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Z tej broszury dowiesz si¢:

Jak zmienia sie mézg w okresie nastoletniosci

Jaka jest r6znica pomiedzy naduzywaniem
a uzaleznieniem

Co sprawia, ze jedni sie uzalezniaja, a inni nie

Czym s3a substancje psychoaktywne
i jakie ryzyko wigze sie z ich uzywaniem

Czy alkohol jest tak samo niebezpieczny
jak inne substancje

Jakie sg fakty na temat alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych

Gdzie szuka¢ pomocy
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POZNAJ SIEBIE

Jestes nastolatkiem. Twéj mézg intensywnie sie
przebudowuje

Zmiany uktadu nerwowego majg bezposredni wptyw na Twoje
zachowania, myslenie oraz rézne doznania emocjonalne. Uktad nerwowy
osigga dojrzatosc okoto 25. roku zycia. Oznacza to, ze obecnie Twdj

mozg przechodzi rewolucje — najpierw zmiany nastepujg w obszarach
odpowiedzialnych za emocje, nieco pézniej zmienia sie ta czes¢, ktora
odpowiada za kontrole zachowania. Dlatego mozesz doswiadczac¢ wielu
réznych, czesto nieprzyjemnych emocji, nad ktérymi trudno Ci zapanowac.

Celem dorastania jest przygotowanie
do dorostosci

My dorosli, czesto zapominamy, ze jest to okres rozwijania Twojego
potencjatu — nowych umiejetnosci, zainteresowan, wiedzy o sobie i Swiecie.
Konflikty z rodzicami, nauczycielami czy znajomymi, che¢ rozrywki,
szukanie nowych doznan — to naturalne elementy dorastania. W ten
sposob zdobywasz samodzielnosé oraz ksztattujesz wtasng tozsamosce

i dojrzatos¢ emocjonalna.

O uzaleznieniu

Uzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych moze mie¢
kilka wymiaréw — od eksperymentowania, poprzez naduzywanie,

az do uzaleznienia. Badacze wyrdzniajg wskazniki, ktére roznicuja
szkodliwe uzywanie.

0 naduzywaniu substancji psychoaktywnych méwimy wtedy, gdy

przyjmowanie alkoholu lub innych narkotykow zaczyna mie¢ negatywny
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wptyw na zycie cztowieka. Na skutek zazywania substancji, wystepujg
trudnosci w relacjach z bliskimi osobami, ktopoty szkolne i domowe,
problemy finansowe lub prawne, zachowania zagrazajgce zyciu i zdrowiu
zaroéwno wtasnemu, jak i innych oséb.

1. Silne pragnienie przyjmowania substancji (gtod).

2. Utrata kontroli — coraz czestsze przyjmowanie substancji, spedzanie
coraz wiecej czasu na uzywaniu substancji lub jej zdobywaniu.

3. Efekt abstynencji — o tym bedzie dale;.

4. Efekt tolerancji — o tym bedzie dale;j.

5. Zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych, domowych oraz dotyczgcych
zainteresowan.

6. Przyjmowanie substancji pomimo tego, iz szkodzi ona zdrowiu
psychicznemu i fizycznemu.

To zjawisko nazywane jest efektem tolerancji. Twoj mozg jest szczegdlnie
wrazliwy na zmiany — uczy sie nowych umigjetnosci i nawykow. Wiekszos¢
substancji psychoaktywnych ma swoje odpowiedniki w mozgu, tak zwane
neurotransmitery. Sg to hormony i inne substancje, ktére odpowiadajg

za wysytanie informacji od jednej struktury mézgu do drugiej. W ten
sposob uktad nerwowy reguluje Twoje zachowania, emocje, myslenie czy
procesy fizjologiczne.

