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Uzaleznienie — nabyta silna
potrzeba wykonywania jakiejs
czynnosci lub zazywania jakiejs
substancji.
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Jesli robi sie TO czesto,

jest sie do TEGO silnie przywigzanym,

powtarza, ze jest TO szkodliwe, a mimo wszystko
dalej TO sie robi,

to jest to uzaleznienie.

TO moze byc piciem, paleniem, hazardem,
narkotykami, Internetem...



Objawy uzaleznienia:

kolejne proby kontrolowania sie, opanowania, zaprzestania
konczg sie niepowodzeniem,

ukrywanie problemu przed sobg i innymi,
wymyslanie pretekstow, by dalej to robic,

poswiecenie, chocby czesciowe, rzeczy waznych — swoich
zainteresowan,

niedostrzeganie i bagatelizowanie konsekwencji,
zmiany zachowan oraz postrzegania samego siebie,

poczucie bezsilnosci — cztowiek nie chce juz pic czy brag, ale
nie jest.w stanie przestac, jest to silniejsze od niego,



Zjawiska sprzyjajace uzaleznieniom

* zZwigzane z rodzing
— brak wsparcia
— brak zrozumienia i komunikacji
— zaburzone relacje
* 7ZWigzane z grupg rowiesnicza
— potrzeba utozsamiania i akceptacji wraz
Z nieprawidtowymi wzorcami zachowania
— brak zrozumienia | komunikacji
—izolacja spoteczna



Podziat uzaleznien

PSYCHOAKTYWNE BEHAWIORALNE
od srodkow * od czynnosci, zachowan
psychoaktywnych — od pracy
alkohol — jedzenia
nikotyna — kupowania
narkotyki — Internetu
dopalacze — gier hazardowych
— telewizji

— solarium



Alkoholizm

Polega na utracie kontroli nad iloscig wypijanego
alkoholu oraz piciu mimo  nieprzyjemnych
konsekwencji, ktore ono za sobg niesie. Alkoholik nie
jest zdolny do picia alkoholu w sposéb kontrolowany,
nawet jesli zagraza to jego zdrowiu, pracy czy rodzinie.

Alkoholizm moze dotkngc¢ kazdego bez wzgledu na
ptec, rase, pochodzenie spoteczne. Wiekszosc
alkoholikow /nie wyrdznia sie niczym szczegolnym. To
nieprawda, ze sg to gtownie ludzie marginesu - jest to
tylko 3% pijacych, reszta to zwykli ludzie, majacy
rodzine | prace.



Ostrzegawcze objawy :

—zbyt czeste picie - w coraz wiekszych ilosciach, z byle kim, byle
gdzie.

—stany leku - nasilanie sie stanow lekowych, niekorzystny obraz
samego siebie, odczuwanie negatywnych emocji.

—lekcewazenie wszystkiego, co nie jest zwigzane z piciem
alkoholu: obowigzkow rodzinnych, zawodowych czy szkolnych.

—posiadanie  argumentow uzasadniajgcych zarowno fakt
nadmiernego picia, jak i wiasnego zachowania spowodowanego
piciem,

—sktadanie obietnic zwigzanych z ograniczeniem i zmiang
rodzaju pitego alkoholu, potgczone zwykle z prosbami by nie
, Zrzedzic”.

—zaniki swiadomosci - wystepowanie coraz czesciej sytuacji,
w ktorych pijgcy nie potrafi przypomnie¢ sobie co zdarzyto sie
W Czasie picia.



Oto kilka przyktadow przyczyn, dla ktorych
ludzie zbyt czesto siegaja po alkohol:

—dgzenie do usuniecia napiecia, aby uciec od problemoéw
dnia codziennego, od presji i napieC zwigzanych
z samotnoscig, kfopotami w pracy, nudg, starzeniem sie
czy chorobag,

—dgazenie do wypetnienia brakéw we witasnym zyciu,
w . odpowiedzi na brak przyjazni, interesujgcej pracy,
samorealizadiji,

—d3azenie.do pokonania wtasnej niepewnosci i lekow-
jako , lekarstwo” na pokonanie braku zaufania do siebie -
z badan wiadomo bowiem, ze wspolng cechg ludzi
uzaleznionych jest niedojrzatos¢ emocjonalna,



Objawy w zaleznosci od poziomu alkoholu we krwi.

0,30-0,50 promila:

 uposledzenie koordynacji wzrokowo - ruchowej,
*nieznaczne zaburzenia rownowagi

eeuforia i obnizenie krytycyzmu;

0,50-0,70 promila :

 zaburzenia sprawnosci ruchowej,
*nadmierna pobudliwosc i gadatliwosc,
*obnizenie samokontroli

*btedna ocena wtasnych mozliwosci,

0,7-2,0 promili.:

 zaburzenia rownowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej,
 obnizenie progu bolu,

*pogtebiajgcy sie spadek sprawnosci intelektualnej
*opOznienie czasu reakc;ji,

* wyrazna drazliwosc,

eobnizona tolerancja na innych,

* zachowania agresywne,



Objawy w zaleznosci od poziomu alkoholu we krwi.

2,0-3,0 promili:

*zaburzenia mowy

*wyrazne spowolnienie i zaburzenia rownowagi

*Wwzmozona sennosc,

*znacznie obnizona zdolnosc¢ do kontroli wtasnych zachowan

3,0-4,0 promili :

*spadek cisnienia krwi,

* obnizenie cieptoty ciata,

e zanik odruchow fizjologicznych

egtebokie zaburzenia swiadomosci prowadzgce do spigczki

Powyzej 4,0 promili':

*gteboka Spigczka,

* zaburzenia czynnosci osrodka naczynioruchowego i oddechowego,
* mozliwosc porazenia tych osrodkow przez alkohol.

*STAN ZAGROZENIA ZYCIA



Nikotynizm

To przewlekte uzywanie tytoniu, zawierajgcego silng
trucizne — nikotyne.

