby,
ktéra je zazyje.

Wiekszo$é substancji wehodzacych w sktad "dopalaczy" jest stabo
poznana, co utrudnia badz nawet uniemozliwia przewidzenie efektu
ich dziatania. Prowadzi to do obnizenia skutecznosci dziatan

ratujacych zdrowie lub zycie.Substancje psychoaktywne

mogq uszkodzié kaidy narzad.

Substancje psychoaktywne mogqg przyjmowaéd postaé, np. suszu, kadzidetek,
skretéw, tabletek, proszku w torebkach, mieszanek aromatycznych.
Pomystfowo$é wytwdércéw nie ma granic. Producenci nie deklarujq ilosci

i jakosci dodanych substancji.



Obecnie na mocy
znowelizowanej ustawy

o przeciwdziataniu narkomanii
dopalacze traktowane

. sa jak narkotyki.

Za samo posiadanie znacznych

erek, ilosci dopalaczy grozi kara nawet
$¢ watroby, do 3 lat wiezienia,
cowe, a za handel nimi
resji, nawet do 12 lat.

-oddychaniem,



NARKOTYIs!

Uzaleznienie od narkotykéw, okreélane takze terminem
,narkomania” jest postepujaca choroba prowadzqoq do
wyniszczenia organizmu (w skrajnyoh przypadkach do émierci).
Cecha Charakterystycznq Choroby jest koniecznosé przyjmowania
srodka odurzajqcego, ktéry powoduje vzaleznienie psychiczne

[ fizyczne. Narkoman odczuwa wewnetrzny przymus zwiekszania
dawek przyjmowanych srodkéw psychoaktywnych.

Osoby, ktére siegajqg po narkotyki wkraczctjq na bardzo
niebezpiecznq $ciezke, ktéra rozpoczynajqc sie okazjoncdnym
uzywaniem nc1r|<oty|<u moze zakor’\czyé sie uzaleznieniem, niosgcym
ze sobqg powazne konsekwencje zdrowotne, spo’(eczne, zawodowe,
W Zyciu osobistym, a takze prob|emy Z prawem. Potrzeba zdobycic:t
érodkéw na narkotyki popycha wielu ludzi do popetniania czynéw
quronionych takich jc1|( kradzieze czy rozboje.




PAMIETAJ! Z NARKOTYISAMI ZAWS
POWIEDZ NIE NARKOT.
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iKonsekwencje

- uszkodzenie przegrody nosowej

- skurcz oskrzeli, béle w klatce piersiowe;j,
- dusznosci, zwiekszone ryzyko astmy,

- zapalenie pluc,

- $wiad,

- narkotyki zazywane dozylnie znacznie

m—

Obcowanie z narkotykami niesie konsekwencje prawne. ZWIQkSZGJq ryzyko wirusowego zo.pa|en|o.

Posiadanie najmniejszej ilosci srodkéw odurzajacych watroby typu B i C,

lub substancji psychotropowych jest w Polsce przestepstwem  _ zwiekszone ryzyko zawalu serca,

zagrozonym karq pozbawienia wolnosci do 3 lat! - zwigkszone ryzyko o mézgu,

Osoba handlujgeca narkotykami moze spedzié - o )
w wiezieniu do 10 lat. Naktanianie drugiej osoby = SRS S CORG CISIIE S krwi,
do zazycia narkotyku lub dawanie jej narkotyku grozi karq - zaburzenia rytmu pracy serca,
do 3 lat pozbawienia wolnosci, a w przypadku - wstrzykiwanie narkotykéw dozylnych zwieksza
gdy osoba ta jest matoletnia, do 8 lat.

ryzyko zakazenia wirusem HIV.




Uzaleznienie od alkoholu jest chorobg,
ktéra polega na utracie kontroli nad
iloéciq spozywanego alkoholu.

Alkohol jest érodkiem odurzajgcym

o wtaéciwosciach narkotyku.

Zeby sta¢ sie alkoholikiem, nie trzeba
pié¢ codziennie. Niektére osoby
uzaleznione od alkoholu pijg codziennie,
a inne pija ciggami, czyli przez kilka dni,
tygodni czy miesiecy, a potem dtuzszy
lub krétszy okres pozostajg w catkowitej
abstynenciji.

Jest to typowy sposéb picia

w zaawansowanym stadium choroby
alkoholowe;.

Uzaleznié sie mozna, wypijajgc
codziennie jedno piwo. Alkoholikiem jest sie do korica zycia,
mimo zerwania z nalogiem,
Zapamietaij! co oznacza, ze w dalszym ciggu
Pijac alkohol podejmujesz duze trzeba kontrolowa¢ granice,
ktére sie sobie wyznaczylo.

ryzyko!
Wypicie duzych ilosci alkoholu naraz
moze prowadzié nawet do émierci!
Psychoterapia to podstawa leczenia
alkoholizmu.
To psycholog przy wsparciu psychiatry,
moze poméc alkoholikowi wyjéé
z natogu, jednak warunkiem jest

$wiadomy udziat osoby uzaleznione;.