Poczgtkowo, niewielka dawka alkoholu wystarcza, aby wywota¢ zmiany
stanu swiadomosci i emocji, ktére sg gtownym efektem przyjmowania
narkotykow. Z czasem, gdy alkohol lub inna substancja jest przyjmowana

regularnie — aby zachowac rownowage — mdzg zmniejsza produkcje jej
odpowiednikéw (neurotransmiteréw). Ta sama dawka narkotyku staje
sie niewystarczajgca do uzyskania oczekiwanego stanu emocjonalnego.
Zmniegjszenie ilosci neurotransmiteréw, prowadzi do silnego pragnienia
oraz coraz czestszego przyjmowania substancji, w celu unikniecia
dotkliwych skutkéw ubocznych — czyli efektu abstynencji. W pewnym
momencie, alkohol lub inny narkotyk staje sie jedynym sposobem
radzenia sobie z rozdraznieniem i ktopotami, pierwotnie spowodowanymi
naduzywaniem substancji psychoaktywne;.

Naukowcy przez wiele lat prowadzili badania starajgc sie znalez¢
odpowiedz na pytanie, dlaczego jedne osoby popadajg w uzaleznienia

od alkoholu i innych narkotykéw, a inne nie. W efekcie tych badan
wyrézniono okolicznosci, ktore majg wptyw na prawdopodobienstwo
uzaleznienia sie danej osoby, dzielgc je na dwie grupy: czynnikow ryzyka
(zwiekszajacych to prawdopodobienstwo) oraz czynnikéw ochronnych
(zmniejszajacych je).

Czynnikami zmniejszajacymi ryzyko uzaleznienia od alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych sg m.in.:
Dobry kontakt z najblizszymi osobami dorostymi,
Pozytywny obraz wtasnej osoby,
Dobre, satysfakcjonujgce relacje z innymi ludzmi, zwtaszcza
z rowiesnikami,
Posiadanie znajomych, ktorzy majg negatywny stosunek
do alkoholu i narkotykow,
Posiadanie pasji i zainteresowan,
Marzenia i plany,
Poczucie bezpieczenstwa w szkole,
Umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami.



Czynniki zwiekszajace ryzyko uzaleznienia od alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych to:

Niepowodzenia szkolne,

Wysoka potrzeba doznawania mocnych wrazen,

Doznawanie przemocy,

Problemy w relacjach z rodzing, réwiesnikami,

Niedocenianie siebie,

Znajomi, ktorzy uzywajg alkoholu i narkotykow,

tatwy dostep do alkoholu i narkotykow,

Niski poziom edukacji w szkole.

Waznym jest, aby bezwzglednie pamietac, ze opisane czynniki stanowig
jedynie pewnego rodzaju wskazowke lub znak ostrzegawczy, nie
przesgdzajac o tym, czy ktos uzalezni sie lub nie. To, co wydarzy sie

W naszym zyciu, ostatecznie zalezy od nas samych i decyzji, ktore
podejmujemy.

Substancjg psychoaktywng nazywa sie kazdg substancje, ktorg ludzie
przyjmujg, zeby zmienic¢ sposoéb, w jaki sie czujg, myslg lub zachowuja.
Dlatego tez, do substancji psychoaktywnych zaliczamy nie tylko
substancje potocznie nazywane narkotykami, ale rowniez alkohol, tyton,
a takze wiele lekow.

Picie alkoholu czy zazywanie innych narkotykow ZAWSZE niesie za sobg
ryzyko. Pamietaj, ze nie trzeba by¢ uzaleznionym od danej substancji, zeby
narazic¢ sie na wystgpienie jej negatywnych konsekwencji. Nawet jedno uzycie
moze okazac sie tragiczne w skutkach. Podejmujgc decyzje o wzieciu lub
nie wzieciu substancji koniecznie pamietaj o mozliwych konsekwencjach,
ktére obejmujg wiele obszardw, co zostato opisane pokrotce ponizej.

Naduzywanie alkoholu skraca zycie srednio o0 16 lat, a u 30% 0s6b
naduzywanie alkoholu prowadzi do potencjalnie $miertelnej marskosci
watroby, czemu szczegolnie sprzyja piwo.

