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KILKA SEOW
NA POCZATEK

Oddajemy do Twoich rak broszure traktujgcg o substancjach
psychoaktywnych. Ma ona troche odmienny charakter od wielu
innych publikacji poswieconych tej tematyce. Sktadajg sie

na nig bowiem wybrane teksty z opublikowanych na blogu
www.dopalaczeinfo.pl. Byty one pisane z myslg o tym, by mtodzi
ludzie tacy jak Ty otrzymali konkretne informacje o narkotykach

i dopalaczach. Jezeli wiec myslisz, ze na kazdej stronie bedziemy

Cie pouczac na temat narkotykéw, to ta broszura moze Cie
rozczarowac. Czytajac jg, dowiesz sie jednak, co mozna potencjalnie
zyskac, a co straci¢ w zwigzku z uzywaniem narkotykoéw, jak dziataja
one naorganizm i jak powstaje uzaleznienie. Posiadanie takiej
wiedzy zdecydowanie utatwia oszacowanie ryzyka, ktére wigze

sie zdokonywaniem wyboréw, w tym tych dotyczacych siegania

po srodki psychoaktywne. Naszym celem nie byto przygotowanie
kompendium wiedzy na temat narkotykéw, cho¢ rozprawiamy sie
tutaj z czescig nieuprawnionych mitéw na temat réznych substancji
psychoaktywnych. Ale to oczywiscie nie wszystko. Na ogét im ludzie
lepiej rozumiejg swoje motywacje, emocje, pragnienia, tym nie
tylko podejmuja lepsze dla siebie decyzje, ale i lepiej radzg sobie

w trudnych sytuacjach. O tym réwniez jest ta broszura. Wierzymy,
ze mimo czysto ludzkich ograniczen jest cata masa spraw, na ktére
ludzie majg wptyw w swoim zyciu. To dzieki m.in. umiejetnosciom
zyciowym, takim jak np. asertywnos¢, podejmowanie decyzji,
rozwiazywanie probleméw, lepiej radzg sobie w codziennych

lub kryzysowych sytuacjach. Jezeli chcesz sie dowiedzie¢, jak

je wzmacniad, to na pewno znajdziesz w tej broszurze cos$ dla siebie.

Dobrej lektury,
Karolina Van Laere
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Dorastanie
to wyzwanie

Adolescencja, bo tak specjalisci nazywaja okres dorastania, zaczyna sie zwykle
w 11. roku zycia. Choc¢ do tej pory uwazano, ze dojrzewanie konczy sie okoto
20. roku zycia, badania prowadzone w ostatnich latach dowodzg, ze mézg
petna dojrzatosc osigga dopiero okoto 24., 25. roku zycia.

Zmiany, zmiany i jeszcze raz zmiany

Aktywnos¢ hormonoéw ptciowych uruchomiona przez
przysadke mézgowa i uktad rozrodczy wywotuje prawdziwg
rewolucje. Ciato ulega przeobrazeniu, nabierajac dojrzatych
kobiecych lub meskich cech ptciowych. Wiele zmian
zwigzanych z osigganiem dojrzatosci ptciowej moze
wywotywac bardzo mieszane odczucia i sprawiac,

ze mtody cztowiek nie catkiem dobrze sie czuje w swoim
ciele. Potrzeba troche czasu, zeby oswoi¢ sie ze zmianami.

W okresie dorastania zachodzi proces budowania

wtasnej autonomii i niezaleznosci. Jego motorem jest
poszukiwanie odpowiedzi na pytania: ,kim jestem?”, ,kim
chce by¢é?”. Zachodzacy wowczas intensywny rozwoj mozgu
przektada sie na rozwijanie mozliwosci poznawczych,
takich jak: krytyczne myslenie, pamieé, wyobraznia. Nic
wiec dziwnego, ze nastolatkowie niejednokrotnie zaskakuja
dorostych swoja kreatywnoscia i niezaleznoscig myslenia.
W tym czasie rozwijajg sie réwniez inne funkcje mozgu,
miedzy innymi: spostrzeganie, pamie¢, podzielnos¢ i
koncentracja uwagi, ktére pozwalaja lepiej i wydajniej
przetwarzac docierajace bodzce i informacje. Wraz

z dorastaniem zyskuje sie zatem wiekszg tatwosc¢ do
samodzielnego uczenia sie, zdobywania wiedzy, a takze
wymyslania nowych rozwigzan. Pomaga w tym takze

ksztattowanie sie tzw. systemu motywacji wewnetrznej.
Sprawia on, ze cztowiek staje sie bardziej Swiadomy tego,

czego chce, i jest gotowy do podazania za stawianymi sobie
celami. Czyli méwiac krétko - coraz lepiej rozumie siebie
i otaczajacy go Swiat.
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,Postrzyzyny mozgu”

Tym, co przyczynia sie do usprawnienia
pracy mézgu w okresie dorastania, jest -
cho¢ brzmi to paradoksalnie - zmniejszanie
liczby potaczen miedzykomdrkowych.
Potaczenia miedzyneuronalne, ktére byty
do tej pory mniej wykorzystywane, sg
eliminowane poprzez ich ,przycinanie”.
Natomiast te, ktére wczesniej byty czesto
uzywane, ulegaja wzmocnieniu. Proces ten
umozliwia szybsze przesytanie impulséw
nerwowych.

W pismiennictwie poréwnuje sie

to do pracy ogrodnika, ktéry przycina
krzewom i drzewom drobniejsze

gatazki, aby dac¢ wiecej przestrzeni
dlarozwoju tych silniejszych. Specjalisci
ten proces zachodzacy w mézgu

nazywajg ,postrzyzynami mozgu”.

Mozg a decyzje

Gdybys$my podczas podejmowania decyzji
zajrzeli w gtab moézgu, okazatoby sie,

ze w tym czasie nastepuje intensywna

Uktad
dopaminergiczny

- sie¢ komérek
nerwowych, ktére
komunikuja sie

z soba za pomoca
jednego

z neuroprzekaznikéw
- dopamina.

wymiana informacji pomiedzy strukturami
korowymi zwigzanymi z mysleniem,
planowaniem, kontrolg zachowania

a strukturami podkorowymi zwigzanymi

Z przezywaniem emocji, pobudzeniem.

Co do tego, ze nastolatkowie w poréwnaniu
z osobami w innym wieku s bardziej
sktonni do podejmowania ryzykownych
zachowan, panuje jednomysinos¢ wsréd
badaczy. Ich zdaniem moze miec to zwigzek
Z nie w petni rozwinieta synchronizacja
struktur korowych i podkorowych.

W efekcie zdarza sie, Ze emocje moga

w réznych sytuacjach zdominowacé
myslenie, co jak tatwo sobie wyobrazic,
utrudnia panowanie nad reakcjami.
Badacze sugeruja réwniez, ze sktonnos¢
nastolatkéw do eksperymentowania

z réznymi zachowaniami wynika

z nasilajacej sie w tym okresie zycia
potrzeby poznawania nowych rzeczy.

A to z kolei ma zwiazek ze zwiekszajaca
sie w okresie adolescencji aktywnoscia
uktadu dopaminergicznego w mézgu.

Z czystej ciekawosci mtodzi ludzie prébuja
réznych, czasem ryzykownych zachowan.
Niestety nie majg jeszcze wéwczas w petni
wyksztatconej zdolnosci przewidywania
skutkéw swoich dziatan, ktéra pozwolitoby
uwzgledniac potencjalne konsekwencje
podejmowanych dziatan.



Inni maja na nas
Wptyw wiekszy,

Nniz czasem mogiohy
sie wydawac

(39

Badacze z Uniwersytetu Harvarda przez 75 lat szukali

odpowiedzi na pytanie, co ludziom daje najwieksze

szczescie. Ostatecznie okazato sie, ze jego zrédtem wcale

nie sa kariera czy pieniadze, ale bliskie relacje z innymi ludZmi.
Nie tylko sprzyjaja one przezywaniu szczescia i spetnienia,

ale takze zachowaniu lepszego zdrowia i dtuzszemu zyciu.

| jak podkreslaja badacze, nie chodzi tylko o ilo$¢ zbudowanych

relacji, ale przede wszystkim o ich jakos¢.

Jakos¢ relacji mozna mierzy¢ zaufaniem, szacunkiem,
zrozumieniem i bliskoscia, jaka sie wzajemnie obdarzamy.
To dzieki takim zwigzkom z innymi zyskujemy poczucie
bezpieczenstwa, akceptacje i wsparcie. Czasami zdarza
sie jednak, ze pragnienie zachowania bliskich zwigzkéw

z innymi przestania cztowiekowi wtasne dobro. Wéwczas

niektore relacje mogg sie okaza¢ destrukcyjne.

11
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ZDANIEM BADACZY:
PODEJMOWANIE RYZYKA
AWPLYW INNYCH

Amerykanskie badania
przeprowadzone z wykorzystaniem
rezonansu magnetycznego

(fMRI) dowiodty, ze mtodzi ludzie
podejmowali wieksze ryzyko

w sytuacjach, w ktérych byli
obserwowani przez rowiesnikow.

W grze wykorzystujacej symulatory
jazdy uczestnicy musieli jak
najszybciej pokonaé wyznaczong
trase. Podejmowali decyzje

o tym, czy zatrzymac sie na danym
skrzyzowaniu, czy tez przejechac
przez skrzyzowanie i zaryzykowac
kolizje z innym pojazdem. Ryzykowne
decyzje dawaty szanse na szybsze
pokonanie trasy, ale zwiekszaty
réwniez prawdopodobieristwo
wypadku, co zdecydowanie oddalato
od wygranej. Kazdy uczestnik
podlegat badaniu zaréwno wtedy,
kiedy grat sam, jak i podczas gdy

byt obserwowany przez réwiesnikéw.
Okazato sie, ze juz sama obecnos$¢
réwiesnikow sktaniata nastolatkéw
do podejmowania wiekszego ryzyka

i przezywania silniejszych emocji.

W poréwnaniu z dorostymi nastolatki
wykazaty znacznie wiekszg aktywacje
rejonéw mozgu, ktére zaktdcaja
dokonywanie oceny zyskow

i strat zwigzanych z dang decyzja:
prazkowia brzusznego i kory
nadnerczy.

Badacze s zgodni co do tego, ze w okresie
dorastania mtody cztowiek staje sie bardziej
podatny na wptyw grupy rowiesniczej.

Z jednej strony jest to korzystne zjawisko,
z drugiej nie. | tak czerpane od innych
wzorce i ich wptyw moga nas budowac

i stymulowac do rozwijania sie,

np. angazowania sie w prospoteczne
aktywnosci, odkrywania zainteresowan.
Moga tez, niestety, sktania¢

do podejmowania zachowan ryzykownych:
picia alkoholu, brania narkotykoéw, palenia
papieroséw, przypadkowych kontaktow
seksualnych, zachowan przestepczych.

Stosunkowo wieksze ryzyko podejmowane
przez nastolatkdéw w obecnosci
rowiesnikéw mozna wyjasnic po prostu
tym, ze mtodzi ludzie spedzaja wiecej
czasu z przyjaciétmi niz dorosli. Dlatego
ich zachowania sg bardziej przypisywane
wptywowi grupy.

Uzyskiwanie coraz wiekszej
autonomii w relacjach z rodzicami/
opiekunami i uniezaleznianie sie

od nich moze tworzy¢ pewng

luke emocjonalng i poczucie
osamotnienia. Zwracanie sie w tym
okresie zycia w strone oséb w swoim
wieku, zanim ostatecznie osiagnie sie
niezaleznos¢, moze pomac te pustke
wypetnic.




Jezeli sama obecnos$¢ réwiesnikéw zacheca do podejmowania wiekszego
ryzyka, tatwo sobie wyobrazi¢, jak moze by¢ trudno przeciwstawic sie,
kiedy koledzy czy kolezanki namawiajg do zrobienie czegos$ ryzykownego.
Czes¢ badan sugeruje, ze okres zycia, w ktérym najtrudniej oprzec sie presji
rowiesniczej, to czas miedzy 10. a 14. rokiem zycia. Pocieszajace jest jednak
to, ze wraz z wiekiem rosnie odpornos¢ na presje rowiesnicza i zwieksza

sie poczucie wtasnej autonomii i niezaleznosci.

Mozemy wybieraé

Wiele sytuacji, z ktérymi spotykamy
sie w relacjach z innymi, wymaga
dokonywania wyboréw. Nie inaczej
jest, kiedy w grupie, na ktérej nam
zalezy, kto$ czestuje narkotykami.
Warto zdawac sobie sprawe,

ze zawsze mamy wybér. Nie musimy

sie decydowac na to co inni. Bycie
niezaleznym w swoim mysleniu
nierzadko wiaze sie z wychodzeniem
poza strefe komfortu i mierzeniem
sie ztym, ze komus innemu nie bedzie
sie podobato to, co zrobimy. Ale
podporzadkowanie sie innym za cene
zrezygnowania z siebie nie gwarantuje
akceptacji przez innych. Wrecz
przeciwnie. Sprawia, ze stajemy sie
coraz mniej postrzegani jako odrebne
osoby, ktére majg wtasne potrzeby

i przekonania. Na pytanie, co jest dla
nas wazniejsze, kazdy musi sobie
odpowiedziec juz sam.

13



Wiesz, ile podejmujesz
decyzji dziennie?
Siedemadziesiat!

14

lle czasu zwykle zajmuje
Ci podejmowanie decyz;ji?

Czy sa takie sytuacje, w ktorych
podejmujesz je szybko, albo takie,
ktoére zajmuja Ci duzo wiecej

czasu i uwagi?

Oczywiscie na szybkos¢ podejmowanych
decyzji ma wptyw to, ile mamy mozliwosci

do wyboru oraz jakie znaczenie ma dla nas
dana decyzja. Wybér deseru nie jest tym
samym co wybor szkoty. Wedtug badaczy
podejmujemy codziennie okoto 70 decyzji!
Wytaczajac okres snu, sSrednio dokonujemy
czterech wyboréw w ciggu godziny... Wyglada
na to, ze podejmujemy decyzje prawie non
stop. Jak robic¢ to z pozytkiem dla siebie?

Gdyby ktos$ dat Ci na podjecie decyzji godzine,

to jakbys jg spozytkowat(a)?

Einstein powiedziat: Gdybym miat w ciggu
godziny podjqc decyzje i miatbym na to jedng godzine,
to przez 40 minut badatbym problem, przez 15 minut
sprawdzatbym, czy dobrze to zrobitem, i w ciggu

5 minut podjgtbym decyzje. To pokazuje,

ze podejmowanie decyzji wymaga rozwagi.

Podejmowanie decyzji - serce czy rozum?

Uwaza sie, ze ludzie dokonuja wyboréw na dwa rézne sposoby:

@ impulsywnie - pod wptywem chwili, bez przemyslenia; taki sposéb podejmowania

decyzji wigze sie zduzym ryzykiem, jezeli decyzja ma wptyw na nasze zycie i zdrowie;

9 racjonalnie - po przemysleniu, jaki dana decyzja ma lub moze mie¢ wptyw na nasze cele

i nasze zycie; ten sposéb podejmowania decyzji obniza ryzyko negatywnych skutkéw

naszych dziatan.



Zdrowy rozsadek a ryzykowne decyzje

Czy zdarzyto Ci sie pomyslec, ze jestes w sytuacji bez wyjscia?

W sytuacji, kiedy czujesz presje lub masz zrobic¢ co$, czego nie jestes
pewny(a), wez gteboki oddech i daj sobie czas do namystu. Wtedy dajesz

sobie chociaz te dziesie¢ sekund na reakcje. Zawsze tez mozesz powiedzie¢
sobie i innym, ze potrzebujesz chwili na przemyslenie sprawy. Pamietaj,

ze czasem jeden moment, jedna decyzja moze catkowicie zmieni¢ Twoje
zycie i zycie Twoich bliskich.

Decyzje podejmuj Swiadomie

Czasami emocje oraz mysl o korzysciach przestaniajg nam prawdziwy
obraz sytuacji. Widzimy tylko jedna jego strone. Z pola widzenia znikaja
nam zagrozenia. Jakby pod wptywem jakiegos uroku dostrzegamy tylko

jeden wymiar sytuacji i sktaniamy sie do podejmowania nieprzemyslanych,
ryzykownych decyzji.

Zastanoéw sie nad dang sytuacja

Jak myslisz, czy jednorazowe zazycie narkotyku jest decyzja, ktéra moze
zagrazac¢ Twojemu zdrowiu i zyciu? Czasami wydaje sie, ze jednorazowe
zazycie narkotyku, np. dopalacza, niczemu nie zagraza. Decyzja

o przyjmowaniu narkotykéw jest jedna z tych, ktére wigza sie z bardzo
duzym ryzykiem utraty bezpieczenstwa, zdrowia, a nawet zycia. Nie da sie
przewidziec, w jaki sposdb Twaoj organizm zareaguje na dang substancje.

Pomysl o konsekwencjach

% Mozliwe konsekwencje naszego zachowania warto rozpatrywac w kilku

perspektywach czasowych: godzina po, pare dni po, pare tygodni po, pare

— miesiecy po, po roku.

15
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Przesledzmy to na przyktadzie sytuacji, kiedy zapalite$ marihuane.
Po godzinie - mozesz doswiadczy¢ albo rozluznienia, albo ztego nastroju.

Po paru dniach - moze zaswitac Ci mysl, ze pare dni wcze$niej poznate(a)s tatwy
i szybki sposdb na zapomnienie o ktopotach.

Po paru tygodniach - o ile wczesniejsze doswiadczenie z narkotykiem przyniosto
ulge lub okazato sie przyjemne, moze pojawic sie che¢, zeby to powtoérzy¢.