Uzywanie tytoniu polega na:

- wprowadzaniu do organizmu czesci produktow
spalania tytoniu, czyli dymu z papierosa lub fajki,

- spozywaniu esencji tytoniowej przez zucie lisci
tytoniowych,

- wcigganie nosem tabaki,



Czesto poczatki tego natogu sg banalne. Dla szpanu,
dla zabawy, dla towarzystwa, dla mody ...

Nie odczuwamy natychmiast jego skutkow. Po
pewnym czasie sgdzimy ze uspokaja; pomaga
oddychac, dodaje charyzmy.

Ale to tylko ztudzenia.
Atakuje podstepnie, uzaleznia -
stajemy sie jego niewolnikami.
Przejmuje kontrole nad naszymi
odruchami, dusi, zmusza do
machinalnego ZWiekszania
dawki. Mozemy by¢ w petni
szczesSliwi tylko z papierosem w
ustach.




Objawy uzaleznienia od nikotyny:

silna potrzeba lub poczucie przymusu uzywania nikotyny,

trudnosci w powstrzymywaniu sie i kontrolowaniu czestotliwosci oraz ilosci
wypalanych papierosow,

obecnosc fizjologicznych objawow zespotu odstawienia (niepokoju,
rozdraznienia itp.) wystepujacych przy prébach przerwania lub ograniczenia
palenia,

wystepowanie zjawiska tolerancji, polegajacego na koniecznosci wypalania
coraz wiekszej ilosci papierosow, w celu osiggniecia efektu uzyskiwanego
poprzednio po mniejszej ilosci,

zaniedbywanie innych przyjemnosci lub zainteresowan na rzecz palenia
papierosow,

palenie pomimo szkodliwych nastepstw (fizycznych, psychicznych

i spotecznych), o ktorych wiadomo, ze majg zwigzek z paleniem tytoniu,



Skutki palenia papieroséw:

v choroba niedokrwienna serca,

v’ rak ptuca oraz przewlekta obturacyjna choroba
ptuc,

v'rak krtani, przetyku, trzustki, nerki, pecherza
MOoCzowego,

v’ choroba wrzodowa i tetniaki aorty

v ryzyko wystapienia choroby wiericowej serca,
zagrozenie zawatem miesnia sercowego,

v'miazdzyca haczyn u 0sob, ktére maja nadcisnienie

v'wyzsze ryzyko wystapienia udaru mozgu i zawatu
serca



Narkomania

Ten rodzaj uzaleznien nalezy do coraz
powszechniejszych. Po narkotyki zaczynajg siegac coraz
mtodsze osoby, niejednokrotnie dzieci. Obecnie
wiadomo juz, ze podstawg rozwoju narkomanii jest
brak dobrych relacji w rodzinie, brak rozmowy miedzy
rodzicami a dziecmi.

Pozostawione samo sobie dziecko, nie majgc wsparcia
w swych.najblizszych, probuje szuka¢ go poza domem
| czesto pada ofiarg narkotykowych dealeréw.



Powody, dla ktérych ludzie siegajg
po narkotyki :

—chec odurzenia sie w celu chociazby chwilowego przezycia
przyjemnych wrazen,

—ciekawosc poznania tego co nieznane, tego co
niedozwolone,

—nuda, brak umiejetnosci atrakcyjnego organizowania czasu
wolnego,

—wptyw grupy rowiesniczej - bezsilnos¢ wobec presiji
srodowiska rowiesniczego ze wzgledu na duzg potrzebe
akceptacji,

—ucieczka od problemow zewnetrznych,

—ucieczka od problemow wewnetrznych - emocjonalnych
(np. lekliwosc, niesmiatosc¢), poczucia bycia niekochanym,
niechcianym, braku poczucia wtasnej,




Fazy uzaleznienia od narkotykow

| faza - poznawanie stanu odurzenia

Jest to okres pierwszych  kontaktow
z narkotykami. Zwykle dzieje sie to na
imprezach, przyjeciach, najczesciej pod presja
otoczenia. Dzieki niskiej tolerancji tatwo osigga
sie.. stan/ odurzenia. Zachowanie cztowieka
generalnie nie odbiega od dotychczasowego,
ale moga zdarzac€ sie juz , drobne” ktamstwa.
Narkotyki otrzymuje sie zwykle gratisowo.



Fazy uzaleznienia od narkotykow

Il faza - stan odurzenia dla przyjemnosci

Pojawiajg sie tu nowe Ssrodki, silniej dziatajgce, jak np.
haszysz, amfetamina, barbiturany, za ktore trzeba juz
zaptacic. Zwieksza sie tolerancja organizmu dla srodkow
odurzajacych, stad wieksza czestotliwosc ich zazywania - staje
sie to przymusem, a nie wolnym wyborem.

Mozna  zauwazy¢ juz wyrazne zmiany w zachowaniu -
poczatki podwojnego zycia - nastepuje zmiana srodowiska
kolegéw. Cztowiek zamyka sie w sobie, ma coraz czesciej zty
nastroj, jest agresywny. Pogarszajg sie wyniki w nauce, s3
,pierwsze przerwy W  zyciorysie”, poczatki ktamstwa,
pozyczania pieniedzy i kradziezy.



Fazy uzaleznienia od narkotykow

lll - stan odurzenia celem nadrzednym

W okresie tym najczesciej zazywane s3: kokaina, grzyby
halucynogenne i opium, co pocigga za sobg coraz wieksze
naktady finansowe. Nadal wzrasta tolerancja na srodki
odurzajace - narkotyki przyjmowane sg codziennie, coraz
czesciej w samotnosci. Stan odurzenia utrzymuje sie praktycznie
W ciggty sposob. Zaczynajg sie stany przedawkowania i ,nawroty
doznan”.

Zachowanie staje sie coraz trudniejsze - ciggte ktamstwa,
kradzieze, handel narkotykami, wagarowanie lub porzucenie
szkoty, incydenty z policjg, kiotnie i bijatyki z domownikami.
Ogodlnie pogarsza sie stan zdrowia, nastroj bez narkotyku staje
sie bardzo przykry. Obniza sie samoocena, pojawia sie bolesne
poczucie winy i wstydu.