Szczegolnie niebezpieczne jest mieszanie substancji psychoaktywnych,
czyli jednoczesne zazywanie réznych rodzajow substancji. Przyktadowo,
heroina pomieszana z alkoholem wptywa drastycznie spowalniajgco

na uktad nerwowy, spowalnia tetno, przez co niesie ze sobg duze ryzyko
zatrzymania akcji serca i w efekcie — $mierci.

Uzywanie alkoholu lub innych narkotykéw i problemy ze zdrowiem
psychicznym czesto idg w parze. Czasami problemy ze zdrowiem
psychicznym, takie jak lek lub depresja prowadzg do zazywania
narkotykow, ktére btednie wydajg sie rozwigzaniem problemaow

i szansg na poczucie sie lepiej. Warto jednak podkresli¢, ze zazywanie
narkotykéw w celach samoleczenia jest bardzo niebezpieczne i nigdy
nie przyniesie dobrego rezultatu. Trwate rozwigzanie problemow
moze przyniesc¢ jedynie siegniecie po specjalistyczng pomoc.

Innym razem jest zgota odwrotnie: uzywanie alkoholu i innych
substancji pogarsza zdrowie psychiczne, a moze nawet prowadzi¢
do powstania roznych choréb psychicznych. Dziatanie niektorych
narkotykow nie jest jeszcze w petni zbadane, natomiast wiedza w tym
aspekcie ciggle sie rozwija. Naukowcy dowiedli juz, ze THC zawarte
w marihuanie zwieksza prawdopodobieristwo wystgpienia psychozy,
az 0 40%.



Uzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych moze zaktécic
zdolnos¢ uczenia sie i powodowac problemy z koncentracjg. Badania
potwierdzajg, ze marihuana wptywa dtugoterminowo na twojg uwage,
pamiec i zdolnos¢ uczenia sie. Substancje zawarte w marihuanie dtugo
utrzymuja sie w organizmie, dlatego tez jej dziatanie po jednorazowym
uzyciu moze trwac kilka dni lub nawet tygodni. Uzywana regularnie tylko
pogtebia te problemy.

Konflikty z rodzicami i rozpad przyjazni, to bardzo czesta konsekwencja
uzywania alkoholu. Bliskie Ci osoby na pewno zauwazg zmiane Twojego
zachowania. Pamietaj, ze osoby pozostajgce pod wptywem substancji
psychoaktywnych z jednej strony moga silniej przezywac oraz odbiera¢
niektore zdarzenia i dziatania innych ludzi, a z drugiej strony zmniejsza
sie ich umiejetnosc¢ radzenia sobie z frustracjg. W zwigzku z tym, czesto
bywajg one impulsywne oraz agresywne.

W Polsce posiadanie kazdej ilosci nielegalnego narkotyku, w tym takze
dopalaczy, zagrozone jest karg do 3 lat pozbawienia wolnosci. Za handel
kary sg jeszcze wieksze, bo siegajg nawet 10 lat pozbawienia wolnosci.
Spozywanie alkoholu przez osoby ponizej 18 roku zycia w Polsce jest
nielegalne, a jezeli Policja lub inne organy scigania przytapig Cie po raz
kolejny na spozywaniu alkoholu, konsekwencjami bedg obarczeni réwniez
Twoi rodzice, a sprawg zainteresuje sie sad rodzinny. W takim przypadku
mozesz m.in. trafi¢ pod nadzoér kuratora, czy zosta¢ umieszczony

w zaktadzie poprawczym. W ekstremalnych przypadkach, jezeli sad
dojdzie do przekonania, ze problemy zwigzane sg z niewtasciwg opiekg

ze strony rodzicow, moze zarzadzic takze umieszczenie dziecka w rodzinie
zastepczej lub orzec o pozbawieniu wtadzy rodzicielskiej.