Po paru miesigcach - oile zdecydowate(a)s sie na dalsze eksperymentowanie

z marihuang, prawdopodobnie coraz czesciej zaczniesz po nig siegac, coraz czesciej
bedziesz doswiadczat(a) checi zazywania narkotyku. Moze réwniez pojawic sie mys|
o tym, zeby sprébowac innych substancji psychoaktywnych.

Po roku - prawdopodobnie bedziesz powtarzat(a) zazywanie narkotyku lub
narkotykdw coraz czesciej i w coraz wiekszych dawkach, by doswiadczy¢ tych samych
efektow co wczesniej. Jezeli do tej pory w zwigzku z sieganiem po substancje nie
pojawiaty sie powazniejsze problemy w szkole, w relacjach z innymi czy konflikty

Z prawem, moga sie one pojawiac coraz czesciej.

Zrob bilans sytuaciji

@ Zanim podejmiesz ryzyko, zréb bilans tego, na co masz wptyw, a na co nie

masz wptywu. Nigdy nie jest tak, ze nic od Ciebie nie zalezy albo zalezy

od Ciebie wszystko. Zacznij od zadania sobie nastepujacych pytan:

Co wiem o danej sytuacji?

Jakie mam dane?

Czego ta sytuacja ode mnie wymaga?

Jakie s3 mozliwie rozwigzania danej sytuac;ji?

Uwaga: Zawsze warto z kims o swoich dylematach porozmawiac. Spojrzenie z innego
punktu widzenia moze przyniesc¢ zaskakujace rozwigzania.



Czy jestem w stanie samodzielnie sobie poradzi¢?

Czy moje cechy, umiejetnosci, mozliwosci wystarcza
mi, zeby znalezé rozwigzanie?

Uwaga: Aby zmniejszy¢ ryzyko niepowodzenia, pomocne jest doskonalenie umiejetnosci.
Na przyktad jesli chcemy wystartowa¢ w maratonie, lepiej sie do niego solidnie przygotowac,
bo w przeciwnym wypadku ryzyko porazki jest bardzo duze.

Czy moge liczy¢ na czyjas pomoc i wsparcie?

Kto lub co moze mi utrudnic¢ poradzenie sobie w nowej sytuacji?
By¢ moze ostateczny efekt zalezy od wspétpracy z innymi?
Albo od mojej kondycji zdrowotnej?

Wyobraz sobie czarny scenariusz. Wyobraz sobie szczesliwy scenariusz.
Co mozesz straci¢, jezeli spotka Co mozesz zyskad, jezeli wszystko pojdzie
Cie niepowodzenie? po Twojej mysli?

Jezelinarazasz sie na utrate zdrowia
lub Zycia, pomysl: czy warto ryzykowac?
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Jak mozg
uzaleznia sie

od narkotykow?

To, jak sie zachowujemy, jak sobie radzimy
z emocjami, jakie podejmujemy decyzje,
nie zalezy wytacznie od funkcjonowania
jednego obszaru mozgu, ale od wspotpracy
miedzy poszczegdblnymi jego czesciami.
Sieci neuronéw znajdujace sie w réznych
strukturach mézgu, rdzenia kregowego

i w obwodowym uktadzie nerwowym
przekazuja sobie informacje istotne

dla funkcjonowania catego organizmu.
Potaczenia nerwowe tworzace sieci
koordynuja i reguluja to, co czujemy, myslimy
i robimy. Komérki wysytaja informacje za
pomoca sygnatow elektrycznych

i chemicznych.

Jak narkotyki zmieniaja
dziatanie moézgu?

Niektdre narkotyki moga aktywowac komorki
mdzgowe, nasladujac dziatanie neuroprzekaznikéw,
czyli substancji chemicznych zwigzanych

z przesytaniem sygnatéw miedzy komoérkami
nerwowymi. Jednak substancje psychoaktywne,

w przeciwienstwie do nich, zaburzaja prace mézgu.
Narkotyki zaktdcajg prace mézgu réwniez poprzez
doprowadzanie do uwalniania nadmiernej ilosci
naturalnych neuroprzekaznikéw. Dotyczy to
uktadoéw dopaminergicznego, opioidowego

i kannabinoidowego.
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Ekonomia i uzaleznienie spotykaja sie w mozgu

Nasz mozg jest zaprogramowany do tego, aby zapewnic¢ nam przetrwanie W tym zakresie
rzadza nim dosy¢ proste mechanizmy. Jezeli robimy cos, co sprzyja utrzymaniu sie przy zyciu
i zapewnia ciggtosc gatunku, jestesmy nagradzani uczuciem przyjemnosci. Jest to tzw. uktad
nagrody, w ktérym strategiczna role odgrywa dopamina. Do aktywnosci, ktére dostarczaja
przyjemnosci, nalezg zwtaszcza jedzenie i uprawianie seksu. Substancje psychoaktywne,
prowadzac do uwalniania sie zwiekszonej ilosci dopaminy w uktadzie nagrody, dostarczaja
tym samym moézgowi znacznie silniejszy sygnat niz inne bodzce.

Mobzg zapamietuje te doswiadczenia jako bardzo pozadane i dazy do ich powtarzania,

bez wzgledu na to, czy sg one bezpieczne dla zdrowia i Zycia, czy nie. W ten sposéb nie
traci energii na skomplikowane analizy, co z punktu widzenia gospodarowania zasobami
energetycznymi jest korzystne dla organizmu. Mechanizm ten, jak sie okazuje, jest na tyle
niedoskonaty, ze narkotyki tatwo mogg mdézg oszukad.

Kluczowe mechanizmy, ktére wzmacniaja nagradzajace dziatanie narkotykdw, sprzyjajac
tym samym uzaleznieniu, zachodza w uktadzie opioidowym. Receptory opioidowe

s rozsiane w korowych i podkorowych czesciach mézgu oraz w obwodowym uktadzie
nerwowym. Dziatanie uktadu opioidowego reguluje wiele funkcji zyciowych, w tym m.in.
apetyt, odczuwanie bdlu, samopoczucie. Ich aktywacja lub hamowanie zalezy od stezenia
tzw. opioidéw endogennych (neuroprzekaznikéw), w tym endorfiny. Wydzielane sg one
pod wptywem wielu naturalnych zachowan i bodzcéw, takich jak jedzenie, sen, relaks, seks
czy aktywnos¢ fizyczna. W taki sposdb przyczyniaja sie do wyksztatcania przez organizm
wiekszej odpornosci na bél czy stres. Narkotyki opioidowe nie tylko i w tym wypadku
nasladuja dziatanie naturalnych neuroprzekaznikéw, aktywujac receptory opioidowe,

ale sa znacznie od nich silniejsze, co sprawia, ze zaktdcaja funkcjonowanie catego organizmu
i prowadza do uzaleznienia. Podobny mechanizm dotyczy uktadu kannabinoidowego,
ktérego receptory znajduja sie w centralnym i w obwodowym uktadzie nerwowym.
Naturalnie wytwarzane kannabinoidy (neuroprzekazniki) reguluja m.in. apetyt, nastrdj,
odpornosé. THC zawarte w marihuanie w sposéb nienaturalny pobudza te same receptory.

Stany, w ktére wprowadzaja narkotyki, sa kodowane jako nadzwyczaj przyjemne, a zwtaszcza
w przypadku opiatéw, euforyzujgce. W konsekwencji pojawia sie pragnienie powtérzenia
tego doswiadczenia. Jednym stowem modzg po wptywem substancji ,traci zmysty”, prowadzac
do wyniszczenia catego organizmu.

Czy to, ze niektorzy sa skionni do podejmowania

niebezpiecznych zachowan, a inni nie, zalezy tylko
od pracy mozgu?




Narkotyki - dlaczego B
jedni biora, a inni nie?

Naukowcy wyodrebnili wiele uwarunkowan, ktére zmniejszajg lub zwiekszaja
prawdopodobienstwo podjecia dziatah zagrazajacych zdrowiu, a nawet zyciu.
Nazwane zostaty czynnikami chronigcymi i czynnikami ryzyka. Oddziatuja

one z ré6zng sitg na réznych etapach zycia, czynigc osobe mniej lub bardziej odporng
na siegniecie po narkotyki lub podjecie innych zachowan ryzykownych.

Czynniki chroniace, czyli... Najwazniejsze czynniki

Czynniki chronigce to cechy indywidualne

cztowieka i jego najblizszego otoczenia, e dobry kontakt z osobami
ktére zmniejszaja wptyw zagrozen dorostymi ze swojego
(czynnikdw ryzyka) i tym samym sprzyjaja najblizszego srodowiska,
prawidtowemu rozwojowi i adaptacji (7
do zmieniajacych sie warunkéw zycia. Q O pozytywne relacje

z ludzmi,
T TTETI———. ) pozytywny obraz siebie,
Czynniki chronigce ograniczajg lub umiejetnoséé radzenia
zmniejszaja wptyw czynnikow ryzyka. N sobie z trudnymi
Nie oznacza to jednak, Ze osoba, ktéra @ emocjami
znajduje sie pod wptywem wielu > L (np. z przygnebieniem,
niekorzystnych czynnikéw, na pewno rozdraznieniem
zejdzie na ztg droge, uzalezni sie czy frustracja),
od substancji psychoaktywnych lub _o'@'o_
bedzie skazana na zyciowe porazki. @ '@ posiadanie pasji
Ta osoba jest bardziej narazona na te 11 i zainteresowan,
problemy. Podobnie dziatanie czynnikéw
chroniacych nie gwarantuje unikniecia marzeniai cele zyciowe.
zyciowych zagrozen i podejmowania ‘ o
nieodpowiedzialnych decyzji. Ostatecznie ot relacje z osobami, ktére
ani korzystny, ani niekorzystny splot ®®® o maja negatywny stosunek

uwarunkowan nie determinuje losu.

do narkotykow czy innych
Bardzo duzo zalezy od nas samych!

zachowan ryzykownych.
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Czynniki ryzyka, czyli...

Czynniki ryzyka to indywidualne cechy cztowieka i jego najblizszego otoczenia, ktére
zwiekszaja prawdopodobienstwo problemoéw/ choréb, nieprawidtowosci w rodzinie,
w grupie rowiesniczej czy w szkole, ktére utrudniaja poradzenie sobie z trudnosciami.

Najwazniejsze czynniki ryzyka:

% g silna potrzeba doznawania 8. tatwy dostep
- intensywnych, mocnych j o do substancji
|| E | wrazen, e~~~ psychoaktywnych,

3¢

problemy w relacjach & 38

; : z innymi ludZmi
Q Q (w rodzinie, w szkole

i poza nig) prowadzace

uzywanie substancji
przez kolegéw/

Q oy
8

.0

£33

kolezanki,

do przezywania silnych napie¢

i poczucia wyobcowania,
niepowodzenia

i trudnosci w szkole,

&)

niedocenianie siebie,

trudnosci w radzeniu deficyty w rozwoju
sobie z przezyciami poznawczym.
2\ i porazkami,

Decyzja o podjeciu ryzyka zwigzanego z uzywaniem narkotykéw i dopalaczy
zalezy od kazdego indywidualnie. Dokonujac réznych wyboréw, warto pamietac,

ze decyzje podejmowane pod wptywem chwili, silnych emocji, nagtego impulsu czy
zewnetrznego nacisku nie dajg nam mozliwosci zastanowienia sie i przeanalizowania
ewentualnych zyskéw i strat zwigzanych z przyjeciem danego rozwiazania. Takie decyzje
podejmuje sie zazwyczaj pochopnie, nie majac $wiadomosci potencjalnych zagrozen

czy negatywnych konsekwencji. Dajac sobie czas do namystu, analizujac mozliwe korzysci
i zagrozenia wynikajace z kazdego z rozwiazan, zazwyczaj obnizamy ryzyko podjecia
decyzji niekorzystnej dla nas samych. Czesto w takiej sytuacji moze poméc rozmowa

z kims$ zyczliwym, kims, komu na nas po prostu zalezy.

Jakie problemy psychiczne moze pogiebiac

uzywanie marihuany?




W bitednym Kkole:
narkotyki i depresja

Co pojawia sie pierwsze: depresja czy narkotyki?

RAZY WIEKSZE
RYZYKO DEPRESJI

ZDANIEM BADACZY:
NARKOTYKI A PROBLEMY
PSYCHICZNE

Wyniki amerykanskich badan
wskazuja, ze branie narkotykdéw
w okresie nastoletnim
czterokrotnie zwieksza

ryzyko wystapienia depres;ji,
mysli samobdjczych i prob
samobdjczych.

Istnieje grupa mtodych ludzi, ktérzy uzywaja
narkotykéw w celu ,samoleczenia”.

W ich przekonaniu narkotyki pozwalaja
»poczuc sie lepiej”, ,utatwiajg zapomnienie

o problemach”. Szczegdlnie sktonne s3 do tego
osoby mtode cierpigce na depresje, ktora nie
zawsze zostaje w pore rozpoznana. Mtode
osoby s3 jednak bardziej narazone nato,

ze w trudnej dla siebie sytuacji zaczng uzywac
narkotykéw. Poza tym sg badania wykazujace,
ze wsrod nastolatkow cierpigcych na depresje
ryzyko siegniecia po narkotyki jest dwukrotnie
wieksze niz w catej grupie ich réwiesnikéw.

Mimo zZe czesto sktonni jestesmy lekcewazy¢ ryzyko,
jakie wiaze sie z paleniem marihuany, okazuje sie,

ze nalezy ona do Srodkéw psychoaktywnych, ktére
bardzo szybko prowadza do pojawienia sie lub
pogtebienia depresji. Zwigzek pomiedzy narkotykami
a depresjg przypomina zatem mechanizm btednego
kota, z ktérego bardzo trudno sie wydobyc.

Dziewczeta rzadziej angazuja sie w zachowania ryzykowne,

ale jezelijuz to robia, to sg bardziej podatne na depresje i préby
samobdjcze niz chtopcy. Co wiecej, dziewczeta, ktére uzywaja
marihuany, s piec razy czesciej narazone na wystgpienie depresji
niz ich réwiesniczki, ktére nie uzywaja marihuany.

25



26

Poza narkotykami istnieja inne czynniki, ktére zwiekszaja ryzyko pojawienia sie
depresji. Naleza do nich m.in.: naduzywanie alkoholu, palenie papieroséw, otytosc,
problemy z rowiesnikami, ktopoty w nauce, bycie ofiarg przemocy lub bycie

jej $wiadkiem, zaburzenia odzywiania sie (anoreksja, bulimia), ADHD, choroby
przewlekte (np. astma, cukrzyca), niepetnosprawnosc¢, wystepowanie problemu
uzaleznienia w rodzinie, stresujace wydarzenia: Smierc¢ bliskiej osoby, rozwod
rodzicéw.

Czy obnizony nastroj oznacza depresje?

Kazdemu od czasu do czasu zdarza sie miec gorszy nastréj, jak zwykto sie méwic:
dota. Chwilami mozemy czué, ze na nic nie mamy ochoty, nikt nas nie rozumie i nic
nam nie wychodzi, nic nas nie cieszy. Takie emocje mogg towarzyszy¢ nam od czasu
do czasu, bez wzgledu na wiek. Zazwyczaj jednak po kilku godzinach lub paru dniach
uczucie smutku i niezadowolenia mija. Zaczynamy bardziej pozytywnie patrzeé

na otaczajacy nas $wiat. Jezeli jednak pogorszony nastrdj nie znika (utrzymuje sie
dtuzej niz dwa tygodnie), a poczucie bezradnosci, osamotnienia i obojetnosci nasila

sie, moze to by¢ pierwszy dostrzegalny objaw depres;ji.




Jak rozpoznac depresje?

Depresje rozpoznaje i leczy specjalista
(psycholog, psychoterapeuta, psychiatra).
Samodzielnie nie mozemy ani jej sobie
zdiagnozowad, ani tym bardziej leczyc.

Osoba doswiadczajaca depresji zaczyna
traci¢ zainteresowanie tymi sprawami,
ktore wczesniej byty dla niej wazne

i sprawiaty jej przyjemnos¢. Coraz rzadziej
angazuje sie w swoje dotychczasowe zajecia,
zainteresowania i pasje, czesto oddala sie
od swoich bliskich i przyjaciot. Przestaje
dostrzegac uroki zycia - ma poczucie,

Ze W jej zyciu nie ma nic, co mogtoby

jg cieszy¢. Smutek i poczucie rezygnacji

to jedne z przezy¢, ktére dominuja

w codziennym zyciu osoby z depresja.
Nierzadko mysli ona o $mierci i pojawiaja
sie w jej gtowie mysli o odebraniu sobie
zycia. Zaczyna sprawiac jej trudnosc
wykonywanie prostych dotychczas zadan

i czynnosci, jak réwniez nie radzi sobie

z podejmowaniem decyzji. Problemy

z koncentracja uwagi i mysleniem to kolejne
z charakterystycznych objawéw depres;ji.

Osoba z depresja czesto czuje sie zmeczona

i Zle sypia. Czasami problemy ze snem
przejawiaja sie bezsennoscia albo nadmierna
sennoscia. Ponadto moga pojawic sie
problemy zwigzane z odzywianiem sie:

brak apetytu lub nadmierny apetyt. Mozna
czesto zaobserwowac réwniez spowolnienie
reakcji, szybsze meczenie sie i utrate

sit. Bywa, Ze depresji towarzyszy sieganie

po substancje psychoaktywne. W takiej
sytuacji berze sie je po to, aby szybko
poprawic sobie nastrdj i dostarczy¢ nowych
wrazen. Chwila pobudzenia i odciecia

od przykrych emocji trwa jednak krétko

i nie przynosi pozytywnych zmian.