Fazy uzaleznienia od narkotykéw

IV faza - stan odurzenia staje sie norm3a

W tym okresie narkotyk staje sie juz niezbedny, stad
obserwuje sie state branie, a bardzo wysoka tolerancja
wymusza coraz wyzsze dawki. Wystepujg czeste
przedawkowania. Cztowiek nie potrafi juz odrozni¢ stanu
normalnego od stanu odurzenia.

Dochodzi do catkowitego wyniszczenia fizycznego, ciggtych
wybuchow wsciektosciv i agresji wobec najblizszych.
Pojawia sie depresja, Wymuszajgca przyjecie srodka oraz
mysli  samobodjcze. Cztowiek staje sie ,wrakiem”
niezdolnym do normalnego zycia - bez pomocy innych
czeka go nieuchronnie smierc.



Dopalacze

To stosowana w Polsce, potoczna nazwa roznego
rodzaju produktow zawierajgcych substancje
psychoaktywne, ktore nie znajdujg sie na liscie
srodkow kontrolowanych przez ustawe
0 przeciwdziataniu narkomanii.

Spozycie ich ma na celu wywotanie w organizmie
jak najwierniejszego efektu narkotycznego
substancji zdelegalizowanych.



Dopalacze dzieli sie na:

v'$rodki pochodzenia gtéwnie roslinnego (susze, kadzidetka), ktére
stosuje sie tak jak tyton (pali w fajkach, czy wykonuje z nich tzw. skrety)
lub spala w pomieszczeniu tak jak kadzidetka, majgce w sposob legalny
powodowac efekty zblizone do palenia marihuany czy opium,

v’ $rodki pochodzenia gtownie syntetycznego, sprzedawane w formie
tabletek (tzw. party pills) lub proszkdw w torebkach, ktére zawieraja
zazwyczaj rozmaite mieszanki roznych grup zwigzkow dziatajgcych
psychoaktywnie: stymulantow, opioidow, halucynogenow, dysocjantéw,

v'$rodki syntetyczne zawierajgce jedng, konkretna substancje, ktéra
(jeszcze) nie jest zakazana, sprzedawane w postaci znaczkow do lizania,
matych pigutek i w innych formach; srodki te sg stosunkowo najmniej
popularne.



Mechanizm dziatania dopalaczy jest prosty, gdy dana
osoba fatwo, za pomocg chemii poprawia sobie
samopoczucie, to istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze bedzie do tego ponownie
dazyta.

To juz prosta droga do uzaleznienia, tym bardziej, ze
odstawienie okreslonego srodka powoduje spadek
dobrego samopoczucia, a niekiedy nawet depresije.

W nastepstwie po stosowaniu dopalaczy, przychodzi
dotek psychiczny, moga pojawic sie stany lekowe,
a nawet tzw. gtod narkotyczny, ktory czasami moze
nawet skutkowac probami samobodjczymi.



Objawy zatrucia dopalaczami

- zaburzenia Swiadomosci

- bole gtowy

- zaburzenia orientacji

- betkotliwa mowa

- omdlenia

- kotatanie serca

- spadki cisnienia tetniczego krwi

- wymioty

-wahania nastroju (na zmiane depresja i euforia)



Skutki stosowania dopalaczy:

v'zaburzenia gospodarki wodno — elektrolitowej
v powstawanie standow lekowych i depresyjnych

v'wyzwolenie uspionych psychoz i schizofrenii
v'uszkodzenia osrodkowego uktadu nerwowego
v chwiejnos$¢ emocjonalna
v'zaburzenia osobowosci
v'uszkodzenie serca

v’ niewydolnos¢ czy marskosé watroby
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ANKIETA

,Mitodos¢ wolna od uzaleznien”

przeprowadzona wsrod uczniow
Zespohu Szkol im. ks. dra Jana
Zwierza w Ropczycach




1. Ktory ze sposobow spedzania
wolnego czasu lubisz najbardziej?

czytanie ksigzek 4%
gry komputerowe 4%
Internet 17%
oglgdanie telewizji 16%
uprawianie sportu 11%
pogaduszki 13%

imprezy 36%



2. W jakim celu najczeSciej uzywasz
komputera?

gry komputerowe

2eby zabic nude

stuchania muzyki

odrabiania zadan domowych
nauka jezyka obcego

w celu rozrywki

jako forma spedzania wolnego czasu

3%

13%

20%

17%

2%

31%

14%




3. Czy masz w domu dostep do
Internetu?

95%

100%

80%

60%

40%

20%

0%

TAK




4. Ile czasu dziennie spedzasz przed
telewizorem?




5. Co najbardziej fascynuje Cie w grach
komputerowych?

nic, nie gram 63%

brak ograniczen w obcowaniu z
bohaterami

pobudzaja wyobraznie

dzwiek

grafika




surfowanie bez celu
zakupy

gry

hobby

informacje (onet, wp)
muzyka, film

nauka

poczta e-mail

portale spolecznosciowe (nk.pl,...

komunikatory




7. Czy tracisz poczucie czasu
korzystajac z komputera?




8. Czy kiedykolwiek zdarzylo Ci sie
zrezygnowac z zaplanowanych zajec na
rzecz gier (hazardu)?







10. Czy miales kiedy$ wyrzuty sumienia
po grze hazardowej?

M TAK
M NIE

i NIE DOTYCZY




11. Czy kiedykolwiek pozyczyles$
pienigdze na gry hazardowe?

/ - n
4 NIE DOTYCZY
' 49%




12. Jaka jest wedtug Ciebie przyczyna
grania w gry hazardowe?

ucieczka od probleméw

forma rozrywki

chec ryzyka

marzenia o szybkim bogactwie




13. W jakich sytuacjach Twoim zdaniem
mlodziez najczesciej siega po uzywki?




14. W jakim wieku po raz
pierwszy wypilas/esS alkohol?

wcale nie pije

13%

po 18-nastce 11%
14-17 lat
10-13 lat 11%

ponizej 10 lat 10%




15. Dlaczego mlodziez spozywa alkohol?

* ufatwia nawigzywanie kontaktow towarzyskich 29%
e utatwia odpedzanie smutnych mysli 8%
e uprzyjemnia spotkania z ludzmi 50%

e przynosi ulge w przykrych momentach zycia 30%




16. W jaki sposob wedlug Ciebie

narkotyki wplywaja na czlowieka?

