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Co wiemy na temat Srodkow uzalezniajacych - dopalaczy, narkotykow?
Jak mozemy si¢ przed nimi bronic¢?

Drodzy Uczniowie!

Tematem zaje¢ z zakresu profilaktyki uzaleznien sg $rodki psychoaktywne oraz ich
negatywne dziatanie. Na nasze uczucia moze wpltywac to, co dzieje si¢ w realnym zyciu 1 to,
co dzieje si¢ w naszym moézgu. Mdzg rejestruje to, co dzieje si¢ w realnym $wiecie, ale moze
by¢ réwniez pobudzony sztucznie za pomocg srodkow chemicznych. Pierwszy sposob polega
na tym, ze czlowiek prébuje tak postepowac, aby jego zycie stawato si¢ lepsze 1 tworzyto
wiecej okazji do przyjemnych przezy¢. A do tego potrzebna jest wlasna aktywno$¢ 1 wybor
takich dziatan, ktére cztowiekowi stuza, a przy tym nie szkodzg jemu samemu 1 innym
ludziom.

Drugim sposobem na zmian¢ samopoczucia sg zachowania negatywne - zazywanie
substancji chemicznych, po to, by uciec od przezywania stanow przykrych. Jest to droga
sztuczna, poniewaz pod wplywem substancji chemicznych uczucia ulegajg zmianie tylko
w danej chwili. Oczekiwany efekt uzyskuje si¢ tylko na poczatku brania substancji,
Po pewnym czasie cztowiek nie potrafi juz zy¢ bez chemicznego pobudzenia wlasnego mozgu,
ale im dluzej to robi, tym wiekszych szkod doznaje, a nie mogac od tego si¢ powstrzymac,
ulega zniszczeniu.
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Sprébujemy odpowiedzie¢ sobie na pytania:

- co to jest uzaleznienie?
- od czego mozna si¢ uzaleznic¢?
- co to sa dopalacze i narkotyki?




Uzaleznienie - to silne pragnienie zazywania konkretnych srodkow, badz wykonywania
jakiej$ czynno$ci. W dzisiejszych czasach uzaleznieniem oraz zachowaniem nalogowym
moze by¢ prawie wszystko. Do najczestszych uzaleznien naleza: alkoholizm,
nikotynizm, narkomania, lekomania, pracoholizm, hazard czy zaburzenia odzywiania.

Dopalacze - czyli nowe narkotyki — to produkty
o zroznicowanym sktadzie, ktore Iaczy jedna wspdlna
cecha: zawieraja substancje psychoaktywne dziatajace na A

uktad nerwowy cztowieka w podobny sposéb do I %
dotychczas znanych narkotykow. Substancje te s3 zarowno

produkowane przez cztowieka (czyli syntetyczne), jak
1 pozyskiwane z ro$lin. ,,Dopalacze” zawieraja niezwykle

grozne substancje dla zdrowia i1 zycia osoby, ktora je
zazyije.

Narkotyk (gr. narkotikos ,,oszalamiajacy’’) —nazwa
substancji psychoaktywnych dziatajacych na osrodkowy
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uktad nerwowy, ktorych regularne przyjmowanie
prowadzi do uzaleznienia. DOPAIAC ZE
Jakie sa najczestsze okolicznosci w jakich kto$ moze ) | NARI(() I , KI

,poczestowac” dopalaczami/ narkotykami?

Okolicznosci w jakich kto§ moze poczgstowa¢ Was dopalaczami sg bardzo r6zne. Jedng

z okazji ku temu sg wakacje, nuda czyli brak pomystow na atrakcyjny sposob spedzenia
wolnego czasu. Moze to by¢ jaki$ grupowy wyjazd, wycieczka, obdz, imprezy, dyskoteki
czy koncerty.

Dlaczego ludzie si¢gaja po dopalacze/ narkotyki?