Jezeli czujesz, ze krepuje Cie rozmowa

o swoich sprawach z kims z otoczenia,
skorzystaj z telefonu zaufania. Zachowasz
anonimowos¢, a jednoczesnie masz szanse
poszukac innego rozwigzania swoich
problemoéw anizeli narkotyki.

Ogoélnopolski Telefon Zaufania
»Narkotyki - Narkomania”:
801199990

czynny codziennie w godzinach 16-21
(potaczenia z telefondw stacjonarnych
kosztujg rownowartos¢ jednego impulsu).
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I Marihuana i psychoza -
niebezpieczne zwiazki

40

WIEKSZE RYZYKO
PSYCHOZY

Czym jest psychoza?

Psychoza to stan umystu, ktéry przejawia

sie zaktéceniami postrzegania, przezywania

i oceny rzeczywistosci. Przypomina stan,
w ktérym poczucie tego, kim sie jest i czym
jest otaczajacy $wiat, totalnie rozpada sie

na kawatki. Widzi sie, styszy, czuje rzeczy,

ktére nie istniejg. Mozna réowniez doswiadczaé

ZDANIEM BADACZY:
THC A PSYCHOZA

zaburzen myslenia, np. by¢ przekonanym,
ze jest sie obserwowanym. Do podstawowych

Amerykariskie badania objawéw psychozy nalezg: omamy, czyli

wykazaty, ze ryzyko
wystapienia psychozy u oséb
uzywajacych marihuany

halucynacje (doswiadczenia zmystowe
niezgodne z rzeczywistoscia) i urojenia

(zaburzenia myslenia, ktérych tresé jest

w poréwnaniu do osdb
nieuzywajacych zwieksza

sie 0 40%. Z kolei zdaniem
szwedzkich badaczy uzywanie
konopi do 18. roku zycia
prowadzi do 6-krotnego
wzrostu ryzyka wystgpienia
zaburzen psychotycznych

w pOzZniejszym zyciu.

niezgodna z rzeczywistoscia).

Psychoaktywne zwigzki
chemiczne

Marihuana zawiera ponad 400 zwigzkéw chemicznych.
Podstawowym sktadnikiem marihuany o dziataniu
psychoaktywnym jest delta-9-tetrahydrokannabinol
(THC), ktorego stezenie w marihuanie mozna

za pomoca zabiegéw hodowlanych zwiekszac lub
zmniejszac. O ile jeszcze w 1960 roku zawartosc

THC w marihuanie wynosita zwykle ok. 1-3%,

o tyle dzis jego stezenie w wyniku réznych ingerencji
moze wynies¢ nawet 20%. W efekcie psychoaktywne
dziatanie narkotyku ulega zwielokrotnieniu.
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Uzywanie marihuany
a przebieg psychozy

Z badan wynika, ze pacjenci z rozpoznana
psychoza, ktérzy uzywali w przesztosci marihuany,
maja wiecej objawdw psychotycznych, sa bardziej
narazeni na nawroty choroby i koniecznos¢
ponownej hospitalizacji oraz sg bardziej oporni

na leczenie niz pacjenci, ktorzy jej nie uzywali.

PRZEWLEKtA
NUDA

ZDANIEM BADACZY:
NUDA A NARKOTYKI

Kazdy z nas czasem sie nudzi.
Istniejg jednak rézne rodzaje
nudy. Badacze odréznili

nude krétkotrwata od nudy
przewlektej. Ta druga,

ich zdaniem, moze prowadzi¢
do siegania po narkotyki.

Amerykanscy neurolodzy
odnotowali, ze w stanie
krétkotrwatego znudzenia
ustaje komunikacja pomiedzy
obszarami mézgu zwigzanymi
z czynnosciami $wiadomymi.
W tym czasie pobudzeniu
ulegaja te czesci mdzgu, ktore
wiaza sie z kreatywnoscia.
Taka nuda jest nam od czasu
do czasu potrzebna, poniewaz
pozwala odpocza¢ naszemu
umystowi od rutynowych
zadan. Natomiast osoby
doswiadczajace przewlektej
nudy sg podatne na
uzaleznienie od narkotykdéw.
Ma to zwigzek z zachwianiem
réwnowagi chemicznej

w méozgu.

Czy decyzja nawet o jednorazowym wzieciu
narkotyku moze zawazyc¢ na dalszym zyciu?
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I Jeden raz nie zaszkodzi?
Naprawde?

Narkotyki niosg za sobg ryzyko nawet wtedy, kiedy uzywamy je pierwszy raz.
Jednoczesnie o wiele wieksze ryzyko pojawia sie, gdy uzywamy ich wielokrotnie.

Kilka stow o zagrozeniach

Uzywanie narkotyku moze prowadzi¢ do utraty kontroli - choc¢by czesciowej - nad swoim
zachowaniem. Taka sytuacja naraza podwdjnie osobe pozostajgca pod wptywem substancji
psychoaktywnych. Z jednej strony, tracac nad soba panowanie, moze ona by¢ sktonna do
zrobienia czegos, czego na trzezwo by nie zrobita. Z drugiej strony moze nie by¢ w stanie
ochronic sie przed niepozadanym lub zagrazajgcym dziataniem innych oséb lub niebezpiecznymi
sytuacjami. Do czego to moze prowadzi¢? Cztowiek, ktéry zazyt narkotyk, moze:

VPM_Q zachowywac sie w sposob agresywny wobec otoczenia - osoby

@ pozostajace pod dziataniem substancji psychoaktywnych z jednej strony
moga silniej przezywac i odbieraé niektére zdarzenia i dziatania innych ludzi,
azdrugiej strony zmniejsza sie ich umiejetnosc¢ radzenia sobie z frustracja;

w zwigzku z tym, ich zachowanie moze stac sie impulsywne i agresywne,

narazic sie na agresje ze strony innych ludzi - kto$, kto zachowuje sie
pod wptywem narkotyku impulsywnie i staje sie agresywny - stownie czy
fizycznie - naraza sie na agresywna odpowiedz i przemoc ze strony innych,

narazac sie na przemoc seksualng - utrata kontroli nad swoim ciatem
@ i zamglenia Swiadomosci moga czynic z osoby pod wptywem srodkéw ofiare
T naduzy¢ seksualnych, w tym gwattu i zwigzanych z nim konsekwencji: traumy,

nieplanowane;j ciazy, uszkodzenia ciata, zarazenia chorobami przenoszonymi

droga ptciowa,

podejmowac ryzykowne i niechciane kontakty seksualne - zaburzenia
Swiadomosci wystepujace pod wptywem narkotykéw i utrata kontroli

nad swoim ciatem wptywaja na ocene ryzyka i moga narazac na ryzykowne
kontakty seksualne; nalezg do nich: podejmowanie wspotzycia z osobg, z ktorg
w innej sytuacji nie chciatoby sie wchodzi¢ w relacje intymne, podejmowanie
wspotzycia bez zabezpieczenia, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do
nieplanowanej ciazy lub zakazenia sie np. HIV/HCV/HPV,

30



13-19

ZDANIEM BADACZY:

>

i

NARKOTYKI | KONSEWENCJE

Nastolatkowie
w wieku 13-19 lat,
ktérzy w ostatnim
roku przed badaniem
przynajmniej raz siegneli
po nielegalng substancje,
wskazywali najczesciej
na doswiadczenie
nastepujacych
konsekwenc;ji:
B trudnosci w relacjach
Z innymi ludzmi
(z rodzicami, nauczycielami,
przyjaciétmi), a takze
pogorszyty sie ich wyniki
w szkole (co trzeci),
B agresywne zachowania
(co czwarty),

W utrata pieniedzy,
cennych przedmiotow
lub zniszczenie cudzych
rzeczy (co piaty),

m wypadek lub uszkodzenie
ciata (co dziesiaty),

m ryzykowne zachowanie
seksualne (co dziesiaty).

-

00
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ulec wypadkowi - poniewaz narkotyki moga
wptywaé m.in. na percepcje i szybkos¢ reakcji,
prowadzg czesto do bteddéw w ocenie: wtasnych
mozliwosci (przeceniania siebie), ograniczen
oraz zewnetrznych warunkow (np. wysokosci).
To wszystko powoduje, ze osoba znajdujaca sie
pod wptywem substancji psychoaktywnej jest
bardziej narazona na réznego rodzaju wypadki
(nie tylko komunikacyjne), obrazenia ciata,
niepetnosprawnos¢, utrate zdrowia lub zycia,

miec problemy w relacjach z waznymi
osobami - konflikty z bliskimi osobami (np.
z rodzicami, z przyjaciétmi) to bardzo czesto

spotykane konsekwencje uzywania narkotykéw.

Nikt, komu zalezy na drugiej osobie, nie bedzie
przeciez ignorowat faktu, ze siega ona po
narkotyki. Lek i inne silne emocje prowadza
czesto do nawarstwiania sie trudnych sytuacji
miedzy bliskimi sobie ludzmi,

stracic¢ pienigdze lub cenne rzeczy - osoby
pod wptywem narkotyku czesciej narazone

sa na kradzieze i zgubienie wartosciowych
rzeczy lub pieniedzy. Ktos, kto siebie nie
kontroluje, staje sie tatwym celem dla ztodzieja.

Wéréd konsekwencji wziecia narkotyku sg takze takie,

ktére co prawda nie wigzg sie bezposrednio z utratg

zdrowia czy zycia, ale zupetnie niepotrzebnie narazajg na

utrate twarzy. Ktos, kto zazyt narkotyk, moze na przyktad

zachowywac sie w sposob niezrozumiaty dla otoczenia (np.

dlatego ze doswiadcza halucynacji). Czesto traci w takich

sytuacjach kontrole nad tym, co moéwi i robi, lub doswiadcza

utraty wewnetrznych hamulcow. To wszystko moze

prowadzi¢ do zachowania niezgodnego z oczekiwaniami

spotecznymi i prowadzi¢ do osmieszenia lub kompromitacji.

Czy te wszystkie konsekwencje moga tez dotyczyc

nawet okazjonalnego palenia marihuany?
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od czasu do czasu?
Zdecydowanie nie

W przekonaniu naukowcow
wyniki badan sg jednoznacznym
dowodem, ze okazjonalne

lub umiarkowane uzywanie
marihuany moze prowadzi¢
do zmian anatomicznych
mozgu. Dostrzegaja oni
potrzebe dalszych badan,
ktére pozwola zidentyfikowaé
inne skutki umiarkowanego
lub okazjonalnego uzywania
marihuany.

©

ZDANIEM BADACZY: MARIHUANA A MOZG

Badacze z Massachusetts General Hospital i Northwestern University za pomoca rezonansu
magnetycznego (MRI) poréwnywali ze sobg mézgi mtodych ludzi w wieku 18-25 lat, ktérzy
palili marihuane raz w tygodniu, z tymi, ktérzy tego nie robili w ogdéle. Wyniki badan ujawnity
miedzy obiema grupami zdecydowane réznice w anatomii mézgu. Jedna z nich byty zmiany

w regionie zwigzanym z funkcjonowaniem uktadu nagrody, m.in. z motywacja i przetwarzaniem
pozytywnych informacji. U oséb palagcych marihuane ten obszar mézgu miat inny ksztatt

i strukture niz u oséb niezazywajacych tego narkotyku. Naukowcy zaobserwowali réwniez
wieksze nieprawidtowosci w obszarach zwigzanych z przetwarzaniem emocji, pamiecia,
koncentracja uwagi i uczeniem sie. Wczesniejsze badania na zwierzetach wykazywaty,

ze regularne przyjmowanie THC zawartego w marihuanie powoduje zmiany w tych obszarach
mozgu, ale nie wiedziano, czy nieregularne uzywanie moze prowadzi¢ do podobnych skutkéw.



Marihuana a jazda
samochodem

Jak dziata marihuana na kierowce?

Marihuana uposledza myslenie, spostrzeganie i motoryke. Przektada sie to na
wydtuzenie czasu reakcji i podejmowania decyzji, ostabienie koncentracji uwagi

oraz - co jest bardzo wazne z punktu widzenia poruszania sie na drodze - oceny
predkosci. Nie wspominajac juz o tym, ze uzycie marihuany moze wywotac zaburzenia
psychotyczne. Cho¢ najsilniejsze objawy narkotyku sg odczuwalne do kilku godzin

po jego zazyciu, to zgodnie z doniesieniami badan zaktécenia neurochemiczne moga
utrzymywac sie przez tydzien, a nawet przez miesiac.

&

©

W przypadku marihuany, tak jak i innych
narkotykdw, nie mozna liczy¢ na to, ze utrzyma
sie kontrole nad jej stezeniem, a tym samym
nad wptywem, jaki ma na organizm. Ta sama
dawka moze dziata¢ inaczej na rézne osoby
m.in. ze wzgledu na zréznicowana szybkos¢
metabolizowania marihuany w organizmie.
Poza tym nigdy nie wiadomo, co doktadnie
znajduje sie w sktadzie chemicznym narkotyku,
nawet jezeli nosi on nazwe ,marihuana”.
Dziatanie substancji psychoaktywnej zawsze
jest trudne do przewidzenia.
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Cointeresujace, badania prowadzone z wykorzystaniem symulatoréw jazdy wskazuja,
ze osoby z niewielka iloscig THC w organizmie jezdzg wolniej niz normalnie, rzadziej
wyprzedzaja inne pojazdy i utrzymuja od nich wieksze odlegtosci. Badacze wyjasniaja

to uruchamianiem sie u kierowcéw zwiekszonej ostroznosci i kontroli ptynacej ze
Swiadomosci bycia pod wptywem Srodkéw psychoaktywnych. Trzeba przy tym pamietad,
ze funkcje psychomotoryczne, a wiec m.in. szybkos¢ reakcji lub analizowania sytuacji,

sg w sposdb istotny uposledzone. Wraz ze zwiekszeniem ilosci THC zwieksza sie jednak
tendencja do brawury. Kierowcy wéwczas czesciej zmieniajg pasy ruchu, jednoczesnie
wolniej reaguja na sygnalizacje swietlna i utrudnienia oraz traca kontrole nad predkoscia.

DO
5 LAT

pozbawienia wolnosci

PROWADZENIE POJAZDU
A PRAWO W POLSCE

e ———
— — W77l

A 7

/)

Jazda pod wptywem
marihuany i innych
narkotykdw jest traktowana
podobnie jak jazda

pod wptywem alkoholu.

Za jazde pod wptywem
narkotykéw grozi do

2 lat wiezienia. Jezeli
sprawca byt juz skazany

za jazde pod wptywem

narkotykow, moze dostac
/ kare pozbawienia wolnosci

@ RGP W nawet do lat 5.

Co sie stanie, jezeli zmieszamy marihuane

z alkoholem?
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Zahojczy koktajl:
alkohol 1 narkotyki

Wydawatoby sie, ze nikt o zdrowych zmystach nie zdecydowatyby sie na

picie zabojczego koktajlu. A jednak przypadki zatru¢, zgondw, samobdjstw i atakéw
agresji potwierdzajg co$ zupetnie przeciwnego. Takie wtasnie konsekwencje
powodujg mieszanki srodkéw psychoaktywnych, zwtaszcza alkoholu i narkotykéw.

Do eksperymentowania z substancjami psychoaktywnymi zdecydowanie najczesciej
dochodzi podczas imprez. Wéwczas zdarza sie uczestnikom spotkania zapominac, ze alkohol
spozywany podczas brania narkotykéw zmienia ich dziatanie lub wchodzi z nimi w interakcje.
Skutki uzywania takich mieszanek sa tak naprawde nieprzewidywalne. Nigdy do konca

nie wiemy, jak dany organizm na nie zareaguje. Nigdy rowniez nie wiemy, jaki sktad maja

narkotyki. Ich sktad nie jest przeciez w zaden sposéb kontrolowany.

Alkohol i marihuana

szkodliwe dziatanie narkotyku. Pojawiajg sie zawroty gtowy, nudnosci

i wymioty. Daleko powazniejsze sg skutki psychiczne zazycia takiej
mieszanki. Moga wystapi¢ wéwczas: panika, lek, psychoza. W przypadku
zmodyfikowanej chemicznie marihuany, ktérej jest coraz wiecej na nielegalnym
rynku, a ktéra moze zawierac bardzo wysokie stezenie THC, szkodliwe skutki

sg zwielokrotnione.

¥ Alkohol i kokaina

Kokaina dziata euforycznie, a alkohol uspokajajaco. Takie potaczenie

przypomina mieszanke wybuchows i nie tylko dlatego, ze przyjecie obu
substancji nasila zachowania agresywne. Kokaina maskuje odczuwalne skutki
upojenia alkoholem. W efekcie mozna ulec ztudzeniu, ze jest sie bardziej
trzezwym niz w rzeczywistosci i przekroczyc krytyczna dawke alkoholu

i narkotyku. W tej sytuacji bardzo tatwo o niebezpieczne zatrucia lub wypadki.
Obie substancje przyjmowane razem wptywaja na zwiekszong produkcje
toksycznej substancji w watrobie - kokatylenu (etylen kokainy), ktory zwieksza
euforyzujace i pobudzajace dziatanie kokainy. Kokatylen moze uszkadzac
watrobe, powodowac drgawki, niewydolnos$¢ serca, a nawet $mieré w wyniku

zatrzymania czynnosci serca.