 powodujg agresje 24%
* zwiekszajg drazliwosc 8%

e zatracenie hamulcéw moralnych 15%
e zaburzenia emocjonalne 14%
* trudnosc¢ w logicznym mysleniu 15%
* trudnosci w nauce 4%

* wszystkie odpowiedzi 20%




17. Jak czesto palisz papierosy?

45%




18. Jeshi palisz, to skad bierzesz papierosy?

nie dotyczy

od rodzicow

dostaje od kolegi

kupuje z kieszonkowego




19. Czy uwazasz, ze narkomania jest
waznym problemem spolecznym?

56%

NIE WIEM
NIE

INTERESUIJE
SIETYM




20. Czy w Twojej szkole narkotyki
sa latwo dostepne?

nic o tym nie

. 52%
wiem

trudno
powiedziec

raczej TAK

raczej NIE

zdecydowanie
TAK




21. Czy posiadasz telefon komorkowy?

\i

MTAK
# NIE, ale zamierzam kupic

i NIE i nie zamierzam kupic




22, Jaka kwote miesiecznie przecietnie
wydajesz na ustugi telefonii komorkowej?

57%

do 25 zt 25-50 zt 50-100zt ponad 100 z{




23. Czy zawsze masz telefon

przy sobie?

NIE DOTYCZY

NIE

TAK




24. W jakim celu najczeSciej uzywasz
telefonu komorkowego?

2%

wysytam sms-y dzwonie korzystam z Internetu




25. Ile SMS-6w dziennie wysylasz?

> 10

10

<2




26. Czy potrafilbys zy¢ bez telefonu
komorkowego?

sl

NIE DOTYCZY
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Uzaleznienia XXI wieku



Uzaleznienie od Internetu

to nowa putapka, w ktorg wpadamy, gdy zaczynamy
wierzyc, ze cos lub ktos poza nami samymi wypetni pustke
i lek, ktore sg w nas — ze zrobi to —tym razem — Internet.

Uzaleznienie rozwija sie stopniowo i niezauwazalnie,
wypierajgc dotychczasowe zainteresowania, obowigzki —
najpierw drugorzedne, potem podstawowe, stajgc sie
wreszcie jedynym sposobem na zycie.




Objawy uzaleznienia od Internetu:

. Silna potrzeba korzystania z Internetu,

. hiepokoj przy probach ograniczenia korzystania
Z Internetu oraz ustepowanie tego stanu z chwilg
powrotu , do sieci”,

. spedzanie coraz wiekszej ilosci czasu w Internecie
celem uzyskania zadowolenia lub dobrego
SAaMOoOpPOCZUCia,

. postepujgce zaniedbywanie alternatywnych
zrodet'przyjemnosci lub dotychczasowych
zainteresowan,

. korzystanie z sieci pomimo szkodliwych
nastepstw (fizycznych, psychicznych
i spotecznych),




1.

Fazy rozwoju uzaleznienia od
Internetu

Faza wstepna

przebywanie w sieci sprawia przyjemnosc,

2. wzrost ochoty na coraz czestsze przebywanie w sieci,
Il. Faza ostrzegawcza

1
2.
3.
4

szukanie okazji do jak najczestszego przebywania w 5|eC|,
roztadowanie napiecia poprzez siec, ey
proby korzystania z sieci w ukryciu,
korzystanie z sieci przynosi ulge,




l1l. Faza krytyczna R

H W

0.

. spadek innych zainteresowan nie zwigzanych z siecig, p
. zaniedbywanie wygladu zewnetrznego, snu i racjonalnego  ¢= 5

odzywiania sie,

. silna chec przebywania w sieci,
. potrzeba zwiekszania ilosci czasu spedzanego w sieci,
. podejmowanie nieudanych prob ograniczenia czasu spedzanego

W Ssieci,
niekontrolowane zachowania w przypadku trudnosci korzystania
Z sieci,
zaniedbywanie nauki, pracy, spotkan towarzyskich i innych waznych
zadan,
oktamywanie innych odnosnie ilosci czasu spedzanego w sieci,
brak innych zainteresowan nie zwigzanych z komputerem (siecig),



IV. Faza chroniczna

okresy dtugotrwatego przebywania w sieci,
przebywanie w sieci w celu przezywania silnych emocji,
swiat wirtualny staje sie jedynym swiatem w zyciu,
rozpad wiezi rodzinnych,
degradacja zawodowa i spoteczna,
choroby somatyczne,

leki, psychozy,
sieganie po inne srodki zmieniajace nastrdj (alkohol, leki),

10 00 NERaldl = VT

poczucie bezsensu zycia w swiecie realnym,
10. skrajne wyczerpanie organizmu,



Skutki uzaleznienia od Internetu

- niekontrolowanie czasu spedzanego ,w sieci”,

- zaburzenia w zakresie wtasnej tozsamosci, w sferze uczuc
| emocji,

- utrwalenie postaw egocentrycznych,

- zawezenie zainteresowan i mozliwosci intelektualnych,

- zmiana jezyka (zubozenie, techniczny slang),

- zaniedbywanie nauki (i innych zajec),

- zaniedbywanie troski o wtasne zdrowie i higiene,

- wady postawy i zmiany Somatyczne spowodowane trwaniem
w jednej pozycji oraz brakiem ruchu,

- wady wzroku i stuchu,



Uzaleznienie od gier komputerowych

ma miejsce wtedy gdy cztowiek spedza dtugie
godziny na graniu i kiedy u gracza dochodzi do

zatarcia sie granicy pomiedzy rzeczywistoscia
,prawdziwg” a ,wirtualng”.




/Zazwyczaj gry sg tak konstruowane,
aby ciggle cos sie w nich dziato:
trzeba ukonczy¢ kolejng misje,
przejS¢ do nastepnego levelu,
zniszczyc¢ nastepng baze obcych.

