UZALEZNIENIE
OBJAWY, PRZYCZYNY, ZAPOBIEGANIE

Uzaleznienie to stan, ktory pojawia sie, jako nastepstwo przyswajania przez organizm
okreslonych substancji (np.: nikotyna, alkohol, marihuana) lub podejmowania konkretnych
czynno$ci np. hazard, ktore poczatkowo sprawiaja przyjemno$¢, ale z czasem stajg sie
przymusowe i maja negatywny wplyw na codzienne zycie i obowigzki, takie jak nauka, praca,
czy zdrowie. Osoba uzalezniona poczatkowo moze sobie nawet nie zdawaé sprawy
z zagrozenia, nastgpnie utraty kontroli nad swoim zachowaniem i wplywem na swoja wolng
wole. Efektem tego najczeSciej jest sprawianie sobie i najblizszym szeregu powaznych
problemow.

Uzaleznienie jest choroba, ktora postepuje poprzez stopniowe zdominowanie psychiki
1 fizjologii cztowieka objawiajace si¢ pragnieniem zazycia substancji psychoaktywnej, badz
wykonania czynnos$ci uznanej za nagradzajaca. Poczatkowy etap zazwyczaj przynosi duza
satysfakcj¢ z powodu pobudzenia obszard6w moézgu odpowiedzialnych za doznawanie
przyjemnosci, jednak wraz z postgpowaniem choroby i wejsciem w kolejny jej etap, osoba
uzalezniona przestaje odczuwaé przyjemnos¢ i potrzebuje substancji, aby moc normalnie
funkcjonowac. Abstynencja za$ powoduje uczucie cierpienia. Cztowiek w krotkim czasie
przechodzi drog¢ od uzywania dla przyjemnos$ci do uzywania dla uniknigcia przykrosci.

Tradycyjny podzial wskazuje na uzaleznienia psychiczne oraz fizyczne. Jednak
w rzeczywisto$ci cigzko wskaza¢ uzaleznienie wylacznie fizyczne, gdyz za kazdym
zjawiskiem stoja procesy neurologiczne, ktore zwigzane sg z transportowaniem
neuroprzekaznikow i budowaniem potaczen synaptycznych. Tym samym samo uzaleznienie
moze by¢ wynikiem wszystkiego, co aktywnie wplywa na nasz moézg. Moga to by¢
substancje: narkotyki, alkohol czy leki, badZz czynnosci: jedzenie, praca, Kkorzystanie
z Internetu, gry hazardowe, stosowanie przemocy czy kupowanie.

Podsumowujac kazde zachowanie, ktore sprawia przyjemnos$¢ i stanowi poczucie uzyskania
nagrody lub uniknigcia psychicznego dyskomfortu moze niezauwazenie przeksztalci¢ sie
w form¢ przymusu, nad ktéra bedzie trudno zapanowaé, czyli wuzaleznienie.

Animacji Andreasa Hykade najlepiej przedstawia mechanizm uzaleznienia:
https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&feature=youtu.be

Jak rozpoznaé uzaleznienie?

Migdzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Chorob i Probleméw Zdrowotnych ICD-10 oraz
klasyfikacja zaburzen psychicznych Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego DSM-
IV podaja zespot objawow charakterystycznych dla uzaleznienia.

Dokonujgc syntezy, o uzaleznieniu mozemy mowi¢ wowczas, gdy przez okres jednego
miesigca wystgpowaly tacznie co najmniej trzy z opisanych ponizej objawow (badz tez jeden
objaw utrzymywat si¢ przez rok):


https://www.youtube.com/watch?v=HUngLgGRJpo&feature=youtu.be

silne, natrgtne pragnienie wrgcz przymus zastosowania §rodka (tak zwany gtdd alkoholowy,
narkotyczny etc.),

utrata kontroli nad tym, kiedy zacza¢ i kiedy skonczy¢ uzycie oraz ile srodka zastosowac,
pojawienie si¢ stanu abstynencyjnego po odstawieniu, charakterystycznego dla danej
substancji, jednak zawsze przezywanego jako negatywny; moze on osiggac¢ rézne natezenie,
ale rezultatem zawsze begdzie poszukiwanie substancji w celu zniesienia przykrych
objawow,

wyksztalcenie tolerancji, czyli konieczno$ci stosowania coraz wigkszych dawek dla
uzyskania pozadanego efektu, badz tez zmniejszenie satysfakcji po zastosowaniu takiej
samej dawki,

zaabsorbowanie przez sprawy zwigzane z przyjmowaniem, drastyczna zmiana
dotychczasowych zainteresowan, wejscie w nowe $rodowisko, przyjecie odmiennego stylu
zycia, porzucenie badz ograniczenie aktywnosci spotecznej, zawodowej lub rekreacyjnej
z powodu stosowania $rodka,

przeznaczanie wigkszosci czasu na pozyskanie i uzywanie substancji badz odzyskiwanie
roéwnowagi po konsumpcji,

uporczywe przyjmowanie substancji, pomimo $wiadomosci szkodliwych nastepstw,
wystapienia problemoéw zdrowotnych, degradacji spotecznej,

nieudane proby porzucenia natogu,

racjonalizacja, czyli wymyslanie pseudoprawdziwych pretekstow i powodow, dla ktérych
stosowanie $rodka jest konieczne, obwinianie otoczenia i usprawiedliwianie siebie.