Alkohol powoduje szybsze wchtanianie sie THC, czym jednoczesnie zwieksza
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Alkohol i ecstasy (MDMA]

Ecstasy oprocz MDMA moze zawieraé wiele substancji chemicznych w réznych
kombinacjach. Dziata silnie pobudzajgco na uktad nerwowy i ma wtasciwosci
psychodeliczne. Powoduje przyspieszenie tetna, zwiekszenie temperatury ciata
i ci$nienia krwi. Mieszanie jej z alkoholem moze prowadzic do przegrzania,
ktére moze skonczyc sie udarem cieplnym, a nawet $miercia. Obie substancje
dziatajg bowiem odwadniajaco. Alkohol dziata moczopednie, powodujac utrate
ptyndw, a ecstasy ze wzgledu na swoje pobudzajgce wtasciwosci sprawia,

ze cztowiek poci sie jeszcze bardziej. To wtasnie ta kombinacja srodkéw jest
najczesciej przyczyna zgondw zwigzanych z ecstasy. Warto pamietac, ze po
zazyciu tej mieszanki niebezpieczne jest zaréwno picie zbyt matej, jak i zbyt
duzej ilosci wody. Dostarczenie organizmowi zbyt duzej ilosci ptynu w krétkim
czasie powoduje zaburzenia gospodarki elektrolitowej, tzw. zatrucia wodnego,
ktére moze prowadzi¢ m.in. do obrzeku mézgu.

Alkohol i amfetamina

Amfetamina i alkohol z jednej strony dziatajg wobec siebie przeciwstawnie:
substancja stymulujaca prowadzi do przyspieszenia ci$nienia krwi,

czestosci oddechu i tetna, alkohol dziata na te parametry wyciszajaco. Obie
substancje natomiast mogg prowadzi¢ do niebezpiecznego dla zdrowia i zycia
odwodnienia. Podobnie jak w przypadku kokainy, amfetamina potaczona

z alkoholem prowadzi do utraty kontroli nad swoim zachowaniem i nasila
zachowania agresywne. Po takiej mieszance tatwo réwniez o przecenienie
swoich mozliwosci, co moze sie zakonczy¢ powaznymi w skutkach wypadkami,
atakze zatruciem alkoholem i przedawkowaniem wynikajacymi z tego, ze skutki
dziatania obu substancji s3 wowczas mniej odczuwalne.

Alkohol i heroina

W przypadku tego potaczenia alkohol pogtebia spowalaniajgce dziatanie
heroiny. Zwalniaja wéwczas tetno i oddech, moze doj$é nawet do zatrzymania
oddechu, utraty przytomnosci i Smierci. Zaburzenia koordynacji i sennos¢
podnosza réwniez ryzyko wypadkéw. Nawet niewielka ilos¢ alkoholu zwieksza
ryzyko $miertelnego przedawkowania heroiny. Czesto to ta wtasnie mieszanka
jest odpowiedzialna za zgony po zazyciu heroiny.



Skutki mieszanki dopalaczy i alkoholu

sg bardzo trudne do przewidzenia dlatego,

ze nigdy nie wiadomo, co tak naprawde
dopalacze zawieraja. Ich sktad chemiczny stale
sie zmienia. Oznacza to, ze pod tg sama nazwg
sprzedawane s3 rézne substancje. Producenci
caty czas tworza nowe ich wersje, jezeli tylko
jedna ze sktadowych produktu trafia na liste
substancji nielegalnych.

Alkohol i dopalacze

Dopalacze, w zaleznosci od swojego sktadu chemicznego, maja silne dziatanie
pobudzajace, halucynogenne lub uspokajajace. Ich uzycie pociaga za soba
tancuch reakcji w organizmie, ktére moga skonczyc sie Smierciag. Dopalacze,
pobudzajac lub spowalniajac funkcjonowanie uktadu nerwowego

i krwiono$nego, moga prowadzi¢ do zawatéw serca lub $pigczki. Zaburzenia
psychiczne, w tym m.in. zaburzenia psychotyczne, niekontrolowane
ataki agresji i autoagresji, to tylko niektére z dtugiej listy dramatycznych
konsekwencji ich uzycia. Alkohol, tak jak w przypadku innych narkotykoéw,
poteguje ich szkodliwe dziatanie. W przypadku dopalaczy pobudzajacych
zwielokrotnia prawdopodobienstwo wystapienia zawatu serca, a w przypadku
dopalaczy uspokajajacych - $piaczki.

Czy dziatanie narkotykow ma jakis zwigzek

Z ptcig?
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a narkotyki

Jezeli mieliby$Smy wyobrazié sobie mtodg osobe, ktéra
siega po narkotyki, prawdopodobnie wiekszos$¢ z nas
czesciej pomyslataby o chtopaku niz o dziewczynie.

Do niedawna znajdowato to réwniez swoje
odzwierciedlenie w badaniach. Chtopcy zdecydowanie
czesciej uzywali srodkéw psychoaktywnych anizeli
dziewczeta. Na przestrzeni ostatnich lat te réznice

sie zmniejszyty. Oznacza to, ze coraz wiecej dziewczat
siega po narkotyki.

Uzywanie narkotykow
przez dziewczeta w liczbach

BE B8 2888

6,5% 10,8% 20,6%

1995 2007 2015

Grupa dziewczat przyznajaca sie do
eksperymentowania z narkotykami na przestrzeni
ostatnich dwudziestu lat wzrosta niemal
czterokrotnie. Jeszcze w 1995 roku przynajmniej

raz w zyciu po marihuane lub haszysz siegneto 6,5%
dziewczat w wieku 15-16 lat. W kolejnych latach
grupa ta dynamicznie rosta. W 2007 roku byto to juz
10,8%, aw 2015 dwukrotnie wiecej - 20,6%.

W przypadku amfetaminy na przestrzenilat 1995-2015
ponad dwukrotnie wzrosta liczba mtodych dziewczat,
ktore jej choc raz sprobowaty. Trzykrotnie wzrosta
liczba dziewczat regularnie siegajacych po narkotyki.
Podobny wzrost dotyczy réwniez substancji
wziewnych, takich jak kleje czy rozpuszczalniki.




W jaki sposob dziewczyny uzywaja narkotykow?

WSsrod dziewczat w poréwnaniu z chtopcami bardziej rozpowszechnione jest sieganie
po leki uspokajajace, pobudzajace i nasenne. W 2015 roku blisko co pigta pietnastoletnia
lub szesnastoletnia dziewczyna siegneta po nie przynajmniej raz w zyciu. Dziewczeta
czesciej anizeli chtopcy tacza réwniez alkohol z tabletkami.

Nierzadko robiga to, aby poradzi¢ sobie z przezywaniem powaznych problemoéw. Naleza
do nich depresja czy doswiadczenie naduzycia seksualnego. Zaburzenia odzywiania

i stojace czesto za nim pragnienie osiggniecia wymarzonej sylwetki réwniez moga
popychad w strone eksperymentowania z tabletkami czy innymi substancjami

o dziataniu pobudzajacym.

Dziewczyny i narkotyki - konsekwencje

Dziewczyny siegajace po substancje psychoaktywne sa bardziej niz chtopcy narazone

na negatywne konsekwencje dla zdrowia i zycia. Sg bardziej podatne na uzaleznienie
nawet wtedy, gdy danej substancji uzywaja z takg sama czestoscia co chtopcy. Mtode
dziewczeta siegajace po narkotyki narazaja sie nie tylko na ryzyko szybkiego uzaleznienia,
ale i nawypadki czy naduzycia ze strony innych o0sdb (np. niechciany kontakt seksualny).

Dlaczego dziewczyny coraz czesciej siegaja,
po narkotyki?

Zdaniem badaczy dziewczyny coraz czesciej angazuja sie w zachowania, ktére wczesniej
byty domenga chtopcéw. Nie dotyczy to wytacznie uzywania substancji psychoaktywnych.
Biorg one rowniez coraz czesciej udziat w cyberprzemocy i drobnych wykroczeniach
(kradziezach sklepowych).

Nie bez wptywu na dokonywane wybory mtodych os6b ma wszechobecna presja na
osigganie sukcesu czy posiadanie bardzo szczuptej sylwetki. Niestabilne poczucie wtasnej
wartosci, szukanie akceptacji w grupie za wszelka cene, trudnosci w stawianiu granic
moga utrudniac skuteczna ochrone przed negatywnymi i destrukcyjnymi wptywami,

np. naci skiem grupy.
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Ciaza a srodki
psychoaktywne

Badania caty czas dostarczajg kolejnych dowodoéw na to, jak szkodliwe s3 Srodki
psychoaktywne uzywane w czasie cigzy. £ozysko nie tworzy bowiem skutecznej
bariery dla przenikania tego typu substancji. Dotyczy to nikotyny, alkoholu

i oczywiscie narkotykéw. Ich uzywanie w tym czasie moze prowadzi¢ do probleméw
z przebiegiem samej cigzy (np. poronienie, przedwczesny pordd,) lub/i zaburzaé
prawidtowy rozwdj dziecka.

Narazenie dziecka w okresie ptodowym na szkodliwe dziatanie substancji
psychoaktywnych sprawia zatem, Ze juz na samym starcie ma ono mniejsze szanse
na bycie zdrowym w przysztosci.

Narkotyki i ich wptyw na zdrowie dziecka

Wszystkie narkotyki sg niebezpieczne nie tylko dla kobiety w cigzy, ale w szczegdlny sposéb
dla nienarodzonego dziecka. Jak dowodza badacze, marihuana nie tylko wptywa destrukcyjnie
na funkcjonowanie mézgu nastolatkéw, ale i na mézg rozwijajacego sie dziecka w okresie
prenatalnym. Palenie marihuany w trakcie cigzy moze, zdaniem naukowcdw (choc jeszcze

nie maja na to jednoznacznych dowodéw), zwiekszy¢ réwniez ryzyko obumarcia ptodu

lub urodzenia dziecka z matg waga urodzeniowa, czego konsekwencja moga by¢ opdznienie

w rozwoju, wieksza podatnosc na choroby i pdzniejsze trudnosci w uczeniu sie.

Z kolei uzywanie kokainy lub heroiny moze prowadzi¢ do przedwczesnego porodu, poronienia,
urodzenia dziecka z matg masa urodzeniowa i NAS (ang. neonatal abstinence syndrome),

czyli zespotem abstynencyjnym noworodkdw. Oznacza to, ze dziecko rodzi sie juz uzaleznione
od narkotykéw. W efekcie, gdy w organizmie noworodka nie bedzie juz narkotykéw, moga
wystgpic u niego objawy odstawienia, takie jak: biegunka, goraczka, wymioty, drazliwosé.

Tyton i jego wptyw na zdrowie dziecka

Palenie tytoniu zmniejsza stezenie tlenu w tonie matki, ktoéry jest potrzebny do prawidtowego
rozwoju zdrowych organdéw dziecka. W konsekwencji prowadzi do powstawania zaburzen
rozwoju ptuc i uktadu nerwowego, a takze wad wrodzonych, takich jak rozszczep wargi

i podniebienia. Na wczesnym etapie zycia dzieci palacych matek sg narazone réwniez na
choroby serca, przewlekte choroby ptuc i wynikajace z nich problemy zwigzane z oddychaniem.

40



Alkohol i jego wptyw na zdrowie dziecka

Badacze nie sg jednomyslIni co do tego, czy w pierwszych tygodniach od zaptodnienia
alkohol odbija sie na zdrowiu dziecka. Jednak coraz wiecej wynikéw badan wskazuje,

ze do trzeciego tygodnia alkohol nie dociera do rozwijajacego sie zarodka. Specjalisci
potwierdzajg natomiast, Ze nie istnieje cos takiego, jak bezpieczna lub dopuszczalna dawka
alkoholu w trakcie cigzy. Metabolizowanie alkoholu jest zalezne bowiem od indywidualnych
predyspozycji kobiet m.in. zwigzanych z masg ciata i czynnikami genetycznymi. Zatem
kazda dawka alkoholu moze powodowac powazne zmiany i zaktécenia w rozwoju dziecka.
Toksyczne dziatanie alkoholu moze prowadzi¢ do uszkodzenia ptodu dotykajace nie tylko
mdzgu, ale catego organizmu, w tym uktadéw kostnego, moczowego, krwiono$nego, a takze
stuchu i wzroku. Najczesciej opisywanym w literaturze skutkiem picia alkoholu w trakcie
cigzy jest FAS (ang. fetal alcohol syndrome). Alkoholowy zespét ptodowy?, bo tak okreslamy
ten zesp6t chorobowy w Polsce, zwigzany jest z wieloma zaktéceniami wynikajacymi

z uszkodzenia mézgu i opdznienia rozwoju, ktére sg nastepstwem licznych uszkodzen

w okresie ptodowym. Konsekwencjg sa powazne opdznienia w rozwoju fizycznym

i psychicznym; zaburzenia koordynacji ruchowej, uwagi, koncentracji uwagi, pamieci, myslenia
(w tym rozumienia pojec abstrakcyjnych), przetwarzania bodZcéw, zaburzenia zachowania.

Palenie modnych w ostatnich
latach elektronicznych
papieroséw réwniez nie chroni
dziecka przed powiktaniami

w rozwoju ptodowym.
E-papierosy, podobnie jak

dym papierosowy, zawieraja
wiele toksyn. Eksperymentalne
badania na ciezarnych myszach
wykazaty, ze substancje
e-papierosow uszkadzaja

uktad nerwowy potomstwa,

a w konsekwencji w przysztosci
moga skutkowacé ktopotami

w uczeniu sie i w funkcjono-

waniu pamieci.

1 FAS jest jednym z kilku zaburzen zwigzanych z uzywaniem alkoholu w czasie ciazy, ktére nosza nazwe Spektrum
Alkoholowych Uszkodzen Ptodu (FASD).




Sex, drugs and
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rock’n’roll
a I'ZBCzZywistosc

Hasto sex, drugs and rock’n’roll chyba juz na trwate zapisato sie w historii kultury
popularnej. Po raz pierwszy pojawito sie w piosence napisanej i skomponowanej
przez brytyjskich muzykéw punkrockowych lana Dury’ego i Chaza Jankela

w 1977 roku. Narkotyki, alkohol, ekscesy seksualne byty niemalze swego rodzaju
mottem estradowym, a nierzadko i zyciowym, muzykéw sceny rockowej.

Cho¢ stowa utworu kojarza sie bardziej z nieskrepowang zabawa, muzyka

i wyzwoleniem anizeli z zachowaniami ryzykownymi, to tak naprawde taczenie
seksu z narkotykami wtasnie do nich nalezy.

Badania przeprowadzone na zlecenie Komisji Europejskiej w dziewieciu krajach
Europy na grupie mtodych ludzi w wieku 16-35 lat dowodzg, ze wiele z nich
pod wptywem substancji podejmuje decyzje o podjeciu kontaktu seksualnego,
ktére moga zawazyc naich dalszym zyciu.

Narkotyk narzedziem wptywu i naduzycia

Ludzie zazywaja narkotyki miedzy innymi i po to, aby utatwi¢ sobie podjecie aktywnosci
seksualnej. Niektorzy siegaja po nie, aby przetamac opory i dodac sobie $miatosci. Inni chca
dzieki narkotykom zwiekszyc¢ swoje doznania albo wydtuzyc czas wspotzycia. Zdarzaja

sie ludzie, ktorzy zachecaja innych do zazycia, aby naktonic ich do podjecia kontaktu
seksualnego. Coraz czesciej styszymy réwniez o przypadkach dosypywania narkotykéw do
napojow nieswiadomym tego osobom, ktére stajg sie bezbronne i padajg ofiarami gwattéw.

Seks i narkotyki kontra rzeczywistosc

Podejmowanie decyzji o wspétzyciu z drugg osobg oznacza dopuszczenie jej do swojej
intymnej sfery zycia.. To zatem znaczace wydarzenie, zwtaszcza jezeli jest to tzw. pierwszy
raz. Jest wyrazem pogtebiajacej sie intymnosci i emocjonalnej wiezi. Zdarza sie, ze pod
wptywem narkotykéw mtodzi ludzie mniej Swiadomie decydujg sie na kontakt seksualny

i robia to z przypadkowymi partnerami oraz wczesniej, anizeli sa na to faktycznie gotowi.
Niektdre narkotyki sprawiaja, ze po ich zazyciu zaczyna sie odczuwac pragnienie bliskosci
z innymi ludZmi, co moze sktania¢ do podejmowania tego rodzaju decyzji.



Jezeli idziesz na impreze, uwazaj na siebie i na swoich przyjaciot
oraz znajomych. Mozesz zadbac o siebie i o nich, przestrzegajac kilku
podstawowych zasad:

il
oo

nie chodz na imprezy
sam(a),

idac naimpreze w grupie,
umaoéwcie sie na regularny
kontakt i sprawdzanie,

co z kim sie dzieje,

nie zostawiaj otwartego
napoju; jezeli jestes ze
znajomymi, mozecie ustalic,
kto po kolei bedzie pilnowat
Waszych rzeczy i napojow,

nie przyjmuj drinkéw i innych
napojow od nieznajomych,

jezeli pijesz alkohol, nie
doprowadzaj sie do stanu
utraty kontroli,

jezeli po wypiciu napoju

O Zle sie poczujesz, zwrdé
sie 0 pomoc do kogos,

z kim jestes lub kogo znasz;
szybka i przytomna reakcja
moze uratowac Cie przed
niebezpieczenstwem
zZwigzanym np.
zwykorzystaniem seksualnym
lub utrata przytomnosci,

jezeli ktos z Twoich
znajomych nagle gorzej

sie poczuje, nie pozostawiaj
g0 bez opieki,

"~.[E] nie oddalaj sie od znajomych.