Kazdy cztowiek pragnie przezywac przyjemne uczucia, a gdy pojawiajg si¢ uczucia przykre,
chce by nie bolaly zbyt mocno 1 nie trwaly dtugo. Kazdy ma wtasne sposoby na trudne chwile
1 prébuje poszukiwac¢ wtasnej drogi do przyjemnosci i radosci. Jednak nie wszystkie sposoby
sg dobre i czasem ludzie szukajac czego$§ dobrego znajduja klopoty. Bardzo czgsto to
roznorakie problemy popychaja nastolatkbw do probowania narkotykow, dopalaczy.
Konflikty z rodzicami, ktopoty w szkole z nauka, z rowiesnikami, brak akceptacji w grupie.
Glownie to na waszych rodzicach spoczywa najwicksza odpowiedzialno$¢ za was i za to, by
stanowi¢ dla was instancje, do ktorej bez narazenia si¢ na niezrozumienie mozna si¢ zawsze
zwroci¢ o wsparcie. Jednak wy tez jesteScie odpowiedzialni za zycie swoje 1 innych. Co
poradziliby$cie waszemu réwiesnikowi, ktory przezywa
jaki$ problem 1 mysli, ze jego rozwigzaniem bedzie zazycie
dopalacza/narkotyku.
Najczestsze przyczyny siegania po dopalacze/narkotyki: N ’ E D w

1. pragnienie przynaleznos$ci do gru

2. Eiegchce czﬁé s?gq gorszy . WYP

3. nie potrafi oprze¢ si¢ namowom réwiesnikow PGWLEDWJ@_
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nasladuje starszych kolegdéw
sprzeciwia si¢ 1 tamie zakazy dorostych
szuka sposobow, by uwierzy¢ w siebie
z nudy 1 checi zaspokojenia ciekawos$ci
pragnie zwroci¢ na siebie uwage

. ucieka od streso6w dnia codziennego

10. z checi zaimponowania rowiesnikom
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Co si¢ pozniej dzieje z kims, kto siega po srodki uzalezniajgce ?

SKUTKI:

* zmiany nastroju

* zburzenia orientacji w czasie

* omamy wzrokowe

* uczucie nierealnos¢i, wrazenie, ze wszystko szybko si¢ zmienia
* niepokdj ruchowy

* wzrost ci$nienia krwi

* wysuszenie §luzéwki jamy ustne;j
» ataki kaszlu

* pocenie si¢

* bole glowy

* anemia

* zaburzenia koordynacji ruchowe;j
* uszkodzenia drog oddechowych
* uszkodzenia watroby 1 serca

* obnizenia odpornos$ci organizmu
* uzaleznienie fizyczne organizmu
« stany depresyjne a w skrajnych
przypadkach psychozy

* §pigczka 1 $mierc

Jak radzic¢ sobie z problemami inaczej niz zazywajac dopalacze/ narkotyki? co mozna
robic¢?

Przyktady konstruktywnego spedzania czasu wolnego:

* Stuchanie muzyki

* Obejrzenie filmu

* Wyjscie z rodzicem na zakupy

* Sport

* Granie w ulubiong gr¢ edukacyjna

* Opieka nad zwierzgtami

* Przygotowywanie prezentu

* Rozmowa z przyjacielem

* Wyjscie na spacer w stoneczny dzien
* P6jscie do kina

* Rzucanie do celu

» Uprawa ro$lin




 Jazda na rowerze, wrotkach, rolkach i.f ! ) M‘:_*'
* Spedzenie czasu z rodzicami f'df?\ _/

* Majsterkowanie ‘ \

* Nauka gry na instrumencie

* Taniec, basen, ksigzka, prasa.

Tylko od nas samych zalezy wybor naszych zachowan, naszych zajec, sposob
gospodarowania naszym czasem. Od nas zalezy to, czy z czasu wolnego bedziemy umieli
czerpa¢ roznorodne, czesto nieoczekiwane 1 bezcenne korzysci, czy bedziemy - przez jego
madre uzywanie - poznawa¢ nie odkryte lub zagubione warto$ci, czy tez czas ten bedziemy
po prostu "spedzac", czyli zabijac.

WhiosKi:

Bardzo wazne jest byscie sobie uswiadomili,
ze dopalacze, narkotyki to trucizna i zazywnie ich moze wigzac si¢ z powaznym ryzykiem.
Reagujmy, jesli w naszym towarzystwie kto$ zamierza zazy¢ te substancje 1 stanowczo
odmawiajmy, gdy nas do tego namawia. Nie warto ryzykowa¢ wlasnego zycia!

https://www.youtube.com/watch?v=rLHvyud1zYY




