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Wstep

Uzaleznienie to stan, w ktérym osoba nie potrafi kontrolowac¢ Ilub ma
problem z kontrolg swojego zachowania w stosunku do okreslonej substancji,
czynnosci lub doswiadczenia, mimo ze prowadzi to do negatywnych
konsekwencji dla jej zdrowia i zycia spotecznego. Uzaleznienie
charakteryzuje sie przymusem wykonywania danej czynnosci lub siegania po
substancje, pomimo swiadomosci szkodliwosci tego dziatania.

e
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Zjawisko uzaleznienia ma podtoze biologiczne, psychologiczne i spoteczne.
Wptywa na funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego, ktory petni w
organizmie funkcje centrum dowodzenia. Jest gtdwng struktura
odpowiedzialng za przetwarzanie informacji sensorycznych, koordynacje
ruchow, funkcje poznawcze, tj. pamiec¢, myslenie oraz regulacje emocji i
zachowan.

Proces uzaleznienia rozwija sie stopniowo, prowadzac do utraty kontroli i
wzrostu tolerancji, a w konsekwencji do pojawienia sie objawow
abstynencyjnych w przypadku zaprzestania kontaktu z bodzcem
uzalezniajgcym.
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Rodzaje uzaleznien

Uzaleznienia od substancji psychoaktywnych:
alkohol

narkotyki: uzaleznienie od substancji, m.in. takich jak marihuana,
kokaina, heroina, amfetamina czy rozne leki przeciwbdlowe

nikotyna (papierosy), elektroniczne papierosy, waporyzatory

Uzaleznienia behawioralne (niezwigzane z substancjami):

uzaleznienie od Internetu: czeste i niekontrolowane korzystanie z
sieci, w tym: media spotecznosciowe, gry komputerowe

uzaleznienie od zakupow (shopoholizm/zakupoholizm): ciggta
potrzeba robienia zakupow bez potrzeby,

uzaleznienie od jedzenia, opalania, zdrowego odzywiania czy sportu.
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Kluczowe cechy uzaleznienia

Utrata kontroli: Osoba uzalezniona traci stopniowo zdolnos¢ do
kontrolowania swojego zachowania. Proby jego ograniczenia Ilub
zaprzestania konczga sie niepowodzeniem

Tolerancja: Z czasem osoba uzalezniona potrzebuje coraz wiekszych
dawek substancji lub bardziej intensywnego angazowania sie w dang
czynnosc, aby odczuwac te samg satysfakcje.

Objawy odstawienia: Przerwanie uzywania substancji lub rezygnacja z
danej czynnosci prowadzi do fizycznych i psychicznych objawdw, takich
jak: lek, drzenie, niepokdj, nadmierna potrzeba kontynuowania
zachowan, zaburzenia snu i koncentraciji.

Kontynuowanie pomimo negatywnych skutkéw: Uzaleznienie wigze sie
z ignorowaniem szkdd zdrowotnych i spotecznych.
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Rozwoj uzaleznienia u dzieci i mtodziezy jest wynikiem ztozonego dziatania
wielu czynnikow ryzyka, ktére moga wptywaé¢ na ich podatnos¢ na
uzaleznienia. Oto najwazniejsze z nich:

Czynniki genetyczne i biologiczne:

Predyspozycje genetyczne: Badania sugerujg, ze dzieci, ktorych rodzice
lub bliscy krewni majg problemy z uzaleznieniem, moga byc¢ bardziej
narazone na rozwoj uzaleznienia.

Problemy neurobiologiczne: Niektore dzieci mogg miec roznice w
strukturze lub chemii mdézgu mogace zwieksza¢ ich podatnos¢ na
uzaleznienia.

Srodowisko rodzinne:

Okazywanie wsparcia emocjonalnego: Budowanie wsparcia
emocjonalnego jest kluczowe, by dzieci i mtodziez czuty sie bezpiecznie
i prezentowaty stabilng samoocene. W rodzinach dysfunkcyjnych rosnie
zagrozenie zwigzane z uzaleznieniem.

Rodzice, ktorzy sami zmagaja sie z uzaleznieniami: Obecnosc¢ uzalez-
nienia u rodzicow lub opiekunow zwieksza ryzyko rozwoju uzaleznienia
u dzieci.

Czynniki spoteczne:

Grupa rowiesnicza: Dzieci spedzajgce czas w towarzystwie rowiesnikow,
ktorzy eksperymentujg z substancjami psychoaktywnymi, majg wieksze
szanse na nasladowanie takich zachowan.