To czego powinienes by¢ swiadomy to fakt, ze narkotyki to dla osdb, ktore
zajmujg sie ich sprzedazg zwykty biznes, tyle ze nie poddawany zadnym
prawnym ograniczeniom, ani kontrolom. Z reguty takim osobom zalezy
wytgcznie na zyskach, wiec zeby zwiekszy¢ swoje obroty, rozcienczajg

i dodajg do narkotykéw wypetniacze, dlatego tez “czyste” substancje
nalezg do rzadkosci. Jak niejednokrotnie wynika z ekspertyz sgdowych
przeprowadzonych w stosunku do zatrzymanych przez Policje narkotykdw,
za wypetniacz handlarzom moze postuzyé dostownie wszystko,

w tym choéby wapno, glukoza, paracetamol czy $rodki uzywane

do odrobaczania zwierzat.

Pamietaj, decydujac sie na wziecie nielegalnych substancji zawsze
ryzykujesz! Nigdy nie masz pewnosci, co tak naprawde zazywasz.

FAKT: Wszystkie rodzaje alkoholu zawierajg ten sam aktywny sktadnik.

LAlkohol” w napojach alkoholowych, takich jak wino, piwo i napoje

spirytusowe, to w rzeczywistosci etanol lub alkohol etylowy. Jeden kieliszek
wina, zawiera podobna ilos¢ alkoholu etylowego jak 50 ml wodki.

FAKT: Marihuana jak najbardziej uzaleznia. Naukowcy majg takg wiedze,
poniewaz po odstawieniu marihuany wystepuje szereg tzw. objawow
odstawiennych. W przypadku marihuany sg to, miedzy innymi: drazliwosg,
chwiejny nastrdj, problemy ze snem, brak apetytu, niepokoj. Prawdg jest



réwniez to, ze wraz z dostarczaniem substancji tolerancja wzrasta, czyli
zeby poczuc¢ jakis efekt potrzebujemy zapali¢ wiece;.

MIT: Picie z umiarem jest zawsze bezpieczne.

FAKT: W niektorych przypadkach, nawet najmniejsza ilosé alkoholu moze
by¢ bardzo szkodliwa. Alkohol moze wchodzi¢ w niepozgdane interakcje

z roznymi lekami, w tym przeciwbolowymi, czy tymi przepisywanymi przez
psychiatrow. Niewielka ilos¢ alkoholu moze by¢ takze bardzo szkodliwa dla
0s06b z chorobami serca, watroby, czy trzustki.

MIT: Wszyscy cos biora.

FAKT: Wedtug najnowszych i wiarygodnych badan prowadzonych w Pol-
sce m.in. przez ESPAD (European School Survey Project on Alcohol and
Other Drugs) wynika, ze zdecydowana wiekszo$¢ nastolatkow w prze-
dziale wiekowym 15-18 lat nigdy nie zazywala nielegalnych substancji
psychoaktywnych.

MIT: Gdy tylko wytrzeZzwieje substancje znikajg z mojego organizmu.
FAKT: Substancja pozostaje w organizmie jeszcze na diugo po tym,
jak jej dziatanie przestato by¢ odczuwalne. Przyktadowo kokaine
mozna znalez¢ w organizmie do tygodnia, a marihuane do 3 miesiecy
po jednorazowym zazyciu.

ZNAJDZ POMOC

Jezeli chciatbys porozmawiac o uzywaniu alkoholu lub innych substancji,
martwisz sie o siebie albo o bliskg Ci osobe, ktéra naduzywa substancji,
nie zwlekaj! Koniecznie poszukaj pomocy, ktora jest dla Ciebie dostepna.

Przede wszystkim mozesz porozmawia¢ z zaufanym dorostym —
to naprawde moze pomaoc. Razem przyjrzycie sie problemowi i poszukacie
rozwigzania. Pamietaj, ze wytacznie od Ciebie zalezy, jakiego dorostego
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Poradnia internetowa
www.narkomania.org.pl

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 srodkow psychoaktywnych.

Centrum Profilaktyki i Edukacji Spotecznej PARASOL
Placowka wsparcia dziennego

Adres: ul. Rakowicka 103, 31-511 Krakdw

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