Zazywanie narkotykéw, jak dowodza

badania, wigze sie réwniez z posiadaniem

wielu partneréw seksualnych, co pociaga

za sobg bardzo konkretne, choé nie zawsze

od razu zauwazalne zagrozenia. Wielos¢

partneréw seksualnych zwielokrotnia

ryzyko zakazenia sie HIV i chorobami

przenoszonymi drogg ptciowa, ktére

podobnie jak HIV, na tym etapie rozwoju

medycyny nie sg wyleczalne (HPV,

czyli wirus brodawczaka ludzkiego,

czy powracajaca w ostatnich latach kita).

Wedtug badan chtopcy, ktorzy
zazywali marihuane, byli prawie
3 razy bardziej narazeni

na przypadkowy kontakt
seksualny, a dziewczeta ponad

6 razy bardziej. Ludzie po zazyciu
narkotykow, ktérzy podejmuja
kontakt seksualny, takze czesciej

tego zatuja.
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ZDANIEM BADACZY:
SUBSTANCJE PSYCHOAKTYWNE
IHAZARD

Badania wykazaty,

ze istnieje zwigzek pomiedzy
uzywaniem substancji
psychoaktywnych

a hazardem. W grupie oséb
w wieku 14-21 lat, ktére
graty w sposéb problemowy
(czyli co najmniej raz

w tygodniu), znalazto

sie zdecydowanie wiecej
0s06b, ktore uzywaty
substancji psychoaktywnych,
anizeli tych, ktérych problem
uzywania substancji

nie dotyczyt. Jedna

trzecia oséb (37%), ktére
pity alkohol, uprawiato
réwnolegle regularny
hazard. Podobna zalezno$¢
wystapita w przypadku oséb
uzywajacych narkotykdéw.

W grupie oséb zazywajacych
marihuane znalazto sie
ponad dwukrotnie wiecej
0s6b majacych problem

z hazardem niz wsrdd tych,
ktorzy jej nie zazywali.

Zazycie narkotyku, o czym trzeba pamieta¢, obniza
zdolnos¢ krytycznej oceny sytuacji i czyni bardziej
podatnym na uprawianie seksu bez zabezpieczenia.
Zdarza sie rowniez, ze partnerzy, chcac wzmocnic
swoje doznania, zdejmuja prezerwatywe w trakcie
stosunku. Kobiecie czy dziewczynie pod wptywem
srodkow o wiele trudniej wéwczas zorientowacd

sie w tej sytuacji. Seks bez zabezpieczenia wigze
sie réwniez z ryzykiem niechcianej cigzy.

Narkotyki - watpliwy
afrodyzjak

Cho¢ na poczatku zazywanie narkotyku moze
przynies¢ dodatkowe doznania podczas uprawiania
seksu, regularne sieganie po niego moze uposledzi¢
erekcje i prowadzi¢ do problemow z potencja.

Jakiekolwiek zwigzki miedzy seksem a narkotykami
sg zatem wysoce ryzykowne i kosztowne

w skutkach. Tym samym maja niewiele wspélnego
ze swobodga i wyzwoleniem, jak moze sugerowac
hasto sex, drugs and rock’n’roll.

Zakazenie HPV w przypadku
dziewczat i kobiet moze
prowadzi¢ do rozwoju raka szyjki
macicy. Niektodre z rodzajow HPV
sg bowiem wysoko onkogenne

i potrafig sie uaktywnic wiele

lat od zakazenia (nawet 10-15),
wczesniej nie dajac zadnych

objawow.

Co z substancjami, ktore nie sg narkotykami,

a zwiekszajg nasze mozliwosci?




Rozne twarze dopingu -
doping sportowy
1 doping amatorski

Mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze duze imprezy sportowe organizowane na przestrzeni
wielu lat, takie jak olimpiady czy mistrzostwa $wiata, nie moga wrecz oby¢ sie bez kolejnych
afer dopingowych. Juz nieraz idole sportowi, ktérzy dokonywali w swoich dyscyplinach
cudow i wspinali sie na wyzyny ludzkich mozliwosci, nie przechodzili pozytywnie kontroli
antydopingowej. Przypadki podejmowania rywalizacji sportowej w nieuczciwy i zagrazajacy
zdrowiu sposéb wychwytywane sa w mediach co rusz. Zrujnowana kariera, zdrowie czy
utrata zycia to jedne z konsekwencji grozacych sportowcom stosujacym zabronione srodki.

Sportowcy jednak nie sa ich jedynymi uzytkownikami. Srodki dopingujace znajduja swoich
amatorow réwniez wsréd mtodych ludzi dgzacych do poprawy sylwetki czy dodania sobie
pewnosci siebie.

Srodki dopingowe pobudzaja uktad nerwowy, wyostrzaja uwage, zwiekszaja wytrzymatoscé.
Ich celem jest zwiekszenie sity, koncentracji, odpornosci na bol, pokonanie zmeczenia i stabosci.

Mtodzi ludzie siegaja po sterydy anaboliczne w przekonaniu, ze nie tylko dzieki temu uzyskaja
imponujaca sylwetke, ale i zwiekszg swojg asertywnos¢ oraz nabiora wiekszej pewnosci siebie.
Dla nich trening w sitowni jest niewystarczajacy. Badania przeprowadzone wsréd mtodych
ludzi w Polsce wyjasniaja, ze gtownymi motywami, ktére pchaja ich w to zabdjcze dla zdrowia
eksperymentowanie z substancjami dopingujacymi, sg niezadowolenie ze swojej budowy
ciata, chec¢ zwiekszenia masy ciata oraz poprawa wynikéw uzyskiwanych na sitowni.

Najwieksze zagrozenie tkwi w tym, ze uzywanie szkodliwych substancji odbywa sie w takiej
sytuacji poza jakakolwiek kontrola. Co wiecej, spora czes¢ uzytkownikéw nie wie, jakie
konsekwencje wigzg sie z zazywaniem tych srodkéw. Oznacza to, ze mtodzi ludzie siegajacy
po anaboliki truja sie i rujnuja swoje zdrowie, nie zdajac sobie sprawy z dtugofalowych
skutkéw ich zazywania.
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Sterydy - niezdrowy
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SpPOS0b na imponujacy
wyglad

Co to sg sterydy anaboliczne?

Sterydy anaboliczne to syntetyczne odpowiedniki meskich hormonoéw, gtéwnie
testosteronu. Testosteron jest naturalnym hormonem produkowanym przez jadra
mezczyzny lub jajniki kobiet. MezczyZni maja go wiecej niz kobiety, dlatego tez duzo tatwiej
osiagaja wieksza mase miesniowa. Dostarczanie go sobie w postaci jego syntetycznego
odpowiednika pozwala nienaturalnie zwiekszy¢ mase ciata i site. Zdarza sie, ze sportowcy
siegaja po sterydy anaboliczne i uzywaja ich jako srodkéw dopingujacych, cho¢ jest

to nielegalne.

S dwa gtéwne sposoby zazywania steryddw: w formie pigutek lub zastrzykow.

Skutki brania sterydow anabolicznych

O ile sterydy prowadza do przyrostu masy, o tyle ich skutki uboczne sg wyniszczajace dla
organizmu. Na liscie negatywnych konsekwencji brania sterydéw anabolicznych znajduja sie m.in.:

zwiekszenie ryzyka zawatu depresja (moze dojs¢
@ serca lub udaru mézgu do pojawienia sie mysli

(nawet u mtodych ludzi), samobdjczych i samobdjstw),

swamwr; 2ZWigkszenie stezenia tzw. ztego tradzik,
cholesterolu (wzrasta ryzyko

miazdzycy), HIV (wstrzykiwanie
sterydéw anabolicznych
g? choroby watroby, w tym przy niezachowaniu srodkéw
nowotwory, ostroznosci moze prowadzi¢
do zakazenia wirusem),

lub ich niewydolnos¢, tzw. furia sterydowa - nagte

S0
00
Cﬁp zaburzenia czynnosci nerek V[~/V\_s

i nasilone napady agresji.



Skutki brania sterydéw anabolicznych

Sterydy anaboliczne w okresie typowe dla mezczyzn to ginekomastia

dorastania (powiekszenie piersi), kurczenie

sie jader, zmniejszenie liczby plemnikéw

Zazywanie sterydow i nieptodnos¢ oraz zwiekszenie ryzyka

anabolicznych w okresie raka prostaty.

dorastania jest szczegdlnie

szkodliwe dlatego, ze zaburzaja Skutki brania sterydéw anabolicznych

one gospodarke hormonalna, typowe dla kobiet to obnizenie tonu gtosu,
ktdra wéwczas bardzo pojawienie sie zarostu, tysienie oraz zmiany
intensywnie pracuje. Sztuczne cyklu miesigczkowego.

dostarczanie hormonéw hamuje
ich naturalng produkcje. Jesli

nastolatki naduzywaja sterydow )
anabolicznych, moga nigdy StBl’VdY anaboliczne

nie osiagnac petnego wzrostu, i uzaleznienie

poniewaz sterydy anaboliczne

moga go zatrzymac. W mtodym Efekty dziatania sterydéw utrzymuja sie

. . . w trakcie ich uzywania lub jeszcze jakis
wieku zdecydowanie tatwej

. . 3 czas po zaprzestaniu ich przyjmowania.
mozna osiggnac wymarzony . i
. Przypomina to napompowany balon, ktéry
wyglad, stosujac zdrowa . — .
o ] ) wymaga ciagtego uzupetniania powietrza.
i odzywcza diete oraz regularnie W przypadku zaprzestania brania sterydow

cwiczac. pogarszajg sie nie tylko sylwetka i sita, ale

i samopoczucie. Moze to prowadzi¢ do
depresji. Chcac sobie z tym poradzi¢, ludzie
siegaja po kolejne dawki. Branie sterydéw
prowadzi do pojawiania sie zachowan
typowych dla osoby uzaleznionej: wzrasta
tolerancja (organizm potrzebuje coraz
wiekszych ilosci substancji), pojawiaja sie
objawy odstawienne (zte samopoczucie po
zaprzestaniu uzywania), uwaga i aktywnos¢
zaczynaja sie koncentrowac na zdobywaniu
substancji, nie mozna zaprzestac zazywania
syntetyku nawet w obliczu pojawienia sie
negatywnych skutkéw.




Mam te moc -
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nauka na chemicznym
wspomaganiu

Wazne egzaminy podczas sesji akademickiej albo egzaminu maturalnego

to goracy czas dla niejednego mtodego cztowieka. Presja czasu i ogrom materiatu
do opanowania potrafig wygenerowac spory stres. tatwo w takim momencie stracié¢
zdrowy rozsadek. Wéwczas siegniecie po srodki zawierajace pseudoefedryne lub
kodeine moze wydawac sie ostatnig deska ratunku. Do$¢ dodag, ze tonacy brzytwy
sie chwyta. Stare jak Swiat powiedzenie doskonale pasuje i do tej sytuacji.

Zawsze znajda sie oczywiscie osoby, ktérym udato sie zda¢ w ten sposéb egzamin.
Nie dodajg jednak tego, ze cata zdobyta tak wiedza réwnie szybko wyparowata

z gtowy, co sie w niej znalazta. Nie opowiadajg juz tak chetnie o tym, z jakimi
skutkami ubocznymi przychodzi im sobie radzi¢. Warto pamietac, ze nie brakuje
jednoczesnie i takich ryzykantéw, ktérym te srodki zaszkodzity, a jednoczesnie

nie pomogty z sukcesem przej$¢ przez egzaminy. Z jakichs jednak powodéw
kolejne mtode osoby ulegaja mitowi ,cudownych srodkéw” na szybkie i bezbolesne
przygotowanie sie do testow.

Pseudoefedryna i kodeina - bo to najpopularniejsze z tych substancji. Zadna

z nich nie oddziatuje jednak na te osrodki w mézgu (hipokamp i kora mézgowa),
ktére biorg udziat w przyswajaniu wiedzy i zapamietywaniu. Powoduja poczucie
euforii, przyptywu sit i mozliwosci, ale nie majg nic wspdélnego z faktycznym
uczeniem sie. Jednoczesnie uzalezniaja.

Pseudoefedryna

,Srodek catkowicie likwiduje sennos¢, znacznie poprawia OH
zdolnos¢ koncentracji, usuwa zmeczenie. Zazycie CH 3
pseudoefedryny jest dobrym sposobem wspomagania nauki”

- z takimi opisami ,zbawiennego” dziatania tej substancji HNC
mozna spotkac sie w sieci. A jak jest w rzeczywistosci? CH 3
Pseudoefedryna, syntetyczny odpowiednik efedryny, dziata

podobnie do amfetaminy - pobudza uktad nerwowy. Powoduje



wzrost cisnienia krwi, niweluje potrzebe snu. Osoba po zazyciu lekéw staje sie drazliwa,
niespokojna i nadpobudliwa.

W dawkach leczniczych wspomaga dziatanie uktadu oddechowego podczas infekcji -
zweza obrzekniete naczynia krwionosne w nosie. W efekcie wytwarzana jest mniejsza
ilos¢ sluzu i mniej go zalega w zatokach i kanatach nosowych. Tym samym pseudoefedryna
przynosi ulge, a poprawa oddychania i spokojny sen sprzyjaja aktywnosci poznawczej

- mysleniu. W wiekszych ilosciach, czyli wtedy, kiedy uzywa sie jej bez kontroli lekarza,
powoduje wiele niekorzystnych skutkéw, utrudniajac prace i nauke. Z jednej strony moga
to by¢ przyspieszenie tetna, béle w okolicach klatki piersiowej, a z drugiej niskie ci$nienie
krwi i wyhamowanie pracy uktadu sercowo-naczyniowego. Pseudoefedryna oprocz
pobudzenia uktadu nerwowego moze prowadzi¢ do zawrotow gtowy, problemow

z koncentracja uwagi, pamiecia, do drgawek, trudnosci z zasypianiem, zaburzen nastroju,
omamodw, sennosci, napiecia, spowolnienia odruchéw, skurczéw miesni ust. Konsekwencje
dotycza réwniez uktadu pokarmowego i uktadu moczowego. Pojawiajg sie béle brzucha,
utrata apetytu, suchos¢ w ustach, problemy z oddawaniem moczu. Zdarza sie, ze substancja
wywotuje reakcje alergiczne. Moga sie one objawiac poprzez wysypke, swedzenie, ucisk

w klatce piersiowej lub obrzek twarzy, jamy ustnej, jezyka lub gardta.

Kodeina 0
HyC”

Kodeina (metylomorfina) jest pochodna morfiny. Znajduje

sie w czesci sSrodkow przeciwbdlowych. Jezeli sg one

przyjmowane w dawkach zgodnych z zatgczong ulotka Q

lub z przepisu lekarza, petnig swoja funkcje medyczna H \ N

- usmierzaja bél. W wiekszych dawkach zaczynaja mie¢ ~CH 3
dziatanie narkotyczne i euforyzujace. Kodeina, tak jak HO

pozostate opiaty, wptywa na receptory dopaminowe

w mozgu. Wprowadza organizm w stan relaksu i btogostanu. Dziatanie euforyzujace
wystepuje po okoto 20-45 minutach i utrzymuje sie przez 1-1,5 godziny. W koncowym
stadium dziatania mozna odczuwac rozdraznienie, bole i zawroty gtowy, zaburzenia
taknienia, sennos¢, zaparcia, nudnosci. Mogg nawet pojawic sie wymioty. Dodatkowo

pod wptywem kodeiny moze wystepowac uporczywe alergiczne swedzenie na

powierzchni catego ciata. W duzych dawkach kodeina (nawet podczas krétkotrwatego
eksperymentowania) moze powodowac depresje oddechows (spowolnienie oddychania,
spadek tetna i cisnienia krwi), co stwarza realne zagrozenie dla utraty zdrowia i zycia.
Przedawkowanie zatem naraza na utrate przytomnosci, zapas¢ oddechowg lub zatrzymanie
krazenia. W przypadku dtugotrwatego zazywania kodeiny pojawiaja sie problemy

w koncentracjg uwagi, zaburzenia seksualne, przewlekte zaparcia, napady drgawkowe,
drzenia mie$niowe, staty stan pobudzenia lub dezorientacji, omamy, krwawienie z zotadka,
nudnosci, niewyrazne widzenie, a takze uszkodzenie nerek i watroby.
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[(NieJwinne
E-papierosy

Czy spotkate(a)s sie z opinia, ze e-papierosy s3 nieszkodliwe i stanowia doskonata
alternatywe dla papieroséw i innych uzywek?

Coraz wieksza liczba nastolatkéw siega po e-papierosy. Tymczasem wedtug Raportu
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) niosa one powazne zagrozenie, zwtaszcza dla
mtodych ludzi. Dlatego, podobnie jak w przypadku papieroséw i alkoholu, ich sprzedaz
osobom nieletnim jest zabroniona. Palenie elektronicznych papieroséw jest zakazane

w miejscach publicznych (np. na przystankach, w srodkach komunikacji). W innych
miejscach uzytecznosci publicznej (np. w restauracjach, na lotniskach) mozna ich uzywac

w wyznaczonych do tego miejscach. WHO zwraca uwage, ze wystawienie sie na dziatanie
nikotyny w okresie dojrzewania ma negatywne skutki dla rozwoju mézgu. Poza tym osoby
mtode siegajace po substancje psychoaktywne sa bardziej narazone na uzaleznienie niz
osoby doroste. A nikotyna, ktéra znajduje sie w e-papierosach, jest bez watpienia substancja
silnie uzalezniajaca!