Presja spoteczna: Przemiany spoteczne i che¢ przynaleznosci do grupy
mogq prowadzi¢ do eksperymentowania z uzywkami w celu zyskania
akceptacji wsrod rowiesnikow.
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Czynniki psychologiczne

Niska odpornos¢ psychiczna i brak umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem: Reakcja na stres u kazdego z nas wyglada inaczej oraz moga
wywotac jg inne czynniki. To, co dla nas jest zdarzeniem, ktore przejdzie
bez przystowiowego echa, dla naszych dzieci moze byc¢ duzym
emocjonalnym wyzwaniem, niekiedy przekraczajgcym ich mozliwosci
obrony. Dzieci, ktére doswiadczajg wielu trudnych sytuacji zyciowych,
mogqa probowac radzi¢ sobie z emocjami i stresem w sposob destruk-
tywny, np. poprzez uzywanie substancji psychoaktywnych.

Problemy z regulacja emocji mogq prowadzi¢ do uzaleznienia. Uzywka
staje sie antidotum na bodl emocjonalny.

Zaburzenia psychiczne: dzieci z depresja, lekiem, ADHD czy PTSD sg
bardziej podatne na uzaleznienia.

Niska samoocena jest istotnym czynnikiem, ktéry moze zwiekszyd
podatnos¢ na rozwoj uzaleznien. Mechanizm ten opiera sie na probie
kompensacji braku poczucia wtasnej wartosci poprzez zachowania,
ktore daja chwilowa ulge, ale w dtuzszej perspektywie prowadzg do
uzaleznienia.

Czynniki szkolne:

Zte wyniki w nauce: Trudnosci w szkole, niskie wyniki w nauce, brak
zaangazowania Ww zycie szkolne mogg prowadzi¢c do poczucia
niepowodzenia i siegania po zachowania destrukcyjne w tym
uzaleznienia.

Nieporozumienia z nauczycielami i rowiesnikami: Dzieci, ktére maja
trudnosci w relacjach interpersonalnych, mogg szukac¢ poczucia
akceptacji w uzywkach.
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Dostepnosé substanciji:

Latwy dostep do alkoholu, narkotykéw, papieroséow: Dzieci i mtodziez,
ktore majg tatwy dostep do substancji uzalezniajgcych, maja wieksze
ryzyko eksperymentowania z nimi i rozwoju uzaleznienia.

Media i kultura:

Wptyw mediow: Media, w tym filmy, muzyka, reklamy moga promowac i
gloryfikowad uzywanie substancji, co wptywa na postrzeganie ich przez
mtodsze pokolenia jako czegos atrakcyjnego lub - przynajmniej -
akceptowalnego. Jest to widoczne szczegdlnie dzis, kiedy mamy tak
tatwy dostep do roznych tresci w Internecie.

Normy spoteczne: W spoteczenstwach, gdzie picie alkoholu czy palenie
papierosdow sa powszechnie akceptowane, dzieci moga byc¢ bardziej
sktonne do nasladowania tych zachowan.
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Konsekwencje uzaleznien

Psychologiczne: Mtodzi ludzie czesto traca zainteresowanie
dotychczasowymi pasjami i relacjami z rowiesnikami, koncentrujgc sie
jedynie na zrodle uzaleznienia, co moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej.
Jednym ze skutkow uzaleznienia moga byc¢ stany lekowe i depresja, np.
dtugotrwate i regularne spozywanie alkoholu wptywa na neuroprzekazniki w
mozgu (Mm.in. na stezenie serotoniny i dopaminy - hormonow, ktére, m. in.
odpowiadajg za regulacje naszego nastroju), co moze zwiekszac¢ ryzyko
depresiji.

W sytuacjach, gdy osoba uzalezniona nie ma dostepu do uzywki lub
mozliwosci wykonywania czynnosci, od ktorej jest uzalezniona (np. dostep
do social medidow), zwieksza sie jej rozdraznienie, impulsywnosc¢, co w konse-
kwencji moze prowadzi¢ do zachowan agresywnych.

Zarowno w przypadku uzaleznien behawioralnych, jak i od substancji
psychoaktywnych mamy do czynienia z zaburzeniami koncentracji oraz
pamieci.