Przyczyny uzaleznien

O rozpoczgciu procesu uzaleznienia wspotdecyduje zaréwno psychofizyczna budowa
cztowieka, jak rowniez specyficzne wtasciwosci danej substancji. Dodatkowo istotne
znaczenie maja rowniez czynniki spoleczne, psychologiczne i biologiczne, ktore maja
bezposredni 1 posredni wptyw na relacje pomiedzy cztowiekiem, a substancjg psychoaktywna.

Przyczyn uzaleznienia nalezy szuka¢ w wielu gateziach takich jak: natura genetyczna,
uwarunkowania spoleczne 1 predyspozycje psychologiczne, natomiast najczesciej jest
to korelacja tych trzech czynnikow, ktore mozna w skrocie przedstawié nastgpujaco:

e Natura genetyczna cztowieka jest determinantem jego indywidualnych predyspozycji
do sktonnosci zmierzajagcych do uzaleznienia. Dla przyktadu badania naukowe
stwierdzily, ze potomstwo o0sOb uzaleznionych od alkoholu wykazuje wicksza
podatnos¢ na to uzaleznienie.

e Czynniki psychologiczne — to cechy indywidualne kazdego cztowieka majace wplyw
na zwigkszenie ryzyka uzaleznienia. Mozna tu wymieni¢ przede wszystkim: niskg
samooceng, introwertyzm, nie$mialo$¢, niestabilno$¢ i niedojrzatos¢ emocjonalng,
malg odporno$¢ na stres, wysoka potrzebe natychmiastowej gratyfikacji, przesadng
idealizacje badz lekcewazenie innych, poszukiwanie wrazen. Dodatkowo uzaleznienie
moze by¢ efektem innych zaburzen psychicznych np. zaburzen depresyjnych,
lekowych czy osobowosci.

e Uwarunkowania spoteczne réwniez moga mie¢ ogromny wplyw na wejscie
w uzaleznienie, w szczegélnosci stosowanie przez dang grupe Srodkow
psychoaktywnych moze wywiera¢ presje poprzez mechanizmy wptywu spotecznego
na inne osoby. Ponadto, brak zyciowych perspektyw, duza przestepczos¢ i bezrobocie,
zachwiane relacje w rodzinach, klopoty ze wsparciem 1 porozumieniem,



nieprawidlowe wzorce komunikacji. Tych czynnikow rowniez nie mozna
bagatelizowaé, gdyz nie musza one prowadzi¢ wprost do stosowania S$rodkow
psychoaktywnych, ale z duza doza prawdopodobienstwa moga by¢ swoistym
symptomem i zwigkszeniem mozliwosci uzaleznienia.

Co mozesz zrobic¢, aby chronic siebie przed uzaleznieniem?

1.

Nie béj sie moéwi¢ nie - czesto obawa przed negatywng reakcja ze strony kolegdéw
powstrzymuje nas od robienia tego, co sami uwazamy za stuszne. Nie pozwol, aby kto$
inny podejmowat decyzje za Ciebie. Kiedy kto§ namawia Ci¢ do zrobienia czegos, co
wedhug Ciebie nie jest sluszne, masz prawo powiedzie¢ nie. Nie musisz podawac
powodu swojej decyzji. Mozesz po prostu odejsc .

Nawiazuj dobre relacje ze znajomymi — wybierz osoby, z ktorymi nawigzesz blizsze
relacje. Jesli zachowanie Twoich znajomych Ci si¢ nie podoba, to sprobuj nawigzaé
nowe przyjaznie. Podtrzymywanie znajomosci z osobami, ktore eksperymentuja
z substancjami psychoaktywnymi moze by¢ dla Ciebie niebezpieczne. Nie musisz robic¢
tego, co inni, aby mie¢ dobre relacje z ludZzmi.

Dbaj o relacje z rodzicami lub innymi dorostymi osobami - wzrastanie w rodzinie,
w ktorej czujesz si¢ bezpiecznie, na ktdrej mozesz polegaé, ktéra sama swoim
zachowaniem daje Ci dobry przyktad, z cztonkami, ktorej mozesz porozmawiac szczerze
daje Ci sit¢ 1 umieje¢tnosci radzenia sobie z przeciwnosciami.

Ciesz sie zyciem i rob to, co kochasz — wyjdz na zewnatrz, badz dynamiczny w szkole
i w swoim $rodowisku. Zaangazuj si¢ w muzyke, sport, sztuke, wolontariat. Wybierz po
prostu to, co lubisz. Badz aktywny, bo wtedy nadasz swojemu zyciu jaki$ glebszy sens.
Przestrzegaj zasad panujacych w rodzinie, dotyczacych substancji uzalezniajacych
—spraw, by bliscy darzyli Ci¢ zaufaniem. Szczere rozmowy z rodzicami mogg by¢ bardzo
pomocne w podejmowaniu waznych dla Ciebie decyzji.

Badz wzorem i dawaj dobry przyklad — pamigtaj Twoje czyny $wiadcza 0 Twoim
kierunku myslenia. Podejmij decyzje 1 badz wytrwaty w dziataniu.

Planuj i mysl z wyprzedzeniem — ustalaj swoje dziatania. Chron siebie. Znajdz
przyjaciot, ktorzy beda wartosciowymi ludzmi. Takich, na ktérych bedziesz mogt
polegac.

Wez odpowiedzialno$¢ za siebie — pamigtaj o odpowiedzialno$ci za swoje zycie,
zdrowie 1 bezpieczenstwo. Ty bowiem bedziesz ponosit w przysztosci konsekwencje
swoich decyzji.

Zwroc¢ sie 0 pomoc - jesli masz problem z substancjami uzalezniajgcymi, Skorzystaj
z pomocy. Nie czekaj. Nie jestes w stanie sam poradzi¢ sobie z problemem.