Gry sprawiajg, ze czujemy sie
jakbysmy szli ciggle naprzod, po
drodze doSwiadczajgc  wzlotow
i upadkow, po porazce probujemy
jeszcze raz | jeszcze raz i adrenalina
rosnie, i tak mijajg godziny.

/
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Uzaleznienie od gier komputerowych
moze byc¢:

e pierwotne — osoba gra dla emocji, efektu
pobudzenia, samosprawdzenia, aby uzyskac
gratyfikacje spoteczne - osoba gra dla efektu
pobudzenia,

e wtorne — tutaj gra jest formga ucieczki, przed
pierwotnymi problemami np. rozpadem rodziny,
niepetnosprawnoscig - osoba gra dla efektu
wyciszenia,



Swiat gier komputerowych moze by¢ szczegdlnie
pociggajgcy dla oséb sfrustrowanych, o niskiej
samoocenie, oraz tych, ktore nie majg dobrych
relacji z rodzicami. Osoby te w grach
komputerowych mogg doswiadczy¢ poczucia
witadzy, sity, poczucia wptywu na losy innych.

W wirtualnym Swiecie gier mogg zrealizowac
wiele marzen i pragnien, a przede wszystkim nie
przezywajg zagrozenia, ze zostang odrzuceni czy
upokorzeni. Swiat gier komputerowych jest wiec
jakby idealnym swiatem do ucieczki przed trudna
rzeczywistoscia.



Objawy uzaleznienia od gier komputerowych:
*granie staje sie najwazniejszg aktywnoscig w zyciu mtodego cztowieka,

*rezygnacja z dotychczasowych aktywnosci (spotkania z rodzing
i rowiesnikami, nauka),

ezaprzestanie grania powoduje pojawienie sie u graczy nieprzyjemnego
samopoczucia, rozdraznienia, a nawet niekontrolowanej agresji,

*z powodu zaangazowania w gry komputerowe gracz wchodzi w konflikt ze
swoim najblizszym otoczeniem, najczesciej z rodzicami,

edrastyczne zmiany nastroju -przezywanie albo dobrego nastroju
i samopoczucia lub tez poczucie odretwienia i niemocy,

*nawrot’- po okresie samokontroli, a nawet zupetnego zaprzestania zabawy
grami komputerowymi pojawiajg powroty do wczesniejszego
patologicznego korzystania z gier,



Skutki uzaleznienia od gier
komputerowych

v'ograniczenie sity woli i osobowosci

v zanik wiezi rodzinnych i mozliwosci oddziatywan
wychowawczych ze strony rodzicow

v'utrata dotychczasowych zainteresowan

v'nasilona agresja

v'zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych i domowych
v'wyalienowanie

v'brak wrazliwosci na krzywde i cierpienie

v/ zatarcie granic miedzy dobrem a ztem



Fonoholizm

DziS nie potrafimy juz oby¢ sie bez
popularnych komorek.

Swiadomoé¢, ze w kazdej chwili mozemy
zadzwoni¢ czy napisa¢c SMS-a daje nam
poczucie bezpieczenstwa.

Jest to jednak stan bardzo kruchy. Wystarczy
przez roztarghienie zostawic¢ telefon w domu
lub zapomniec go natadowac.




Typowe objawy fonoholizmu to :

*nierozstawanie sie z komorka,

*natychmiastowe sprawdzanie otrzymanego sms’a,
*nerwowe nastuchiwanie, czy ktos do nas dzwoni,
*uzywanie telefonu jako narzedzia do nieustannej
kontroli nad najblizszymi,

*wybieranie potaczen telefonicznych czy sms’ow zamiast
rozmowy W cztery oczy,

*odczuwanie niepokoju; rozdraznienia i leku wywotanego
niemozliwoscig skorzystania z komorki.
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to strach przed starzeniem sie. Osoby cierpigce na
ten rodzaj uzaleznienia za wszelkg cene starajg sie
zatrzymac¢ mtody wyglad, jednoczesnie dopatruja
sie najmniejszych objawow starzenia sie.

Intensywnie poddajg sie wiec zabiegom
pielegnacyjnym, stosujg diety, a gdy zauwazg
chocby najmniejsza zmarszczke czesto skionne s3g
do poddawania sie operacjom plastycznym.



Chorzy na ageoreksje obsesyjnie ogladajg swoje
ciato, sprawdzajgc, czy nie przybyto na nim
zmarszczek. Nawet z niewielkimi defektami
bieghg do gabinetu kosmetycznego, by
natychmiast je usunac.

Sq przekonani, ze wygladajg zbyt staro na swoj
wiek, choC stale stosujg kosmetyki ujedrniajace
skore i zabiegi wygtadzajgce zmarszczki. Ta
obsesja _mtodosci zwykle dotyka kobiety miedzy
35. a 50. rokiem zycia. Zaczynajg jej ulegac takze
mezczyzni. D=



Bigoreksja

Bigoreksja to choroba zaczynajaca sie |
w gtowie, a konczgca wyniszczeniem
organizmu. Bigorektyk chce osiagna¢
ideat sylwetki, ktory w rzeczywistosci
nie istnieje.

: Godzinami sterczy przed lustrem,
95\ wpatruje sie w kazdy kawatek swego
| ciata i weigz widzi chuderlaka,
.ktéremu brakuje odpowiedniej masy
miesni lub ich rzezba  jest
niedoskonata.




Objawy bigoreksiji

-Fatszywa ocena swojego ciata - bigorektyk jest stale
niezadowolony ze swego wygladu. Nie przekonujag go
zapewnienia bliskich ani kolegow z sitowni, ze jego
ciato jest doskonate. Uwaza, ze moze byC jeszcze
lepiej, ale nie potrafi wyznaczyC granicy, do ktorej
chciatby dojsc.

- Sprawdzanie obwodow - to kolejny przejaw
uzaleznienia. Chorzy stale mierzag obwod bicepsow,
klatki piersiowej i porownujg je z wymiarami swoich
mistrzow.