Chociaz e-papierosy zostaty stworzone, aby poméc palaczom poradzic sobie z uzaleznieniem
od papierosoéw, to nie ma dowodow, ktére potwierdzityby ich skutecznosé w walce

z natogiem. Efekt moze sie okazacé wrecz przeciwny. Pomimo Ze w poréwnaniu ze zwyktymi
papierosami zawieraja mniejsza ilos$¢ nikotyny, to jest ona nadal jednym z ich bazowych
sktadnikéw. Nikotyna nie tylko uzaleznia, ale u nastolatkéw wptywa na rozwoj kory
mdzgowe]j zwigzanej m.in. z planowaniem, podejmowaniem decyzji. Poza nikotyng

w elektronicznych papierosach znajduja sie: glikol propylenowy, gliceryna, woda. Mimo

ze - jak podkreslajg zwolennicy e-papieroséw - sa to zwiazki powszechnie stosowane

w kosmetyce i lekach, nie wiadomo - na co wskazujg badacze - jak regularne i dtugofalowe
ich wdychanie wptywa na nasze zdrowie. Poza tym elektroniczne papierosy moga zawierac
rézne substancje smakowo-zapachowe, dodatek alkoholu, a takze zanieczyszczenia,

ktérych szkodliwosci nie znamy. Ryzyko uzywania coraz popularniejszych elektronicznych
papieroséw tkwi réwniez w tym, ze substancje zapachowo-smakowe, ktére oferuja
producenci, moga wyksztatca¢ pozytywne skojarzenia z paleniem, zachecac do ich uzywania,
przy jednoczesnym niedostrzeganiu ich negatywnych skutkow.






Osoby, ktére potrafig radzic¢ sobie z emocjami, majg pozytywna
samoocene, dobre relacje z ludZmi, sg mniej narazone na sieganie po
narkotyki i na inne zachowanie ryzykowne niz osoby, ktére majg w tych
obszarach ktopoty. Dlatego rozwdj osobisty w tym przypadku ma tak
duze znaczenie, zwtaszcza ze nie wszyscy jesteSmy wyposazeni w takie
kompetencje na starcie.

Na co komu
zlosc 1 strach?
0 znaczeniu
BIMOoc]jl

Chyba kazdy w swoim zyciu choc¢ raz doswiadczyt sytuacji, w ktérej czut, ze zjadty go emocje

albo - mniej dosadnie - stres czy napiecie nie pozwolity mu pokaza¢ w stu procentach
swoich mozliwosci. Testy, egzaminy, potem rozmowy kwalifikacyjne o upragniona prace
czy staz, to tylko niektére z nich. Nie wspominajac juz o takich chwilach, w ktérych

z powodu przezywanych emocji (np. gdy jestesmy zakochani) niemal dostownie potrafimy
traci¢ dla kogos gtowe bez wzgledu na to, czy niesie to za soba pozytywne, czy negatywne
konsekwencje. Emocje potrafig doprowadzi¢ na skraj wytrzymatosci, a z drugiej strony
nadaja zyciu kolorytu i pozwalajg doswiadczac czegos niepowtarzalnego. Co do jednego
badacze nie majg watpliwosci - emocje sg nam zwyczajnie bardzo potrzebne. Moga by¢
przyjemne i pozadane, a czasem przykre i niechciane. Nie sposdb ich natomiast dzieli¢

na dobre czy zte. Wszystko zalezy bowiem od tego, co z nimi robimy i jak z nich korzystamy.
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Skad sie biorg emocje i jaka petnig funkcje?

Chcac lepiej zrozumied, skad wziety sie w naszym zyciu emocje, musimy cofnac sie

o setki tysiacy lat. Wyobrazmy sobie, co dziatoby sie z cztowiekiem jeszcze przed

powstaniem cywilizacji, gdyby byt pozbawiony systemu wczesnego ostrzegania przed

niebezpieczenstwem? Jak oceniatby, ze to, co robi, mu stuzy i pozwala przetrwac? tatwo

sobie wyobrazi¢, ze czajace sie na kazdym kroku zagrozenia w $Srodowisku naturalnym

bardzo szybko wyeliminowatyby nasz gatunek. Nie zostali$my wyposazeni ani w pancerz

chroniacy przed atakiem innych dzikich zwierzat czy ostrymi narzedziami, ani w kty,

ktérymi mozna by sie rozprawic z wiekszym przeciwnikiem.

Emocje zwykle towarzysza
cztowiekowi w sytuacjach, ktoére
albo s3 dla niego pomysine,
czyli z perspektywy ewolucyjnej
zapewniajg przetrwanie gatunku,
albo sygnalizuja pojawiajace sie
przeszkody, ktére zagrazaja jego
zyciu czy dobrostanowi.

To, co czujemy, petni zatem
funkcje informacyjna,

a w efekcie umozliwia adaptacje

do otaczajacego srodowiska.

Emocje pomagajg
W poznawaniu samego
siehie

Czasami wydaje nam sie, ze emocje
pojawiaja sie w nas zupetnie
niezrozumiale. Nie bierzemy wéwczas
pod uwage tego, ze do naszej Swiadomosci
dociera tylko czes$¢ informacji z catego
spektrum informacji na okragto
przetwarzanych przez mézg. Wiele

z nich moze nie mie¢ istotnego znaczenia,
ale czasem z pozoru btahy szczegét potrafi
wywotaé catag lawine emocji, mysli

i zachowan.

Odkrywanie prawdziwego zrédta naszych
emocji przypomina prace detektywa, ktéry
nie zadowala sie zgrabnie wygladajacym
na pierwszy rzut oka rozwigzaniem
sprawy. W tym kontekscie emocje

i mysli tworza wzajemnie uzupetniajaca
sie catosc. Non stop dostarczajg nam
informacji o nas samych i o otaczajacym
nas srodowisku. Nie zawsze sg one tylko
dobrze przez nas odczytywane.



Kilka stow o funkcjach i roznych stronach emocii,
Z ktorymi zwykle jest najtrudniej sobie poradzic

Zt05¢ - pojawia sie wowczas, kiedy
ktos przekracza nasze granice
psychologiczne czy fizyczne lub gdy
musimy sie zmierzy¢ z przeszkoda na
drodze do realizacji naszych celow.
Dzieki zto$ci mobilizujemy swoje sity
do dziatania. Z drugiej strony moze
prowadzic¢ do nieprzemyslanych dziatan
podejmowanych pod wptywem impulsu,
ranienia siebie i innych, a takze innych
przykrych i bolesnych sytuacji miedzy
ludZmi.

Bezradnosc - pojawia sie zwykle
woéwczas, kiedy dana sytuacja przekracza
(subiektywnie lub obiektywnie) nasze
mozliwosci poradzenia sobie z nia.

Z jednej strony sprzyja konfrontowaniu
sie ze swoimi ograniczeniami, co utawia
radzenie sobie z sytuacjami, na ktére nie
ma sie wptywu. Z drugiej strony poczucie
bezradnosci moze zbyt szybko podcinac
skrzydta w sytuacji, w ktérej przy
odpowiednim wysitku mozna by sobie
poradzi¢, lub niekiedy przeradzac sie

w gniew i agresje wobec siebie i innych.

Strach - uruchamia sie wéwczas, kiedy
pojawia sie co$ nowego, nieznanego dla
nas. Moze to by¢ réwnie dobrze cos,

co stwarza zagrozenie dla zdrowia i zycia,
lub nowa sytuacja, jak np. rozpoczynanie
nauki w nowej szkole. Strach motywuje
do omijania zagrozenia lub odpowiedniego
zabezpieczenia sie (np. dobre i staranne
przygotowanie sie do wystapienia).

Z drugiej strony nieopanowany strach
moze paralizowacd dziatanie i utrudniac
realizowanie swoich celéw.

Smutek - odczuwamy go wtedy, kiedy
cos$ waznego dla siebie tracimy. Pomaga
W pozegnaniu sie i zaakceptowaniu straty,
atakze sprzyjarefleksji i wyciaganiu

whnioskow na przysztosé. Jezeli jednak zbyt

dtugo poddajemy sie smutkowi, moze on
prowadzi¢ do zniechecenia i melancholii,
anawet depresji, odbierajac cata
motywacje i che¢ do dziatania.




IR Kryzys to prawdziwe
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wyzwanie

To juz jest dla mnie za duzo... Nie dam sobie z tym rady... Najlepiej
bytoby sie ukry¢ przed catym swiatem... Takie mysli mogg sygnalizowad
pojawienie sie trudnej sytuacji lub kryzysu.

Oile w jezyku polskim pojecie ,kryzys” wywotuje skojarzenia z czyms bardzo
dla nas trudnym i przykrym, to znaczenia nadawane mu w innych kulturach
uzmystawiaja, jak ztozonym w gruncie rzeczy jest zjawiskiem. Stowo ,kryzys”
pochodzi z greki (krisis). Oznacza punkt zwrotny, zmagania, ale réwniez
wybor, podejmowanie decyzji, wyjasnienie. Z kolei w jezyku chinskim na jego
okreslenie uzywa sie dwoch znakéw - weiji. Jeden oznacza zagrozenie, a drugi
szanse i nowy poczatek. Z ktérej strony jakkolwiek by patrze¢ - pojawienie sie
kryzysu zapowiada prawdziwy zyciowy przetom.

Kryzys zazwyczaj jest wywotany sytuacja czy doswiadczeniem, ktére
postrzegamy jako trudne lub wrecz niemozliwe do przezwyciezenia. W efekcie
zaczynamy mysle¢, ze tracimy nad naszym zyciem kontrole, i zwyczajnie
czujemy sie bezradni. Sytuacje kryzysowe to takie, ktére prowadza do utraty
poczucia bezpieczenstwa i sa dla nas bardzo przykre, np. problemy w relacjach
z najblizszymi, niezdanie waznych egzamindéw, rozpad zwigzku uczuciowego,
odrzucenie przez réwiesnikow.

Co ciekawe, do sytuacji, ktore moga spowodowac kryzys, nalezg nie tylko
te negatywne, ale i te, ktére zwigzane sg z pozytywnymi zmianami.

Kryzys moze pojawi¢ sie w nastepstwie podejmowania nowych
zyciowych zadan. Konczenie nauki w danej szkole i dorastanie

to tylko niektére z nich. Nowe wyzwania, mimo ze zapowiadaja
wiele pozytywnych zmian (np. wyjazd do innego miasta na studia),
potrafig wyzwalaé r6zne, czasem skrajne emocje. Rodza niepokdj

i pytania o to, czy sprostamy sytuacji i czy jesteSmy na nig gotowi.

To, co nowe, jest przeciez wielkg niewiadoma.




Jak rozpoznac kryzys?

Objawy przezywanego kryzysu bywaja na tyle nieoczywiste, ze trudno je z nim
zidentyfikowac. Moga to by¢ objawy psychosomatyczne (bdle, w tym boéle gtowy,
zaburzenia apetytu i snu, zaburzenia menstruacyjne), ale réowniez pobudzenie

lub spadek poziomu energii, apatia, konflikty, problemy z koncentracja uwagi,
odsuwanie sie od bliskich oséb, pakowanie sie w ryzykowne sytuacje. Pojawiajace
sie emocje cechuje duza rozpietos¢, co objawia sie niestabilnoscig nastroju. Na
przemian lub réwnolegle mozemy czuc sie torpedowani przez ztos¢, smutek i lek.
Czujemy sie zdominowani przez do$wiadczane cierpienie. Czesto towarzysza
temu: poczucie winy zwigzane z wrazeniem utraty kontroli nad swoim zyciem,
niskie poczucie wtasnej wartosci i jednoczesnie zal oraz zto$¢ wobec otaczajacego
nas Swiata.

Nie zawsze od razu zdajemy sobie sprawe, Ze to, czego wtasnie doswiadczamy,

jest kryzysem. W gtowie nie zapala sie neon z napisem ,uwaga: kryzys, wtacz tryb
awaryjny”. Czesto orientujemy sie dopiero w momencie, kiedy rozpanoszyt sie

W naszym zyciu juz na dobre. Niekiedy potrafimy sobie to uzmystowi¢ samodzielnie
(tatwiej to przychodzi dorostym, ktérzy juz maja za soba rézne doswiadczenia)

albo ktos bliski zwraca nam uwage na niepokojace w naszym zachowaniu sygnaty.
Oséb mtodych, takich jak Ty, zwykle dotyczy wtasnie ta druga sytuacja. Moga

to by¢ rodzice, inna osoba z rodziny, rowiesnik, nauczyciel czy psycholog/pedagog
w szkole. To bardzo wazny moment, ktéry moze sie okazac pierwszym krokiem

na drodze do przezwyciezenia trudnosci.

Jezeli to, co przezywamy, staramy sie odsunac od siebie, rodzi sie
duze zagrozenie, ze nie stawimy czota kryzysowi i siegniemy po
takie sposoby, ktére postuza zagtuszeniu emocji i ucieczce przed
préba rozwiazania problemu. Naleza do nich zachowania ryzykowne
(czyli takie, w ktorych narazamy sie na utrate zdrowia i zycia), jak
sieganie po narkotyki, dopalacze i inne substancje psychoaktywne.

Myslac o trudnych sytuacjach i kryzysach, trzeba przede wszystkim pamieta¢,

ze sg czescig zycia. Kiedy trwaja, przepetniajg nasze mysli, emocje i potrafig
przestonic caty Swiat. Tymczasem kryzys, jak podpowiada samo znaczenie pojecia,
moze otwierac przed nami szanse na dokonywanie pozytywnych zmian w sobie

i w swoim zyciu. Innymi stowy, moze stac sie okazjg do rozwoju. Takie momenty
wymuszaja bowiem uruchamianie poktadéw wtasnych mozliwosci, o ktérych
istnieniu nierzadko nie mieliSmy wczesniej pojecia.
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Uwaga: napiecie!
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Co robic?

W ostatnich latach potki ksiegarskie uginaja sie od poradnikéw ze wskazéwkami, jak sobie
radzi¢ z codziennymi i niecodziennymi trudnosciami w zyciu. Dotyczy to réwniez stresu.
Czasem zagladamy do publikacji w nadziei, ze znajdzie sie w nich co$, co na zawsze pozwoli
poradzic sobie z przezywanym napieciem. Po lekturze wybranych tytutéw zniecierpliwieni
wertujemy kolejne pozycje w poszukiwaniu najskuteczniejszej recepty. Ostatecznie jej

nie znajdujemy. Nie bez przyczyny. Nie istnieje bowiem jedna, najlepsza metoda radzenia
sobie ze stresem. Myslenie o radzeniu sobie z napieciem wymaga uwzglednienia wielu
réznorodnych czynnikéw, ktére wptywaja na to, jak zazwyczaj sie czujemy i jak reagujemy
w trudnych dla siebie sytuacjach. Sprawa jest wiec bardziej ztozona, niz na pierwszy

rzut oka mogtoby sie wydawac.

Specjalisci rozrézniaja stres konstruktywny (tzw. eustres) i stres negatywny (dystres).
Pierwszy wiaze sie z wydarzeniami, ktére co prawda przekraczajg nasza strefe komfortu
psychicznego, ale postrzegamy je jako wyzwania, czyli sytuacje, z ktérymi mozemy sobie
poradzi¢. W efekcie czujemy sie jednoczesnie i zestresowani, i podekscytowani. Napiecie
dziata wéwczas mobilizujaco i zwieksza naszg wydolnosé. W drugim przypadku napiecie
jest odczuwane zdecydowanie jako co$ niekomfortowego. Pojawia sie niepokdj i wiele
innych nieprzyjemnych emocji. Nie mamy juz bowiem pewnosci, ze poradzimy sobie

z trudng sytuacja. Typowa reakcja stresowa pojawia sie zwykle wéwczas, kiedy z réznych
powodow to, z czym przychodzi nam sie mierzy¢, postrzegamy jako cos, co przekracza nasze
mozliwosci. Ciato jednoczesnie mobilizuje wszystkie swoje sity, aby stawi¢ czota zagrozeniu.

W drodze selekcji naturalnej dla cztowieka najbardziej adaptacyjnym, czyli
skutecznym w mierzeniu sie z niebezpieczenstwami, okazat sie program ,walcz
albo uciekaj”. Cho¢ wspoétczesnie stajemy oko w oko z innymi wyzwaniami anizeli
nasi przodkowie, fizjologiczny mechanizm pozostat ten sam. Wyrzut adrenaliny
prowadzi zatem do zwiekszonego wydzielenia potu, suchos$ci w ustach, czestego
oddawania moczu, napiecia miesniowego. Wszystko dzieje sie po to, aby uczynié

nasz organizm jak najbardziej wydajnym i gotowym do znoszenia duzego wysitku.




Jak sobie radzi¢ z napieciem?

OB
O®

Q&

Buduj swoja odpornosc¢.

W sytuacjach, ktére uruchamiaja reakcje stresu, wazne jest, aby dba¢

o swoja kondycje psychiczng i fizyczng kazdego dnia. Zmeczony, niewyspany

i niezregenerowany organizm nie bedzie sobie dobrze radzit w wymagajacych
sytuacjach. Dlatego dbaj o to, zeby sie wysypiac, uprawiaj sport, rozwijaj
hobby i pasje. Sport i pasje pomagaja w pozbywaniu sie gromadzonego
napiecia. Brak dostatecznej ilosci snu sam w sobie jest dla organizmu
stresogenny.

Pozwdl sobie na emocje.

Przezywane emocje s kluczowa czescia naszej reakcji na stres, czescia
swego rodzaju systemu wewnetrznego ostrzegania. Informujg o tym,

jakie znaczenie ma dla nas dane doswiadczenie. W trudnej sytuacji zatem
naturalnie przejawiaja sie w silnym natezeniu. Wraz z podejmowaniem
kolejnych dziatan ich sita bedzie malata. Emocje maja to do siebie, ze mijaja.

Poswiec czas na zrozumienie tego, co czujesz.