Napoje energetyczne to zazwyczaj gazowane napoje bezalkoholowe, ktére maja dziatanie
pobudzajace. Napoje te zawieraja substancje poprawiajgce koncentracje, zwiekszajace
szybkosé reakeji i wydolno$é organizmu, przeciwdzialajgce zmeczeniu.

Sa to mieszanki: kofeiny, tauryny, guarany, witamin z grupy B, zidf. Silne stezenie tych sktadnikéw
oraz dodatek cukru i barwnikéw zapewnia intensywny smak i zapach Wywo’(ujqcy orzeiwienie
lecz takze bardzo niekorzystne dziatanie zwlaszeza na dzieci i mtodziez.

Czy wiesz, ze..? Po okoto 7-12 dniach picia codziennie tylko 1 puszki energetyky,
organizm przyzwyczaja sie do tych substancji i z czasem po wypiciu takiej samej
porcji reakcja jest juz mniejsza, co powoduje zwiekszanie porcji.

Najwig;l(szym prob|emem regularnej konsumpcji napojow energetycznych
sa migreny, nerwowosc, nadpobudhwos’,é, kotatanie serca oraz
bezsennosé i stany lekowe, ktére pojawiajq sie ze wzgledu na silny stres,
ktéry fundujemy sobie pobudzajqc sie energetykami.
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Cyberuzaleznienia

Wiele oséb funkcjonuje pomiedzy swiatem realnym a $wiatem D(
wirtualnym, w ktérym zaspokajajg swoje potrzeby, szukajg N V)
akceptaciji i budujg poczucie przynaleznosci. ®
Siecioholizm, sieciozaleznosé, cyberzalezno$é, infoholizm, |

vzaleznienie od Internety, infozalezno$é - to nazwy okreslajgce
vzaleinienie w sferze cyfrowe;j.
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Cyberuzaleznienia

Fonoholizm to naduzywanie telefonu komérkowego, zaliczane
do uzaleznien, ktére wymagajq podjecia leczenia.
Uzalezinienie to moie mieé réine formy, np:

- vzaleznienie od wiadomosci (osoby odczuwajg przymus
nieustannego otrzymywania i wysytania wiadomosci tekstowych),
- komérkowi ,ekshibicjoniéci” (wazna jest jako$é i wyglad telefonu),

- vzaleznienie od nowych modeli (czesta wymiana telefonu
na nowszy i lepszy),

- syndrom wytaczonego telefonu (poczucie braku bezpieczedstwa,
ze telefon sie wyladuje),

- nieustanna aktywno$é, ktéra moze przejawiad sie np.
bezproduktywnym przewijaniem stron.



Gry komputerowe czesto
prowadzq do uzaleznienia:
aktywno$é zwigzana z graniem
staje sie kompulsywna, gracze

odczuwaja wewnetrzne napiecie.

Pojawia sie irytacja i zmiennos¢
nastroju oraz szereg réinych
probleméw na tle psychicznym,
fizycznym i spotecznym.
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Cyberuzaleznienia
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Niebezpieczenstwo dla vzytkownikéw ... |

sieci to cyberprzemoc, zjawisko
rozwijajace sie réwnie dynamicznie
co technologia. W przeciwierstwie

do przemocy fizycznej, cyberprzemoc nie zostawia
$laddéw na ciele i nie widaé jej gotym okiem,

ale osoby, ktére doswiadczyty cyberprzemocy czujq
sie zranione. Cyberprzemoc boli realnie,

to krzywdzenie innych poprzez o§mieszanie,
obrazanie, straszenie, nekanie czy ponizanie kogos,

podszywanie sie pod innych.
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Cyberuzaleznienia

UZALEZNIENIA ODBIJAJA SIE NA ZDROWIU PSYCHICZNYM, FIZYCZNYM ORAZ NA BLISKICH OSOBY UZALEZNIONE)!
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Jak zapobiegaé vzaleznieniv od telefonu komérkowego?

- Okreél jasne zasady korzystania z telefonu komérkowego, spisz je na kartce
i powies w Widocznym miejscu.
- Stwérz sobie strefy wolne od telefonu, zaréwno w domu
jc1|< I poza domem w Wo|nym czasie.
- Okresl czas w ciggu dnia, w ktérym telefon bedzie wytgczony.
- Walcz z przymusem natychmiastowego odpisywania na smsy i wiadomosci
tekstowe np. poprzez odraczanie czasu odpisywania - dasz tym sygnct’(,
ze nie zawsze jestes dost@pny.
- Celowo zostawiaqj telefon poza zasiegiem Wzro|<u, zapomnij o nim,
schowaj go, staraj sie o nim nie mysled.
- Czasem zostawiaqj telefon celowo w domu i prébuj zapanowacd nad niepokojem,
' \i\. jc1|<i ogarnia Cie z chwi|q zamkniecia drzwi.