- l1zolacja - kontakty towarzyskie sg dla bigorektykow
niepotrzebng stratg czasu. Zwykle ' koliduj3
Z misternie utozonym planem treningow, zmuszajg do
rozmow o sprawach matej wagi.



Objawy bigoreksiji

-Rygorystyczne stosowanie diety - najczesciej polega
ona na Spozywaniu wysokokalorycznych,
przetadowanych biatkiem positkow. Obcigzajg one nie
tylko przewod pokarmowy, ale takze narzady
decydujace o przemianie materii i metabolizmie. Brak
ttluszczu w  pozywieniu szybko prowadzi do
niedoborow witamin A, D, E, K. Osoby te nie jedza
poza domem, obawiajac sie, ze podane positki sg dla
nich-nieodpowiednie.

- Lekcewazenie zdrowia - osiggniecie wymarzonego
celu jest wazniejsze. Tak myslg nawet ci, ktorym
cudem udato sie wyjs¢ z powaznych kiopotow
zdrowotnych.



Tanoreksja

To uzaleznienie, polegajgce na ciggtej checi
bycia  opalonym. Tanorektycy odczuwaj3

potrzebe czestego przebywania na stoncu lub
w- solarium.




Tanoreksja  zaczyna  sie
niewinnie, najczesciej od
kilku wizyt w solarium.

Tanorektykom nie sposob
uswiadomic, ze sg opaleni,
gdyz tW|erdza, Ze robla to

dla urodyM poprawienia
kondyCJl zd’lf‘bwotnej skory

s
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Objawy tanoreks;i :

*0soba mimo mocnhej opalenizny, ma ciggte uczucie, ze jest blada
| tym samym mato atrakcyjna,

*potrzeba chodzenia do solarium przynajmniej raz w tygodniu
| systematyczne zwiekszanie czasu opalania,

*ignorowanie uwag otoczenia O przesuszeniu, pomarszczeniu
i postarzeniu skory,

*0soby takie nie przestrzegajg przerw w opalaniu i tym samym
nie dajg skdrze odpoczac, zregenerowac sie,

*ciggte szukanie okazji do opalania sie: do osiggniecia celu
wystarczy takiej osobie tawka w parku, balkon, taras lub dach
budynku,



Skutki nadmiernego opalania

*szybsze starzenie sie skory,
*pojawianie sie zmarszczek,

*pekniecia wrazliwych miejsc na skorze,
ezapalenia skory,

*uszkodzenie wzroku,

*depresja,

*nowotwory,

*intensywny tradzik,

*poparzenia skory,



Onychofagia

To nawykowe obgryzanie paznokci, najczesciej
wystepujgce u dzieci i mtodziezy.

Obgryzanie czasem stanowi gtowng aktywnosc
lub tez towarzyszy chorym podczas wykonywania
innych . czynnosci. Odbywa sie w sposob
automatyczny, jakby w transie.



Zrédet  onychofagii nalezy  poszukiwaé
w traumatycznych przezyciach w domu
rodzinnym, w okresie dziecinstwa. Choroba moze
by¢ nastepstwem duzego stresu, z ktorym
niedojrzata psychika nie jest w stanie sobie
poradzic.

Niekiedy sytuacja jest inna, obgryzanie paznokci
moze byc takze «skutkiem nadopiekunczosci,
nadmiernych wymagan stawianych dziecku przez
rodzicow.



Istniejg dwie odmiany tego zaburzenia:

,tagodna onychofagia” - oznacza obgryzanie
paznokci i skorek sporadycznie, w stanie silnego
wzburzenia emocjonalnego,

1, niebezpieczna onychofagia” - kaleczenie dfoni
jest jedynym sposobem na radzenie sobie
z nerwami. Gdy tylko ta czynnos¢ daje chwile
ukojenia, mamy do czynienia z formg autoagresiji
| samookaleczania.



Objawy onychofagii :

e

-odczuwanie zawstydzenia w roznych sytuacjach spotecznych,

-ukrywanie problemu poprzez trzymanie poranionych rak
w kieszeniach lub za plecami,

-ropne zakazenie i spuchniecie watow paznokciowych na dtoniach,
-brzydkie, nieestetyczne, poranione dtonie,
-zakazenia drog pokarmowych, infekcje bakteryjne i grzybicze,

-znieksztatceniem szczek,



Uzaleznienie od stodyczy

Stodkosci sg postrzegane jako nagroda, tatwo
dostepne zrodio przyjemnosci w wielu chwilach.
Przy czym im wieksza jest czyjas frustracja
ZWigzana z codziennym  zyciem, a takze ze
stopniem zyciowych niepowodzen, tym potrzeba

wynagradzania-ich sobie wzrasta proporcjona

Nadmierne spozywanie stodyczy najpierw staj

nie.

e sie

nawykiem, po czym nierzadko przeradza sie

W pewnego rodzaju uzaleznienie.



Po zjedzeniu czegos stodkiego podnosi sie
W organizmie poziom hormonu szczescia, czyli
serotoniny. To ona jest odpowiedzialna za dobre
samopoczucie, stan relaksu, bfogie uczucie
uspokojenia albo tez pozytywnego pobudzenia.
Gdy jej poziom spada — pojawiajg sie symptomy
depresji. By jej zapobiec, ponowhnie zjadamy

czekolade, ciastko czy cukierki. — —t




Objawy uzaleznienia od stodyczy

*objadanie sie stodkosciami nawet przy Swiadomosci, ze szkodzi
to zdrowiu,

epodjadanie stodyczy w tajemnicy przed bliskimi i w samotnosci,

*brak umiejetnosci powstrzymania sie od zjedzenia wszystkich
batonikow i ciastek, ktore sg w domu,

*obiecywanie sobie zaprzestania objadania sie stodyczami,

eprowokowanie wymiotow, naduzywanie srodkow
przeczyszczajgcych i stosowanie okresowych gtodowek aby
skutki jedzenia nadmiernych ilosci stodyczy byty niewidoczne,

*poswiecanie coraz wiekszych kwot pieniedzy na zakup stodyczy,
*zanizona samoocena i poczucie winy, /
eodczuwanie silnego przymusu jedzenia w stresie,




Hazard

natogowi hazardzisci to nie tylko bywalcy kasyn,
to takze ci, ktorzy :

* obsesyjnie grajg w totolotka, audiotele,

*wysytajg konkursowe sms-y,

* grajg na jednorekich bandytach,

* w ruletke,

* W bingo,

e obstawiajg na wyscigach,

* grajg O pienigdze w Internecie,



Wspolng cecha hazardzistow jest niedojrzatosc:
praghienie posiadania wszystkich najlepszych rzeczy
z Zycia bez zadnego wysitku ze swej strony.