Odsuwanie emocji i préby zaprzeczania im powodujg kumulowanie sie
napiecia. Natomiast juz samo zastanowienie sie nad tym, co czujemy i jaka
moze by¢ tego przyczyna, przynosi ulge. Préba zrozumienia, co sie z nami
dzieje, tez pomaga odzyskiwac poczucie wptywu na sytuacje.

Zwro¢ uwage na swoje nawykowe myslenie.

W trudnych sytuacjach bardzo szybko uruchamiajg sie nasze nawykowe
sposoby myslenia o sobie i o $wiecie. Sg one najtatwiej dostepne i dobrze
nam znane. Dlatego nasz mézg, dla zaoszczedzenia energii, siega po nie
w pierwszej kolejnosci. Krytyczne mysli o sobie (,nigdy mi sie nie uda”)

i o Swiecie (,inni tylko czekaja, az powinie mi sie noga”) beda pogtebiaty
stres i pogarszaty nasze mozliwosci. Jezeli ztapiesz sie na takich
pesymistycznych myslach, poswiec¢ im troche czasu i upewnij sie, naile
sg adekwatne do emocji. Czesto sg oparte na btednych uogdlnieniach

i nie sprawdzaja sie. Na pewno nie sa pomocne w trudnych sytuacjach.
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WK\ W Korzystaj ze wsparcia.

Q Q W stresujacych chwilach wsparcie innych oséb jest nieocenione. Rozmowa

z kim$ bliskim o tym, co sie z nami dzieje, sprawia, ze nie czujemy sie wtedy
osamotnieni. tatwiej tez wowczas jest nam poradzi¢ sobie z wtasnymi
emocjami. Pod wptywem napiecia czesto myslimy tunelowo, to znaczy

ze zawezamy widzenie sytuacji do jednego jej aspektu. Spojrzenie z boku
utatwia zobaczenie problemu z zupetnie innej perspektywy, a tym samym
zwieksza szanse znalezienia rozwigzania.

> B kaj rozwigzania.

3 L Zdaniem specjalistéw szukanie rozwiazania jest najskuteczniejsza strategia
radzenia sobie ze stresem. Koncentrowanie sie na tym, jak rozwigza¢
problem, powoduje, ze odzyskujemy poczucie wptywu na sytuacje.



Granice
psychologiczne

Pojecie ,asertywnos¢” scisle wigze sie z pojeciem granicy psychologicznej. Doswiadczanie
granic psychologicznych zwigzane jest ze Swiadomoscia siebie, emocji, motywacji, potrzeb,
ktére ksztattuja sie podczas catego naszego zycia. Przypominajg niewidoczne na pierwszy
rzut oka granice terytorialne, ktére wyznaczajg nasza odrebnos$é (emocjonalng, fizyczna,
psychologiczng) wobec innych. Oczywiscie w réznych relacjach mozemy w inny sposéb
swoje granice okresla¢. Dlatego nie moga one by¢ zbyt usztywnione. W przeciwnym
wypadku bardzo trudno bytoby nam budowac przyjaznie czy zwigzki intymne. W tych
bowiem relacjach dajemy drugiej osobie dostep do takich obszaréw siebie, do ktérych nie
dopuszczamy wielu innych oséb. Wyksztatcone w takiej relacji poczucie bezpieczenstwa

i wzajemne zrozumienie budujg wyjatkowa wiez. Nie oznacza to jednak, ze w bliskich
zwiagzkach granice psychologiczne znikaja. Nie ma przeciez na $wiecie ani drugiej takiej samej
osoby, ani takiej, ktéra caty czas chce doktadnie tego samego co my. Mimo podobienistw,
ktére odnajdujemy w swoich przyjaciotach, ukochanych, cztonkach rodziny, wystepuja
miedzy nami réznice. Asertywnos$c¢ utatwia wyrazanie ich i wzajemna akceptacje. Definicje
asertywnosci mozna zatem sprowadzi¢ do umiejetnosci wyrazania siebie, swoich granic, przy
jednoczesnym uznawaniu granic psychologicznych innych oséb, a tym samym i réznic miedzy
ludZmi. Sprzyja tym samym tworzeniu bliskich i pozytywnych relacji opartych na szczerosci,
akceptacji i zrozumieniu. Nieuznawanie réznic i granic psychologicznych prowadzi do
ujawnienia sie wielu nieasertywnych zachowan (ulegtych lub agresywnych) i w efekcie
utrudnia budowanie dobrych relacji.

Granice a roznice

Wydawatoby sie, Zze nie ma nic trudnego w méwieniu o tym, co sie czuje, i uznawaniu tego,
ze kto$ moze czuc co$ innego. Okazuje sie, ze czesto wcale nie przychodzi to z tatwoscia.
Zrédtem tego sa m.in. obawy przed odrzuceniem. Boimy sie np., ze jezeli odmoéwimy
znajomym, w nastepstwie popsuja sie nasze relacje. W sytuacji kiedy koledzy czy kolezanki
namawiajg nas do robienia czegos, na co nie mamy ochoty, potrafimy sie zgodzi¢ tylko

w obawie przed utratg ich sympatii lub swojego wizerunku w ich oczach. Wynika to zwykle
z btednego przekonania, ze réznice, odmienne punkty widzenia czy potrzeby sg czyms,

co psuje pozytywne relacje. Takie przeswiadczenie moze prowadzi¢ réwniez nas do
negowania czy podwazania zdania, ktére jest inne od naszego, a czasem nawet wymuszania
na kims jego zmiany. W takiej sytuacji mozemy ulegac przeswiadczeniu, ze tylko poprzez
dostosowanie sie do oczekiwan innych albo z drugiej strony - oczekiwanie, ze inni dostosuja
sie do nas, jestesmy w stanie zyskac akceptacje.
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Wystepujace miedzy ludzmi réznice wydaja sie niekiedy na tyle nie do zaakceptowania,
ze uruchamiajg agresje. Jej czestym celem jest podporzadkowanie sobie innych sita,

co réwniez niweluje zréznicowanie. Nie ulega watpliwosci, ze kazde z tych zachowan:
ulegte, agresywne i asertywne, wptywa na to, jak sami sie czujemy w relacjach z innymi
i jak inni czuja sie z nami.

Asertywnos$¢ umozliwia uwzglednienie odmiennych punktéw widzenia i sposobow
przezywania Swiata.

Asertywnosc a dyplomacja

Niekiedy, co warto dodac, bywaja sytuacje, w ktérych asertywnosé nie pomaga, a nawet
utrudnia wzajemne porozumienie. Czasami, zwtaszcza w sytuacjach, w ktérych nie czujemy,
ze nasze granice sg przekraczane, a wiemy, ze réznica zdan mogtaby wywotac niepotrzebne
napiecie, warto rozwazy¢, czy w tym wypadku jest o co kruszy¢ kopie.



Jak rozwijat swojg
asertywnosc?

Rozwijanie swojej asertywnosci w pierwszej kolejnosci wymaga odkrycia

i zrozumienia przyczyn, z powodu ktérych zachowujemy sie w sposéb
nieasertywny. Czasami dotyczy to pewnych sytuacji, w ktérych szczegélnie
trudno nam uwzgledniac¢ wtasne lub cudze granice psychologiczne.

__________________________________________________________________________________________________|
Do zastanowienia sie:

Przypomnij sobie sytuacje, w ktérej zachowate(a)s sie niezgodnie z tym, czego
naprawde chciate(a)s?

Jakie wéwczas pojawity sie w Tobie uczucia?

Jakie pojawity sie mysli tuz przed tym, kiedy zachowate(a)s$ sie w sposéb
nieasertywny?

Czasami zaktadamy np., Zze nie mamy prawa do wtasnego zdania innego, niz ma
druga osoba. Kiedy indziej z kolei pragniemy, Zeby to, co robimy, i to, jacy jestesSmy,
wszystkim sie podobato. Kiedy juz odkryjesz zakorzenione w Tobie przekonanie,
przyjrzyj mu sie. Czy wydaje Ci sie ono stuszne? Czy to jest takie przekonanie,

ktére pomaga Ci w Zyciu, czy moze jednak bardziej przeszkadza? Jezeli czujesz,

Ze przeszkadza, oznacza to, ze wymaga zrewidowania.

Pracowanie nad przekonaniami, ktére kierujg naszymi reakcjami, oznacza
analizowanie ich przydatnosci w naszym zyciu oraz jezeli nam nie stuza - ich zmiane.
Z jednej strony warto wéweczas zastanowic sie, w czym dane przekonanie nam
przeszkadza i z jakimi przykrymi konsekwencjami owego przekonania musimy sie
mierzyc. Z drugiej strony warto przemysle¢, w czym to przekonanie nam pomaga

i jakie przynosi nam psychologiczne korzysci. Na pierwszy rzut oka nieasertywne
zachowania wydaja sie nie mie¢ zadnych pluséw zwtaszcza wtedy, gdy towarzysza
im przykre emocje, takie jak ztos¢, smutek czy rozzalenie.
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Przyjrzyjmy sie wybranym przekonaniom, ktére moga poprzedzac nieasertywne
dziatania:

Coy

Jezeli bede miat(a) wtasne zdanie inne niz druga osoba, to ta druga osoba mnie
odrzuci/bedzie na mnie zta/ obrazi sie.

To, co robie i co czuje, powinno wszystkim wokdét pasowad/ byc akceptowane

przez wszystkich.



Oba przekonania prowadza do zachowan, w ktérych podporzadkowujemy sie woli czy
oczekiwaniom innych oséb, nawet jezeli nie sg one zgodne z naszymi. Niosg jednak za sobg
niewatpliwa korzys¢ zwigzana z naszym samopoczuciem. Nie musimy bowiem w takiej
sytuacji mierzy¢ sie z nieprzyjemnymi emocjami czy opiniami innych oséb i ba¢ sie, ze wich
nastepstwie ktos nas odrzuci albo przestanie lubic. Niekiedy takie konsekwencje wydaja
sie nam duzo trudniejsze do zniesienia niz zrezygnowanie ze swoich potrzeb. Tymczasem
takie wyobrazenia nie musza by¢ zgodne z rzeczywistoscia, nie wspominajac o tym, ze kazdy
cztowiek ma prawo miec swoje odmienne zapatrywania, emocje czy pragnienia. Emocje

sg naturalng czescig naszego zycia, a pojawienie sie ich w kontakcie z drugg osoba (np.
ztosci, kiedy kto$ ma inne zdanie, niz oczekiwali$my) nie przekresla relacji. W takiej sytuacji
pomocne jest wzajemne wyjasnienie swoich punktéw widzenia i potrzeb. Wéweczas duzo
prosciej jest znalez¢ dobre rozwiazanie.

Chcac zmienié sposdb swojego dziatania, musimy sie mocno w to zaangazowac. Warto
pamietac, ze zmiana zachowania wigze sie ze ztozonym i niekiedy dtugotrwatym procesem.
Nie od razu przeciez - jak to méwia - Krakéw zbudowano. Samo uzmystowienie sobie
wtasnej motywacji jest juz sporym sukcesem, ale nie oznacza jeszcze faktycznej zmiany.
Dobrze jest dowiedziec sie, jak mozna w podobnych sytuacjach reagowac w bardziej
asertywny sposob (np. stosujac komunikat JA) i pocwiczy¢ to sobie przed lustrem lub w mniej
stresujacych dla siebie sytuacjach (np. podczas zakupoéw). Jezeli po kolejnym powtérzeniu
nieasertywnego zachowania uswiadomimy sobie, ze mu ulegliSmy, i pojawi sie w nas poczucie
rozczarowania czy ztosc (,znowu to zrobite(a)m”), oznacza to, ze jeste$my na wtasciwe;j
drodze. Po paru kolejnych podobnych sytuacjach bedzie nam duzo tatwiej zidentyfikowac
swoje zachowanie w trakcie lub tuz przed jego powtdérzeniem. Oznacza to, ze jesteSmy juz
duzo blizej celu, niz nam sie wydaje. Zapewne niebawem nadarzy sie taka sytuacja, w ktorej
bedzie nam tatwiej zatrzymac sie tuz przed pojawieniem sie danego zachowania. Wéwczas
bedziemy mieli okazje dokona¢ wyboru innego dziatania niz zazwyczaj.

Komunikat JA - sposéb formutowania swoich wypowiedzi w oparciu o osobistg
perspektywe. Sktada sie zdwdch podstawowych elementéw: uczucia i opisu
zachowania osoby, ktéra wywotuje te uczucia. Komunikat JA moze rowniez
zawierac informacje na temat tego, czego sie oczekuije.

Ztosci mnie to, ze namawiasz mnie do czegos, czego nie chce zrobic. Chciat(a)bym, zebys
przestat(a) na mnie naciskac.
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samoakceptacii

,Polub siebie”, ,pokochaj siebie” czy ostatnio bardzo modne: ,badz lepsza wersja siebie” -
takie hasta klucze, ktére ,wyskakuja” z wielu gazet i poradnikéw lifestyle'owych. To najlepsza
droga, jak przekonuja autorzy, do osiagniecia zadowolenia z zycia, a nawet szczescia. Trudno
sie ztym nie zgodzié. Cho¢ podpowiedzi brzmig naprawde sensownie i na pierwszy rzut

oka moga nawet wydawac sie catkiem proste, to w praktyce juz takimi prostymi nie sa.

Kiedy sztuki samoakceptacji nie udaje sie z marszu wecieli¢ w zycie, tatwo jest albo puscic
wskazdwki w niepamiec albo pomyslec: ,to nie dla mnie”. Tymczasem sprawa okazuje sie
bardziej skomplikowana, niz mogtoby sie wydawac na pierwszy rzut oka. Ale to nie oznacza,
ze porady nadaja sie kosza ani tym bardziej ze nie potrafimy z nich zrobi¢ nalezytego uzytku.

Samoakceptacja - mozliwe bariery

Tego, ile jesteSmy warci, uczymy sie od najblizszych. Jezeli byli$my dobrze traktowani przez
osoby doroste, ktére nas wspieraty, dostrzegaty nasz potencjat i pokazywaty, ze wierza

w nasze mozliwosci, to jest bardzo duza szansa na to, ze nie bedziemy mieli problemoéw

z poczuciem wtasnej wartosci. Czasem zdarza sie, ze w otoczeniu taka funkcje petnig inne
osoby anizeli rodzice, np. babcie, dziadkowie, ciocie czy wujowie. Sytuacja moze wygladac
inaczej, jezeli przezywalismy w tym miejscu rozczarowania. Niestety tak sie czasem zdarza,
ze rodzice, cho¢ kochajacy, czasem z leku, ze wychowajg kogos zadufanego w sobie,

lub zwyczajnie sami nienauczeni, skapia dzieciom okazywania swojego uznania.

Na bazie tych najwazniejszych relacji wyksztatcamy gtebokie przekonania o sobie. Czesto
bywaja one tak w nas wrosniete, ze nawet ich nie zauwazamy. Powstaty bowiem woéwczas,
kiedy jako dzieci w sposéb naturalny niczym gabki absorbowalismy to, co otrzymywalismy
od dorostych. Dopdki nie odczuwamy, ze co$ jest nie tak, po prostu sie nad tym nie
zastanawiamy. Przyjmujemy za oczywistosc. Takie nieuswiadomione schematy majg jednak
decydujacy wptyw na to, jak reagujemy, jak przezywamy i jak myslimy o tym, co sie z nami
dzieje, i wreszcie - 0 nas samych. Jezeli s3 one wobec nas samych negatywne i krytyczne,
moze sie okazac, ze nawet najwieksze sukcesy nie zdotaja ich wybi¢ nam z gtowy. To dlatego
ze wewnetrzne niedobre przekonanie o sobie jest duzo silniejsze i trwalsze od pozytywnych,
ale dopiero niedawno zdobytych doswiadczen.



Budowanie samoakceptacji - czesc praktyczna

Czy ktos, kto jest pewny siebie, dostrzega swoje ograniczenia? Czy pewnym siebie jest
ktos, kto mysli o sobie w samych superlatywach? Pewnos¢ siebie to jedna z cech, ktéra
pomaga w realizowaniu siebie i w budowaniu dobrych relacji zinnymi. Oznacza z jednej
strony bycie swiadomym swoich mocnych i stabych stron oraz z drugiej - zaufanie

do wtasnych mozliwosci. Nie ma nic wspélnego z zadufaniem w sobie. Zdrowa pewnos¢
siebie jest zbudowana na samoakceptacji. Zadufanie wrecz przeciwnie. Powstaje

w oderwaniu od rzeczywistosci. Nie wiedzie¢ czemu, czujemy sie wowczas lepsi

od innych i skupiamy sie tylko na swoich zaletach, udajac przed sobg i innymi,

ze nie mamy wad czy ograniczen. A ma je, nawiasem méwiac, kazdy z nas.

Po pierwsze: chwila refleksji

Czasami przeszkoda do zbudowania zdrowej samoakceptacji sa nieadekwatne standardy.
Poréwnywanie sie np. do wybiegowych modelek, treneréw fitness czy ludzi z pierwszych
stron gazet nigdy tego nie utatwia. Dobrze jest natomiast czerpac od innych inspiracje

i motywacje do stawania sie coraz lepszym, natomiast lepiej jest poréwnywac sie juz

ze sobg z poprzednich etapdw swojego zycia, stawiajac sobie na przyktad pytanie:

,CO sie we mnie zmienito od czasu...?”. Nie ma przeciez dwoch takich samych osdb,
ktére miatyby takie same warunki rozwoju czy mozliwosci na starcie, takie same
doswiadczenia w trakcie zycia czy takich samych ludzi dookota siebie. Wiele czynnikéw,
jak widaé, wptywa na to, jacy jestesmy i kim sie stajemy. Poréwnywanie sie ze sobg
pozwala zaobserwowac swéj faktyczny progres i zmiane, skrojone na wtasng miare.
Doswiadczane przy tym emocje (duma, satysfakcja, zadowolenie, radosc) dziatajg bardzo
wzmacniajgco i stymulujaco. Nie trzeba dodawad, ze i to buduje pozytywna samoocene.