Inne konsekwencje uzaleznien

Fizyczne: Naduzywanie substancji psychoaktywnych moze powodowac
uszkodzenia narzadow wewnetrznych, takich jak watroba, serce, a takze
uktad nerwowy. Uzaleznienia behawioralne, jak np. nadmierne korzystanie z
urzadzen elektronicznych moga prowadzi¢ do zaburzen snu, otytosci,
problemow ze wzrokiem, a nawet wad kregostupa. W przypadku niektorych
substancji, takich jak narkotyki czy dopalacze, dtugotrwate uzywanie moze
skutkowac nieodwracalnymi zmianami w organizmie, a nawet smiercia.

Spoteczne i prawne: Uzaleznienia wptywajg nie tylko na jednostke, ale
rowniez na jej otoczenie. Zaburzone relacje rodzinne - konflikty z rodzicami/
opiekunami, brak zaufania do osoby uzaleznionej.

Trudnosci edukacyjne sag skutkiem zaniedbania obowigzkdw edukacyjnych.
Osoby uzaleznione moga unikac¢ kontaktow z rowiesnikami, nie uczestniczyc¢
W zyciu spotecznym i kulturalnym, co moze pogtebiac ich poczucie
samotnosci. W przypadku uzaleznien od substancji psychoaktywnych istnieje
ryzyko wchodzenia w konflikty z prawem.

Konsekwencje uzaleznien sg wielowymiarowe i majg wptyw zardwno na
ciato, psychike, jak i zycie spoteczne mtodego cztowieka. Dlatego tak wazna
jest profilaktyka i wczesna interwencja, aby zapobiec ich diugofalowym
skutkom.
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Przeciwdziatanie
uzaleznieniom - rola rodzicow

Zapobieganie uzaleznieniom wsrod mtodziezy to jedno z wazniejszych zadan
rodzicow i opiekundw. Wczesne dziatania mogga skutecznie chroni¢ mtodego
cztowieka przed natogiem i jego negatywnymi konsekwencjami.

Rolg rodzicow i opiekunow jest:

Wzmachnianie wiezi rodzinnych, prezentowanie pozytywnych wzorcéow

Dzieci i mtodziez na poczatkowym etapie zycia modelujg, czerpig wzorce
od najblizszych im osdb. Zatem wszystko zaczyna sie w srodowisku
domowym. Pielegnowanie dobrostanu rodzinnego powinno zacza¢ sie od
troski o swodj wtasny komfort i wypoczynek. Zaopiekowani rodzice to
zaopiekowane dzieci. Majgc zasoby, jestesmy spokojniejsi, mamy wiecej
wyrozumiatosci i empatii, a to jest niezbedne do komunikacji z jeszcze
rozregulowanym emocjonalnie nastolatkiem.

Otwarta |1 szczera komunikacja pomaga budowac¢ zaufanie miedzy
rodzicami a dzie¢mi. Warto zatroszczy¢ sie o regularne rozmowy.
Pomocne jest takze konsekwentne, ale elastyczne podejscie do
wychowania. To ono wzmachnia poczucie bezpieczenstwa i stabilnosci.

Ustalenie jasnych zasad i granic. Dialogi oparte o zrozumienie i uznanie
emocji czesto przynosza ukojenie. Nam jako rodzicom czasem trudno
zrozumiec problemy i zmartwienia naszych pociech, ale nie musimy
wchodzi¢ w ich buty, wystarczy towarzyszenie im i uznanie, ze cos moze
byc dla nich trudne w danym momencie.

Unikanie nadmiernej krytyki to kluczowy obszar dotyczacy wychowania.
Czesto staramy sie nauczy¢ poprawnego zachowania, wpoi¢ dobre
nawyki tak bardzo, ze zapominamy o tym, ze nasze dziecko nie jest nami
i ma inne metody i techniki funkcjonowania w dzisiejszym swiecie,

dlatego sprobujmy uznac¢ granice naszych dzieci i szanujmy sie
nawzajem.
FHNE{\‘F}J(AML Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego Eﬂ “zowsze.
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Wspodlne spedzanie czasu, angazowanie sie w rodzinne aktywnosci,
gotowanie, gry planszowe - wszystko to wzmacnia relacje. Stworzenie
rodzinnych rytuatow moze stac¢ sie tradycja, ktora bedzie budowata
poczucie bezpieczenstwa.

Warto zaznaczy¢ takze, ze wspieranie samodzielnosci dziecka jest
jednym z kluczowych aspektéw wzmacniania wiezi rodzinnych. Dbajmy o
sprawczos¢ naszych dzieci, zadbajmy o przestrzen do podejmowania
wtasnych decyzji przez dzieci, z ktérych czasem korzyscig okaze sie
sukces, ktory wzmocni poczucie wtasnej wartosci, a czasem porazka,
ktdra nauczy je radzenia sobie z trudnymi emocjami, pozwalania sobie na
btedy i dochodzenia do celu wtasng sciezkg. W efekcie bedziemy
budowac zaufanie naszych dzieci do nas i siebie samych.