Z pewnoscig mozemy mowic

b - /5—
WOWCZas, kiedy jego

uprawianie powoduje |
roznego . rodzaju  zyciowe " %
problemy, a osoba dotknieta
nim, pomimo tych
problemow nie przestaje
grac.

O uzaleznieniu od hazardu

‘




Objawy uzaleznienia od gier hazardowych:

-przeznaczanie na gry hazardowe wiekszej ilosci pieniedzy i wiekszej ilosci czasu
niz sie pierwotnie planowato,

-potrzeba zwiekszenia rozmiarow i czestotliwosci zaktadow, aby osiggnac
odpowiedni stopien zadowolenia,

-wystepowanie niepokoju i rozdraznienia w sytuacjach utrudniajgcych
uprawianie hazardu,

-powtarzajgce sie utraty pieniedzy na gre i powroty w to miejsce nastepnego
dnia po to, aby odzyskac strate,

-podejmowanie prob kontrolowania gry lub powstrzymywania sie od hazardu,

-rezygnowanie na rzecz hazardu z wykonywania czynnosci, ktére dotychczas
sprawiaty przyjemnosc,

-kontynuowanie uprawiania hazardu pomimo niemoznosci sptacenia dtugow,



Fazy uzaleznienia:

faza zwyciestw - granie okazjonalne, fantazjowanie na temat wielkich wygranych; gracz
zaczyna wierzy¢, w to, ze bedzie zawsze wygrywac, a w przypadku osiggniecia "wielkiej
wygranej" dazy do jej powtdrzenia;

faza strat - stawiajgc na wysokie zaktady naraza sie na coraz wyzsze straty; zaczynajg sie
pierwsze wieksze pozyczki na gry; hazardzista gra kosztem pracy i domu, kfamie
i zaczyna ukrywac swoje uzaleznienie;

‘;;;Q’;}HARLE@‘[NSP[N@;;[ faza desperacji - separacja od rodziny i przyjaciét, utrata pracy
'%': 2600 :st i narastajgce dfugi powodujg panike, presja wierzycieli czesto
Bl » o popycha ku przestepstwom; te obcigzenia prowadzg z kolei do
e M Dpsychicznego wyczerpania, pojawiaja sie wyrzuty sumienia,

poczucie winy i oznaki depresji;

faza utraty nadziei - poczucie beznadziejnosci, mysli samobdjcze;
zostajg cztery wyjscia: ucieczka w uzaleznienie od alkoholu lub
lekdw, wiezienie, Smier¢ (samobdjstwo) albo zwrdcenie sie po
pomoc.
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Pracoholizm

to zaburzenie przejawiajgce sie przymuszaniem
samego siebie do pracy, niemoznoscia
regulowania wifasnych nawykoéw zwigzanych
Z pracg, nadmiernym zaangazowaniem sie
W nig, az do zaniechania innych czynnosci
Zyciowych

\
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Pracoholik nie widzi subtelnej granicy, gdzie
konczy sie pracowitos¢, a zaczyna pracoholizm.
Nadmiernie duzo czasu spedza w pracy lub
rozmyslajac o pracy, nie dajac sobie spokoju
i wytchnienia.

Czesto prace zawodowg przedktada nad zycie
osobiste. Zdarza sie rowniez, ze pracoholik nie
ma .zycia osobistego, a kazdg wolng chwile
spedza w pracy.



Objawy pracoholizmu :

- pospiech i bycie stale zajetym,

- utrata poczucia czasu spedzanego w pracy,
. perfekcjonizm dziatan,

. potrzeba sprawowania kontroli,

- trudnosci w relacjach interpersonalnych,

- 'zaniedbywanie siebie i rodziny,

. wycofanie z zycia spotecznego.



Zakupoholizm

jest to uzaleznienie od nadmiernego kupowania dobr
konsumenckich:  ubran, obuwia, kosmetykow,
artykutow dekoracyjnych.

Konsument wchodzi do sklepu z krotkg lista
zaplanowanych zakupow, a wychodzi z wobdzkiem
wypetnionym rozmaitymi nieplanowanymi wczesniej
produktami./Osoby chore nie  moga przejs¢ obojetnie
obok wystaw sklepowych, kazda promocja, kazda
witryna sklepowa przykuwa ich uwage. Chcac nie
chcgc wehodzg do danego sklepu i dokonujg zakupu.



Bardzo waziny jest takze powodd natogowego

kupowania:
* kupuje, bo tego potrzebuje”,
« kupuje, bo chce wtasnie tego”,
* kupuje, bo chce by¢ na topie”,

)

e kupuje, zeby poprawic sobie humor”,




Objawy zakupoholizmu :

eniekontrolowane nabywanie nowych rzeczy, zazwyczaj
niepotrzebnych,

echwilowe zaspokojenie tuz po zakupie,

eobsesyjne mysli o kupowaniu nowych towarow,

egniew czy zdenerwowanie wywotane brakiem mozliwosci
nabycia czegos w sklepie,

etrzymanie w tajemnicy swoich przyzwyczajen handlowych,
eczeste wydawanie catych swoich oszczednosci finansowych na
produkty,

e brak umiejethosci podania racjonalnego powodu zakupienia
okreslonych towarow,

eWyrzuty sumienia,
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Uzaleznienia
w obiektywie



Alkohol niszczy skore

Gtownie na kolanach i fokciach




Papierosy
Tracisz zdrowie, tracisz pienigdze, odstraszasz zapachem,
ale i tak siegasz po nastepnego...