Po drugie: uwaznosc i wyciaganie wnioskéw

Praca nad samooceng, jak nad kazdg inng umiejetnoscia czy kompetencja psychologiczna,
wymaga uwaznosci i refleksji nad soba. To, ze nam sie od razu nie udaje albo od czasu

do czasu co$ nie wychodzi, nie oznacza, ze mamy sie poddac. Jest to zupetnie naturalne.
Najwazniejsze jest, aby ze swoich potknieé wyciggac wnioski i pogtebiac wiedze o sobie.
Warto sobie wéwczas przypomnied, ze nasz rozwoj nie jest procesem, ktéry przebiega
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liniowo, tzn. non stop czego$ nam przybywa albo ubywa. Rozwéj przypomina bardziej

krzywa, w ktérej progres przeplata sie z okresem wyhamowania i z przej$ciowym

spadkiem, zwykle zwigzanym z kryzysem. W tym czasie ulegaja przebudowaniu schematy

i struktury, na ktérych dotychczas polegalismy. Pojawiaja sie nowe, lepiej nam stuzace

umiejetnosci, sposoby myslenia o sobie, Swiecie itd.

Po trzecie: czas

Woystarczy sobie przypomniec etapy, jakie trzeba przejs¢, zeby czegos sie bardzo dobrze

nauczy¢, aby uzmystowic sobie, ze kazda zmiana czy rozwéj wymagajg czasu. Ten proces

ilustruja cztery nastepujace etapy:

nieswiadoma niekompetencja -

to moment, kiedy nawet nie zdajemy )
sobie sprawy, ze czegos nie potrafimy
lub z czyms sobie nie radzimy :

(,nie wiem, Ze nie wiem”);

podczas ktérego zdobywamy wiedze

i éwiczymy nowe umiejetnosci

(,wiem, ze wiem”"); w catym procesie
uczenia sie jest to najtrudniejszy moment,
w ktérym zmagamy sie z roznymi
trudnosciami; raz sie co$ udaje, innym
razem nie; najwazniejsze jest,

aby z porazek wyciggac wnioski;

Swiadoma niekompetencja - tutaj
odkrywamy, zZe sobie z czyms$
nie radzimy lub czegos nie potrafimy

(,wiem, ze nie wiem”);.

etap 4:

nieSwiadoma kompetencja - to etap,

w ktérym nie musimy sie zastanawiac
nad tym, co i jak robic¢; zdobyte wiedza

i umiejetnosci staja sie naturalng czescia
naszego doswiadczenia (,nie wiem,

ze wiem”).

Praktyczne cwiczenia do pracy nad poczuciem

samoakceptaciji znajdziesz na naszym blogu
na stronie www.dopalaczeinfo.pl.




W jaki sposob
Zwiekszat mozliwosci
mozgu bez siegania
po szkodliwe
substancje?

Zadne substancje chemiczne nie zastapia naturalnych metod wspomagania sie

podczas wzmozonego wysitku. Dostepnych jest kilka sprawdzonych sposobéw na

to, by dobrze przygotowac sie do egzaminéw i testéw, opanowaé materiat w sposdb

trwaty, nie narazajac sie jednoczesnie na ryzyko utraty zdrowia. Do tych najbardziej

podstawowych nalezg aktywno$¢ fizyczna, dieta i sen. Jak sie okazuje, majg one

bardzo silny zwigzek z tym, na ile skutecznie przyswajamy wiedze.

MOZGOWY
CZYNNIK
NEUROTROFICZNY

W AKTYWNYM CIELE
ZDROWY MOZG

Badacze zauwazyli
réwniez, ze aktywnos¢
ruchowa sprzyja
zwiekszaniu substancji
0 nazwie ,mézgowy
czynnik neurotroficzny”,
ktéry przyczynia sie do
powstawania nowych
potaczen nerwowych.

Aktywnosc fizyczna

Ruch i zwigzany z nim wysitek fizyczny zwiekszaja
przeptyw krwi przez moézg, co sprawia, ze zostaje
on lepiej dotleniony.

Aktywnos¢ fizyczna moze sie okaza¢ bardzo

wazna jeszcze ze wzgledu na inny aspekt swojego
oddziatywania: sprzyja pozbyciu sie lub zredukowaniu
napiecia. Przygotowujac sie do sesji czy innych
powaznych egzamindw, jestesmy czesto bardzo mocno
zestresowani. Nic w tym dziwnego. Jezeli nam na
czyms zalezy, staramy sie jak najbardziej zmobilizowa¢,
aby to osiggnac. Jednak w napieciu i stresie nie
mozemy sie skutecznie uczy¢. W takim momencie nasz
organizm przetacza sie na tryb ,walcz albo uciekaj”,
cow zaden sposdb nie pomaga w przyswajaniu wiedzy.
Warto zatem uwzgledni¢ w swoim planie dnia czas na
porcje sportu.
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Dieta i picie wody

Odpowiednia dieta réwniez wptywa na
wydolno$é moézgu. Korzystne dla niego jest
spozywanie urozmaiconych positkéw, ktére
dostarczaja biatka, witamin (zwtaszcza tych
z grupy B), soli mineralnych oraz ttuszczy
nienasyconych, bogatych w kwasy omega

3iomega 6 (znajduja sie one przede <><] ?

wszystkim w morskich rybach, orzechach

i nasionach). Na prawidtowe funkcjonowanie
pamieci dobrze wptywaja warzywa i owoce.
Zawarta w nich glukoza jest niezbedna do
syntezy ATP (trojfosforan adenozyny), ktory
usprawnia prace neuronéw. Jedzac warzywa

i owoce, dostarczamy tez organizmowi
weglowodanow ztozonych, ktére sg dla
mazgu paliwem energetycznym. W ten
sposdb wspomagamy swoja pamieé

i zdolnos¢ uczenia sie. Jezeli zastepujemy

je weglowodanami prostymi, czyli takimi,
jakie znajduja sie w stodyczach, zaburzamy

te procesy. Cukry proste powodujg bowiem,
ze btyskawicznie zwieksza sie stezenie
glukozy we krwi, ale wskutek uwolnienia
insuliny, ktéra zajmuje sie jej przetwarzaniem,
réownie szybko zmniejsza sie. Po takim
wahaniu cukru zdolno$¢ koncentracji moze
sie zmniejszac¢ i moga sie pojawic sennos¢

lub zmeczenie. Zastrzyk glukozy pochodzacy
z dostarczenia do organizmu cukréw prostych
nie spetnia wiec swojej odzywczej funkgji. N
Nasz moézg bedzie miat wiecej pozytku W
z banana albo jabtka niz z czekoladowego

batonika.

Jezeli czujemy, ze nasza koncentracja
zmniejsza sie i dopada nas zmeczenie, dobrze
jest napic sie wody. Woda jest niezbedna

dla procesu przewodzenia impulséw
nerwowych, od ktérego zalezy m.in.
sprawnosé naszego myslenia.




Sen

Cho¢ podczas przygotowan do egzamindéw wiele

Cho¢ podczas snu nic 0s6b jest raczej bardziej sktonnych do zarywania
nie robimy, nasz moézg nocy, niz do przesypiania jej, badania dowodza,
wtedy bardzo intensywnie Ze sen sprzyja uczeniu sie i zapamietywaniu.
pracuje. W tym czasie

nastepuje m.in. proces W czasie nauki zdobywane informacje trafiaja
konsolidacji pamieci, najpierw do hipokampa, ktéry jest odpowiedzialny
czyli utrwalanie informaciji, za pamiec krétkotrwata. Podczas snu informacje
ktore przyswajalismy zostaja uporzadkowane i przekazane do kory

w ciggu dnia. mdzgowe;j (proces konsolidacji pamieci), a nastepnie

utrwalane i powigzane z wczesniejsza wiedza.

W korze mézgowej zachodza procesy pamieci

dtugotrwate;j.

Nawet najlepszy sen nie jest jednak w stanie
zapewnic tego, ze po jednokrotnym zapoznaniu

sie zinformacjami bedzie mozna je bez problemu
odtworzy¢ nastepnego dnia np. podczas porannego
egzaminu. Potrzebne sg powtérki. Zdobywanie

i utrwalanie wiedzy w mézgu zachodzi poprzez szlaki
neuronalne, ktére powstajg wskutek komunikowania
sie miedzy sobg grup neurondw. Im czesciej impulsy
przebiegaja danym szlakiem (czyli im czesciej do
czegos$ wracamy), tym bardziej on jest utrwalany.

Najskuteczniej jest wiec
uczy¢ sie etapami i dbac

o odpowiednig ilos¢ snu
(czyli ok. 8-9 godzin).
Wodwczas mézg ma duzo
wiekszg szanse odpowiednio
zajac sie informacjami

i zrobi¢ z nich dobry uzytek.
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A Kiedy sie pojawiag
narkotyki, a Ty martwisz
sie 0 przyjaciela.

Co mozesz zrobic?

W ostatnim czasie zauwazyte(a)s u przyjaciela/ przyjaciétki albo innej waznej

dla Ciebie osoby niepokojace sygnaty, ktére moga swiadczyc o tym, ze ma on/ ona
problem z narkotykami. Ma zmienne nastroje, jest np. dziwnie pobudzony(a) badz
agresywny(a) albo odwrotnie - ospaty(a). Zdarza sie mu/ jej mowi¢ w betkotliwy
sposdb albo miewa niezrozumiate napady Smiechu. Ma powazne problemy

w szkole. Wiesz, ze coraz czesciej siega po te uzywki. Wydaje Ci sig, Ze utracit(a)
juz kontrole i coraz bardziej oddala sie od swoich bliskich i przyjaciét.

Nie zawsze osoba, do ktérej wyciggniesz pomocng dton, bedzie
w stanie z niej skorzystac. Niektoérzy ludzie potrzebuja czasu

i wielu prob, zeby przyznac sie do tego, ze maja problem.

Jest to obciazajaca i trudna sytuacja - patrzenie, jak ktos bliski

niszczy siebie i swoje zycie.

Pomagajac, pamietaj o tym,
ze Twoim zadaniem
nie jest branie
odpowiedzialnosci
za zycie i zdrowie
przyjaciela,

ale wspieranie

go w wychodzeniu

o =" -

z problemu.

S e c— o = "7
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Twaj przyjaciel jeszcze nie skorzystat z pomocy specjalisty. Co mozesz zrobic¢?

Najlepsza rzecza, jaka mozesz zrobi¢ dla przyjaciela, to by¢ gotowym i otwartym
na rozmowe z nim. Wazne jest, aby$ umiat(a) go wystuchac i w razie potrzeby byt(a)
gotowy(a) mu pomadc poszukac rozwigzania dla nurtujacych go spraw.

Pierwsze kroki w rozmowie

KI’Ok nr 1: @ KrOk nr 2:

Prosisz o rozmowe. T @ Méwisz 0 swoim niepokoju.
Stuchaj, chciat(a)bym ( Martwie sie o ciebie.
pogadac o tym, co sie ostatnio
z toba dzieje...

V [ [

e .......................... . Krok nr 4:
........................................ »‘. Prz taczasz Wiedz .
Kroknr3: ® Y ¢

Opisujesz to, co sig dzieje. o L .
Nie jestem specjalista, ale martwie

4 \ sie, ze zrobisz sobie krzywde
Od kilku tygodni ani razu nie spotkaty$my/ i bedziesz miec problemy ze szkota
spotkalismy sie po szkole. Nie rozmawiamy ze sobg i ze zdrowiem. Mozna sie od tego
juz tak czesto jak wczesdniej. Brakuje mi tego. Widze, tez uzaleznic.
ze coraz czesciej palisz trawe i wychodzisz tylko
z tymi znajomymi, ktérzy tez to robia. V
\ , Y,
] ]
v S ® Kroknr 6:
....................................... Jezeliosoba. 2 ktéra rozmawiasz,
Krok nr5: @ """ zaprzecza temu, ze ma problem
Prosisz druga osobe, aby podzielita sie tym, z narkotykami, powtérz krok
jak sytuacja wyglada z jej strony, 2 i krok 3, atakze powiedz,

co zrobisz, jesli Twéj rozmdwecea

Stuchaj, chciat(a)bym pogadac nie podejmie zadnego dziatania,

o tym, co sie ostatnio z tobg dzieje... np. bedziesz musiat(a) porozmawiac
Z jego rodzicami, psychologiem
l/ czy pedagogiem szkolnym.
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Wspieraj i zachecaj przyjaciela do zmiany. Osoby uzywajace narkotykdéw czesto nie
majg wystarczajacej wewnetrznej determinacji do podjecia krokédw zmierzajgcych
do uporania sie z problemem lub wytrwania w swoich postanowieniach.

Dowiedz sie jak najwiecej o pomocy osobom zazywajacym narkotyki na terenie
Waszego miejsca zamieszkania. Na stronie www.narkomania.org.pl/baza-
placowek/ znajdziesz baze placéwek. Poszukaj danych teleadresowych, przekaz
mu namiary i sprobuj zacheci¢ do kontaktu ze specjalista.

Warto, abys starat(a) sie zachecié przyjaciela do kontaktu z zaufang dorostg osoba.
Moze to by¢ ktos z jego rodziny, ze szkoty albo z 0séb prowadzacych zajecia
pozalekcyjne. Jezeli Twéj przyjaciel nie czuje, ze ma koto siebie takg osobe, ale jest
gotowy porozmawiac o swoich problemach, zacheé go do skorzystania z Telefonu
Zaufania ,Narkotyki-Narkomania” 801 199 990 czynnym codziennie

w godzinach 16-21, z wyjatkiem swiat panstwowych.

Twdj przyjaciel korzysta z pomocy specjalisty. Jak mozesz go wspierac?

Pomadz przyjacielowi unikaé sytuacji i miejsc zwigzanych z jego dotychczasowymi
eksperymentami z narkotykami, gdyz moze to stanowic zachete do kolejnego
zazycia narkotyku. Jest to szczegdlnie wazne w pierwszych miesigcach zachowania
abstynencji, czyli niezazywania narkotykéw.

Pomdz Twojemu przyjacielowi zagospodarowac czas wolny w ciekawy dla niego
sposob. Osobom, ktére zazywaja narkotyki, czesto brakuje pomystéw, czym

sie zaja¢ w wolnej chwili. Przedtuzajaca sie nuda moze ponownie ich kierowa¢
w strone substancji psychoaktywnych.

Doceniaj jego wysitki i sukcesy w zyciu bez narkotykéw!



KILKA SEOW
NA KONIEC

Nie tudZzmy sie - narkotyki towarzyszg cztowiekowi od bardzo
dawna. Niektérzy twierdza, ze co najmniej od 8 tysiecy lat.
Stosowane jako leki na usmierzanie bolu fizycznego i psychicznego
przez dziesigtki lat przynosity ulge cierpigcym na przewlekte czy
nieuleczalne choroby. Wtedy oczywiscie nie byt jeszcze doktadnie
rozpoznany ich uzalezniajacy i wyniszczajacy dla organizmu
potencjat. Chyba od zawsze istnieli réwniez uzytkownicy, ktorzy
szukali w narkotykach nowych doznan lub ucieczki od codziennych
probleméw. Nie tudzimy sie, ze narkotykiv nagle znikng albo

nie bedzie mozna ich zdoby¢. Nie mamy na to wptywu. Mozemy
natomiast uswiadamiac ludzi, z jakim ogromnym ryzykiem wigze
sie sieganie po te substancje. Niektorzy sprébuja tylko raz

i moze to by¢ ich ostatni raz. W $wiecie narkotykow nie ma regut,
ktérych przestrzeganie pozwala bezpiecznie omingé potencjalnie
bolesne konsekwencje. Jedynym pewnym i znanym sposobem

na uchronienie sie przed tym, co moga za soba nies¢,

jest niesieganie po nie.

Wiecej tekstéw i materiatéw znajdziesz na stronie
www.dopalaczeinfo.pl. W kazdym miesigcu w zaktadce ,blog”
pojawiajg nowe materiaty. Zachecamy do $ledzenia®©
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Karolina Van Laere - filolog polski, psycholog, psychoterapeuta. Prowadzi
praktyke psychoterapeutyczna dzieci, mtodziezy i oséb dorostych w Warszawie.
Wspdtautorka licznych materiatéw psychoedukacyjnych na temat zachowan
ryzykownych adresowanych do specjalistéw pracujacych w szkole oraz do dzieci
i mtodziezy. Wspétautorka publikacji profilaktyczno-edukacyjnych dla dzieci

i mtodziezy, w tym programu profilaktycznego ,Wspdlne kroki w cyberswiecie”.
Wspoétzatozycielka Fundacji Poza Schematami.

Kinga Sochocka - pedagog, certyfikowana psychoterapeutka. Na co dzien
prowadzi psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz oséb dorostych w ramach

wtasnej praktyki psychoterapeutycznej. Wspdétautorka programu profilaktycznego
Wspodlne kroki w cyberswiecie”. Realizuje szkolenia dla specjalistow pracujacych

z dzie¢mi i mtodzieza. Wspdtautorka licznych publikacji dotyczacych profilaktyki
zachowan ryzykownych, skierowanych do dzieci, mtodziezy, rodzicow i opiekundw
oraz specjalistéw. Wspotzatozycielka Fundacji Poza Schematami.
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