» Budowanie swiadomosci i edukacja

Wyzej wspomniane wzorce stanowig trzon systemu wartosci i przekonan
mitodego cztowieka. Swiadomoéé konsekwencji, jakie ptyna z
naduzywania srodkow psychoaktywnych czy naduzywania technologii w
celu samoregulacji, jest kluczowa w edukacji mtodszych pokolen.
Odpowiednie wzorce zachowan mogg zapobiec uzaleznieniom, dlatego
waznym aspektem jest edukacja w zakresie technik radzenia sobie ze
stresem, samokontrolg, regulacja emocjonalng. Cenne w tym zakresie
bedg materiaty edukacyjne, warsztaty czy programy profilaktyczne.
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Odpowiednia organizacja czasu wolnego, zdrowe nawyki

Swiadomoséé, jak wielka role w naszym zyciu odgrywaja umiejetnosci
samoregulacji i samokontroli, jest niezwykle cenna w kontekscie
uzaleznien. Ocena naszego samopoczucia, rozpoznanie naszych potrzeb
jest kluczowa w prawidtowym funkcjonowaniu. Dbajgagc o rownowage
miedzy obowigzkami a odpoczynkiem, mamy szanse zadbac¢ o rozwdj
nasz i naszych dzieci. Warto zachecac dzieci do wprowadzania zdrowych
nawykow, poniewaz majg one ogromny wptyw na profilaktyke
uzaleznien. Ksztattowanie ich od najmtodszych lat moze pomodc dziecku
w utrzymaniu rownowagi psychicznej i fizycznej. Oto kilka istotnych
aspektow:

o Aktywnosé fizyczna - regularny ruch wspiera redukcje stresu i
poprawia samopoczucie.

e Zdrowa dieta - odpowiednie odzywianie wspiera funkcjonowanie
mozgu, uktadu nerwowego, zmniejszajagc  podatnos¢ na
impulsywne decyzje.

e Sen i regeneracja - prawidtowy rytm dobowy i odpowiednia ilos¢
snu wzmacnhniajg odpornosc psychiczna.

e Higiena cyfrowa - ograniczanie czasu spedzanego przed ekranami
pomaga unikngc¢ uzaleznienia od technologii.

. Swiadome zarzadzanie czasem - planowanie dnia i wyznaczanie
priorytetow wzmacniaja umiejetnosci organizacyjne i samo-
dyscypline.

Dzieki tym dziataniom mozemy skutecznie minimalizowac ryzyko uzaleznien i
wspierac nasze dzieci w zdrowym, swiadomym rozwoju.
Pamietajmy, ze wszystko czego uczymy jako rodzice, co przekazujemy
mtodemu pokoleniu i do czego zachecamy, musimy sami prezentowac.
Wiarygodnosc i autentycznosc jest kluczem do sukcesu.
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Podsumowanie

Uzaleznienia wsrod mtodych ludzi stanowig powazne zagrozenie dla ich
zdrowia, przysztosci i relacji spotecznych. Problem ten ma wiele przyczyn -
od biologicznych po spoteczne - i moze dotkna¢ kazdego nastolatka,
niezaleznie od warunkow wychowawczych. Dlatego tak wazne jest, aby
rodzice byli Swiadomi zagrozen.

Rodzina odgrywa bardzo wazng role w profilaktyce uzaleznien. To istotny
czynnik ochrony lub ryzyka w zaleznosci od stylu wychowania, relacji
emocjonalnych i wsparcia. Silne wiezi, otwarta komunikacja i wsparcie
emocjonalne stanowig fundament, chronigcy mtodziez przed sieganiem po
substancje psychoaktywne oraz rozwijaniem uzaleznien behawioralnych.
Ksztattowanie zdrowych nawykow, dbanie o rozwdj emocjonalny i aktywny
styl zycia to kolejne elementy, ktore moga pomodc dziecku w uniknieciu
natogow i na ktore mamy wptyw jako rodzice.

Nie ma uniwersalnej recepty na to, jak catkowicie uchroni¢ dziecko przed
uzaleznieniem. To ztozone zjawisko wynikajgce z interakcji czynnikow
biologicznych, psychologicznych, spotecznych i srodowiskowych. ale
rodzice mogg odgrywac kluczowg role w profilaktyce. Budowanie zaufania,
dobry przyktad, edukacja i konsekwentne wychowanie to skuteczne sposoby
pozwalajgce zmniejszyc ryzyko i wspiera¢ dziecko w zdrowym rozwojul.