Maszyny do gier

Najwieksi wygrani to ci, ktorzy w ogoéle do nich nie podchodzg...



- Tato, mowili, ze alkohol podrozeje...
Czy to oznacza, ze bedziesz mniej pit?
- Nie, to oznacza, ze bedziesz mniej jadt
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Obietnica

Obiecat kolegom Ze ostatni raz wsiada za kotko pijany. Dotrzymat stowa



e L o

Alkohol

Wy widzicie butelke i cztowieka, ktory jest w niej zamkniety, ja widze ojca...
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"Pilam, bo chcialam

utopic swoje smutki, ale potem te cholerstwa nauczyly sie ptywac."




Niewola

Czasem do ziudzenia przypomina wolnosc



Alkohol

Po nim wszystkie sprawy stajg sie bardziej skomplikowane



Jestem abstynentem

Nie dostaje zaproszen na imprezy, bo jako jedyny wszystko z nich pamigtam



Uzaleznienia 1 nalogi

Czesto wygrywaja ze wszystkim innym, co w Zyciu wazne
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Nie bede wigce) pil

On styszat to setki razy
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Narkotyki

MiatySmy na chwile odleciec, ale moja przyjaciotka zapomniata, Ze trzeba
jeszcze wrocic...




Nalog

Im diuzej w nim tkwisz, tym trudniej uciec



Internet jest jak wigzienie

Nie ma co robic, a siedzisz
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komputer

i Ze sie popsu
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Wszyscy w domu pomyslel
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Ona nie musi pic

Zeby alkohol miat na nig wpilyw



A P\ S
W USA, aby kupic alkohol w sklepie, musisz ukonczy¢
21 lat

Aby wstapic¢ do armii, wystarczy ukonczyc¢ 18 lat

Zbyt mlodzi, aby pic piwo

Wystaczajgco dorosli, aby zabijac i umierac



Pracoholizm

MNawet nie wiesz, kiedy stajesz sie jego wiezniem



Internet jest jak zycie

Robi¢ nie ma co, ale odchodzic sig nie chce



Uzaleznienia XXI wieku




Internet

kradnie Ci nie tylko czas!
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Pracoholizm

kiedy wracasz do pracy, a nie do domu...




S Week O Baby
Tered Aksdnl Syndrvon” bron

FAS

Jeden kieliszek podczas ciazy spozyty w nieodpowiednim momencie rozwoju
prenatalnego ...



Pamigtasz”

Miates byc sportowcem



Optymisci
To na nich zarabia sie prawdziwe pienigdze
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Nie, nie wciagneto mnie

Usiadlem na 6 lat




Chyba jestem uzalezniony

Woczoraj sasiad nie mogt uwierzyc ojcu, ze nadal mieszkam w domu



Uzaleznienia dzielg si¢ na 3 rodzaje:

Chce, Lubie, Musze
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Zakupoholizm

nie patrzy na wiek



- Wiadatem najwigekszymi armiami swiata.

- Za mojego panowania Polska stata si¢ mocarstwem,
posiadajacym cala Europe.

- Walczytem na wszystkich frontach drugiej wojny swiatowej.
- Walczytem w Afganistanie

- Uratowatem swiat przed wojna nuklearna.

- Zostalem Krolem catej Calradi

- Dowodzitem najwieksza armia w dziejach |berii

- Uchronitem Ferelden przed zaglada.

- Dzieki mnie ludzkie Przymierze zdobyto wiadze w galaktyce.
- Zapalitem promyk nadziei w postnuklearnej Ameryce

Co mi po tym pozostalo?

Wada wzroku, otylosc oraz samotnosc.




ednorgki bandyta

a radzi sobie

lepiej niz piecdziesieciu Ztodziei...



Z nalogiem jak z dzieckiem.

Dasz mu to czego chce, zeby tylko mie¢ spokdj




Wehikul czasu

Wigczasz... i nagle wieczor



Nieswiadomosc zagrozenia

To ona prowadzi do natogu




Chwilowy brak Internetu

i Zzdajesz sobie sprawe, ze jestes uzalezniony



Zakupoholizm

Wchodzisz, a potem nie wiesz po co wszedtes i co by tu kupic



Narkoman ni¢ przyzna si¢

Ze jest uzalezniony od narkotykow, a ty ze do komputera



.

Bigoreksja
idac na sitownie chcesz poprawi¢ swoj wyglad a niespodziewanie stajesz
sie "koksem"



Obgryzanie paznokci

rzucic trudniej niz palenie




Uzaleznienie od Internetu
Jedyna choroba, ktérg leczy sie brakiem pradu.



Zakupoholik

Chodzi na zakupy zeby miec co zatozyc na nastepnych zakupach



Gwozdzie

Do trumny




A - /

5
. .
R -t . 1
L -
‘-' - ‘* P
e >

Jeden raz to nie nalog,

ale kazdy natog zaczyna sie od pierwszego razu...



Obgryzanie paznokci

jest jak papierosy: chcesz przestac, ale nie mozesz



Uzywki

Kazdy jakies posiada




"Ze wspomnien przypominam sobie tylko
ze moglem wypic dwa szybkie albo trzy
migiem - to tak samo jak cztery na jedng
noge wziglem wiec osiem dla rownowagi'

Prawdziwy natdg

Dla niego zawsze znajdziesz wymowke




Wsrod mlodziezy palenie to nie nalog
to czyste szpanerstwo...



Czekolada

+Naprawde silny jest ten, kto potrafi potamac catg tabliczke czekolady
i Zjesc tylko jeden kawatek" - Judith Viorst



FEUnEEEENEs 2 — randka

R = zakupy

facebook — spotkania z
przyjaciotmi
— koncert
— rozmowa
Jog Monster 0§y — rozrywka
Czy zyjemy

jeszcze naprawde?



Dziekujemy za uwage.



IV Miedzyszkolny Turniej
Wiedzy o Zdrowiu

,Mtodosc wolna od uzaleznien”
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ROPCZYCE

Ropczyce, 8 kwietnia 2011r.




