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PROFILAKTYKA UZALEZNIENIA

(pogadanka dla mtodziezy 13-15 lat)

Uzaleznienie to nabyty stan zaburzenia zdrowia psychologicznego 1 fizycznego, ktory
charakteryzuje si¢ okresowym lub stalym przymusem wykonywania okreslonej czynnosci lub

zazywania psychoaktywnej substancji chemiczne;.

Termin ,,uzaleznienie” jest stosowany m.in. w odniesieniu do takich zaburzeniu psychicznych
jak uzaleznienie od narkotykéw (narkomanii), lekow (lekomanii), alkoholu (alkoholizm),
papieros6w (nikotynizm). W szerszym rozumieniu termin ,,uzaleznienie” stosowany jest takze
w odniesieniu do wielu innych przymusowych zachodni, m.in. kompulsywnych zakupow,
ogladania telewizji, korzystania z gier hazardowych lub komputerowych czy tez nadmiernego
korzystania z internetu. Uzaleznienie moze obejmowaé takze inne czynnosci, nad

wykonywaniem, ktorych dana osoba utracita kontrola.

,Kontroluje¢ to, co robi¢. W kazdej chwili moge przesta¢, ale robi¢ to, bo sprawia mi
przyjemnos¢” - w taki sposob rozumuja ludzie uzaleznieni, niezdolni do rezygnacji z zazywania

substancji lub wykonania czynnosci, ktoére pozwalaja zapomnie¢ o codziennych trudnos$ciach.

Uzaleznienia zaczynajq si¢ niewinnie: jeden kieliszek, jeden papieros, jeszcze godzinka przy
komputerze.
Trzeba pamigtac, ze zdrowie jest wartoscia, ktora nalezy chroni¢! O stanie zdrowia w duzym

stopniu decyduje zyciowe wybory czlowieka.

Uzaleznienie jest rodzajem choroby!

Czlowiek moze uzalezni¢ si¢ takze od powtarzajacych stale czynnosci, np. jedzenia stodyczy,
zucia gumy, robienia zakupow, gier hazardowych, ogladania telewizji, gier komputerowych czy

korzystania z telefonu.

Problem uzaleznienia nie tkwi w przedmiocie uzaleznienia, ale u nas samych.
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Czesto przedmiot uzaleznienia pozwala znies¢ dotkliwg z punktu widzenia danej osoby pustke
wywotang przez brak mitos¢, wiezi z innych ludzmi, celu zyciowego, zdrowia, samoakceptacji.
Po alkohol i niedozwolone uzywki si¢gaja coraz mtodsze osoby, nawet kilkuletnie dzieci.

Uzaleznienie wywoluje nieodparta che¢ zazywania okreslonych $rodkow, badz wykonania

okreslonych czynnosci.

Nigdy nie wierzcie zapewnieniom, ze przy pierwszym kontakcie z narkotykiem nie mozna si¢
uzalezni¢! Takie ktamstwa mowig czgsto osoby, ktorym zalezy na tym, aby sprzeda¢ narkotyk.
Juz po pierwszym zazyciu narkotyku moze pojawi¢ si¢ uzaleznienie psychiczne, ktore objawia
si¢ trudng do opanowania checig wzigcia nastgpnej dawki.

To samo dotyczy kazdej innej ,toksycznej” substancji — jak np. dopalacze (producenci
dopalaczy dodaja do nich m.in. drobne mielone szkto, ktore uszkadza btony §luzowe, przez co

zwigksza si¢ wchtanianie narkotyku do organizmu).

Jezeli kto§ proponuje Wam zapalenie papierosa lub namawia do zazycia innych srodkow
uzalezniajacych, nie obawiajcie si¢ i odrzucajcie propozycje, nawet za cen¢ utraty akceptacji
réwiesnikow.

W skutecznym odmawianiu pomaga asertywnos$¢ czy tez umiejetnos¢ wyrazania wlasnego
zdania.

Zachowania asertywne sg tatwiejsze, jesli wiemy, czego tak naprawde chcemy 1 jakie sg nasze

zyciowe cele.

Dynamiczny rozwoj technologii spowodowatl pojawienie si¢ uzaleznien XXI wieku — od
internetu, gier wideo, telefonu komdrkowego, ktére zaburzajg normalne funkcjonowanie w
codziennym Zyciu.

Uzaleznienia zwiazane z rozwojem nowych technologii przypominajace te zwigzane z
uzaleznieniem od narkotykow, alkoholu czy lekow. Moga réwniez doprowadzi¢ do ostabienia
wigzi z rodzing i rowiesnikami, izolacji od otoczenia. Mtodzi ludzie zdominowani wytacznie
przez internet 1 aplikacje mobilne, rezygnuja z pasji 1 zainteresowan. Korzystanie z serwisow
spoteczno$ciowych stalo si¢ tak czeste, ze psycholodzy wyr6znili dla niego odregbny rodzaj
uzaleznienia. Odkryto, ze ludzie niepewni, niesmiali, o niskim poczuciu wartosci chetniej
korzystaja z serwisOw niz osoby nie wykorzystujace tych cech. Ponadto osoby ambitne 1 dobrze

zorganizowane s3 w mniejszym stopniu narazone na uzaleznienie.
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