Jesli jednak mtody cztowiek juz zmaga sie z problemem uzaleznienia,
kluczowe jest szybkie dziatanie. Wsparcie rodziny, profesjonalna terapia oraz
odpowiednie podejscie mogg pomoc wyjs¢ z natogu i odzyskac¢ kontrole nad
swoim zyciem. Istnieje wiele osrodkow, poradni, ktore zajmujg sie
profilaktyka czy leczeniem uzaleznien, wiec korzystajmy z tego typu pomocy
W razie potrzeby. Korzystajmy tez ze szkolen, aby sie rozwija¢ i byc
swiadomym nowych wyzwan, jakie stawia przed nami, rodzicami
wspotczesny swiat.

Rodzice nie sg bezsilni wobec uzaleznien swoich dzieci. Ich rola jest
nieoceniona - zarowno w zapobieganiu, jak i w procesie leczenia. Im wieksza
swiadomos¢, otwartos¢ i zaangazowanie, tym wieksza szansa na to, ze
mtody cztowiek bedzie potrafit dokonywac zdrowych wybordw i prowadzic
satysfakcjonujgce zycie wolne od natogow.
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dla Dzieci i Mtodziezy.

Aleksandra Tokarska

Ukonczyta psychologie na Akademii Pedagogiki Specjalnej w Warszawie, a
takze Kurs

| Stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.

Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade.

Terapeutka w Osrodku Wczesnej Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na
rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualna.

Jazda na rowerze i czytanie ksigzek to aktywnosci, ktdore uwaza za
najbardziej relaksujgce.

serce Polski
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O FUNDACJI

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakow oraz o problemach,
takich jak depresja, uzaleznienia, leki i fobie. Swoje dziatania dydaktyczne
kierujemy do roznych grup wiekowych oraz zawodowych: do nauczycieli,
rodzicow, pracownikow spotecznych, lekarzy, osob dorostych, dzieci i
seniorow. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo
zaburzen, a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegolng troskg otaczamy najmtodszych: dzieci i mtodziez. Do tej pory
realizowalismy szereg programow profilaktycznych i psychoedukacyjnych,
takich jak ,Emocje w Rodzinie”, gdzie dotykalismy tematow wsparcia,
komunikacji i budowania relacji na linii rodzic-dziecko, czy ,,Nie widac, a jest -
TU CUKIER”, w ktorym uczyliSmy dzieci z cukrzyca typu | oraz ich rodziny,
jak radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie stawia przed nimi zycie z chorobg
przewlekta, uswiadamialismy, jakie trudnosci na polu emocjonalnym mogg
ich spotkac i jak sobie z nimi radzi¢. W szerokim projekcie “Psychoedukacji w
zakresie zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy” dotykalisSmy trudnych
tematow, takich jak komunikacja z nastolatkiem, seksualnosc¢ i rozmowy

o strefie erotycznej, ale tez zjawisko cyberbullyingu czy wykorzystywania
seksualnego.

Uzaleznienia to kolejny wazki i aktualny temat. Dane ostatnich lat s3
alarmujace,

a problem zwieksza mnogos¢ i roznorodnosc¢ zrodet natogow. Obok
substancji psychoaktywnych w ostatnich latach powaznym zagrozeniem dla
dzieci s media spotecznosciowe, internet, smartfon czy gry.

W programach ,Nie!Zalezni” oraz ,Czuj(ni)” mowimy o tym, czym jest
uzaleznienie, jak tatwo wpas¢ w sidta natogu, o ich ZzZrdodtach i
konsekwencjach. Swoj przekaz kierujemy do dorostych, ktérzy tworza
otoczenie dzieci i nastolatkdow, przez co majg istotny wptyw na ich
zachowania i postawy, czyli do rodzicow, opiekundw, nauczycieli, lekarzy,
pracownikow socjalnych. Informacje dostosowujemy tez do dzieci i
nastolatkdw, aby zwiekszy¢ ich swiadomos¢. Wierzymy, ze gtebsza wiedza
to istotny element profilaktyki zdrowotnej, ktéora pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa
zapadalnosci na uzaleznienia w wieku dzieciecym i nastoletnim, ktorych
konsekwencje odczuwajg pacjenci i cata ich rodzina.
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