—




Depresja

to powazne zaburzenia nastroju, czesto
uniemozliwiajgce prawidlowe funkcjonowanie.
Stan ten cechuje sie g’{o’wnie pogorszeniem
nastroju, zmniejszeniem energii i aktywnosci
oraz zainteresowan.

Depresja rozwija sie powoli. Trudno dostrzec
jej sygnaly, czasem trudno odréznié jq

od chwilowego spadku formy, gdyz niektére
objawy okresowo mogq pojawié sie réwniez

u zdrowych oséb.

Tym, co odréznia chwi|owy kryzys od depresji
jest czas. Im diuzej trwajg objawy, tym wieksze
prawdopodobierstwo, ze to nie jest chwilowy
spadek nastroju, lecz depresja.

ZDROWIE PNY(HI(ZNE &)
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Jesli zauwaiysz u siebie wymienione ponizej

symptomy i trwajg one caly czas od co najmniej

dwéch tygodni moze to swiadczyé o rozwijajace;j

sie chorobie:

- Odczuwasz smutek i przygnebienie przez wiekszg czeéé dniq,
praktycznie codziennie.

- To co dawniej sprawiato Ci rado$é, teraz jest obojetne.

- Czujesz zmeczenie kazdego dnia.

- Zle $pisz, nie mozesz zasngé lub wrecz przeciwnie - chcesz spad
caly dzien.

- Nie masz apetytu.

- Poréwnujesz sie z innymi.

- Unikasz spotkan ze znajomymi.

- Odczuwasz niepokdj i napiecie, nie mozesz znalezé sobie
miejsca.

- Nie mozesz sie skupié, masz problemy z pamiecia i koncentracja.

- Odczuwasz rozdraznienie, fatwo wyprowadzié Cie z réwnowagi.

- Wszystko wydaje Ci sie bez sensu, nie widzisz wyjécia z sytuacji.

- Zdarza Ci sie myéleé o $mierci i samobdjstwie.



Jeéli zauwazysz cze$é powyiszych symptoméw porozmawiaqj

o tym z zaufang osobg/lekarzem.
Jak sobie poméc?

- Nie bgj sie méwié o swoich problemach i o swojej chorobie.
- Podejmij leczenie.
- Przyjmuj leki, zgodnie z zaleceniami lekarza, pamietaj jednak,
ze nie zadzialajg one natychmiast.
- Chodz regularnie na wizyty lekarskie, rozmawiaj o swoich watpliwosciach.
- Staraj sie ograniczyc stres.
- Badz cierpliwy, depresja nie zniknie w ciggu tygodnia.




Presja oznacza, ze Twoi koledzy, kolezanki zmuszajq Cie, stosujgc réine zabiegi stowne
i bezstowne do tego, abys podjg(e)t(a) okreslong decyzje.
Na dodatek Ty temu ulegasz! Dlaczego tak sie dzieje i co mozesz z tym zrobié¢?

Po pierwsze: Zacznij dostrzegaé presje i naciski otoczenia na Ciebie.
Nie mozna nauczyd sie opieraé¢ czemus, czego sie nie zauwazal

Po drugie: Uswiadom sobie, ze przyjazn, kolezenstwo, bycie lubianym i akceptowanym
przez réwiesénikéw nie oznacza dopasowania sie do nich i rezygnacji z siebie!

Po trzecie: Naucz sie asertywnie komunikowaé i odmawiaé w sytuacji stosowania presji

przez Twoich znajomych.




Wyobrazmy sobie, ze znajomy(a) namawia Cie do tego, abyscie wspdlnie poszli(ty) po
lekcjach do pobliskiego parku i zapadlili(ty) papierosa.

Argumentuje to tym, ze wszyscy teraz palq i nikomu nic sie nie dzieje.

Mdwi, ze $wietnie sie po tym cztfowiek czuje i Tobie na pewno tez sie to spodoba.

W takiej sytuacji mozesz odméwié w nastepujgcy sposdb:

- Powiedz wprost, krétko i stanowczo, na co sie nie zgadzasz: Nie zapale z toba...
Nastepnie poinformuj, dlaczego odmawiasz: ...bo nie potrzebuje wspomagacza, zeby sie
dobrze poczué..., ...nie podoba mi sie twoja propozycja, ...nie chce tracié¢ czasu na

uzaleznienia, ktére nie prowadzqg do niczego dobrego..., ...nie bawi mnie to...to juz dawno nie
jest modne..., ...wole inne rozrywki...

- Mozesz zaproponowad swojq alternatywe: ...zapraszam cie za to na wspdlny mecz,
..zamiast tego mozemy wybraé sie na rower.
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Teleton zautania dla dzieci i mtodziezy

Teleton dziata codziennie - 7 dni w tygodniu
24 godziny na dobe



