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,Narkotyki? Nie daj sie wkrecic!" - Poradnik dla mtodziezy

Dorastanie to wyzwanie

Okres miedzy 12 a 18 rokiem zycia to okres przechodzenia od dziecinstwa do dorostosci nazywa-

ny okresem dojrzewania. Dla okresu dojrzewania charakterystyczna jest:

¢
¢
0
¢
¢
0
0

chwiejnosc i zmiennos¢ emocjonalna i podatnosc na kryzysy emocjonalne,
koncentracja na sobie,

poszukiwanie sensu zycia,

krytycyzm wobec dorostych,

ksztattowanie sie wtasnego systemu wartosci,

konformizm wobec grupy rowiesniczej i silna potrzeba akceptacji z jej strony,

sprzecznos¢ pomiedzy potrzeba niezaleznosci wobec dorostych (zwtaszcza rodzicow)

a potrzeba pomocy z ich strony,

ograniczona zdolnosc formutowania dtugoterminowych planow i przewidywania konse-
kwencji swoich dziatan,

dazenie do przekraczania granic stawianych przez dorostych, eksperymentowania, podej-

mowania zachowan ryzykownych.

Niepewnosc i zagubienie w ksztattowaniu sie poczucia wtasnej tozsamosci sktania mtodych lu-

dzi do poszukiwania sensu zycia i czasem wigze sie z podejmowaniem zachowan ryzykownych,

destrukcyjnych dziatan, w tym do siegania po substancje psychoaktywne.
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Eksperymentowanie z narkotykami to ryzykowna decyzja!!!

Czy zastanawiates (as) sie kiedys$ nad tym jakie konsekwencje wiaza sie z podejmowaniem roz-
nych decyzji? Codziennie podejmujemy ich setki, nie zawsze zdajac sobie z tego sprawe! Czasami
podejmujemy decyzje nie biorac pod uwage tego, ze sa mozliwe i dostepne rozne rozwigzania.
W takich sytuacjach wydaje nam sie, ze nie mamy innego wyjscia. Tymczasem kazda sprawe
mozna rozwigzac przynajmniej na dwa sposoby a najczesciej tych mozliwosci jest o wiele wiecej.
Ilekro¢ musisz podjac decyzje a wydaje Ci sie, ze jestes w sytuacji bez wyijscia:

¢ daj sobie czas,

¢ decyzje podejmuj swiadomie ( kieruj sie rozumem a nie emocjami),
¢ zastanow sie nad sytuacja,
¢

pomysl o konsekwencjach.

Dopalacze (Nowe Substancje Psychoaktywne)

Dopalacze to okreslenie uzywane potocznie dla nazwania grupy réznych substancji pochodze-
nia naturalnego lub syntetycznego albo ich mieszanek o rzekomym badz faktycznym dziataniu
psychoaktywnym. Czesc z tych substancji ma niebezpieczne dziatanie toksyczne i powoduje za-
trucie organizmu. To nic innego jak narkotyki, ktorych uzycie moze prowadzic¢ do bezposredniego
zagrozenia zdrowia i zycia.

Nowe Substancje Psychoaktywne charakteryzuija sie wysoka toksycznoscia nawet w mikrosko-

piinych dawkach. Wiekszosc substancji wchodzaca w ich sktad jest stabo poznana co utrudnia,
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jezeli nie uniemozliwia przewidzenie efektu ich dziatania. W rezultacie prowadzi to do obnizenia
skutecznosci dziatan ratujacych zdrowie i zycie. Tzw. dopalacze moga przyjmowac postac kadzi-
detek, suszu, skretow, fajek, tabletek, proszkow w torebkach, znaczkow do lizania czy mieszanek
aromatycznych.

Nawet jednokrotne ich uzycie moze doprowadzi¢ do nieodwracalnych skutkow zdrowotnych

a nawet do smierci. W przypadku zazywania tzw. dopalaczy zdarzaja sie przypadki smiertelne

albo gtebokiego uszkodzenia uktadu nerwowego juz po pierwszej dawce.

Tzw. dopalacze sa szczegolnie niebezpieczne dla osob, ktdre cierpia na schorzenia przewlekte np.
alergikow, cukrzykow, dla osob z ostabionym uktadem odpornosciowym i dla tych wszystkich,

ktdérzy znajduja sie jeszcze w okresie rozwojowym, a wiec dla dzieci i mtodziezy.

Skutki uzywania tzw. dopalaczy:

¢ silne bole i zawroty gtowy, niewydolnosc nerek,
bole w klatce piersiowej, niewydolnos¢ watroby;,
kotatanie serca, stany lekowe,
zaburzenia rytmu serca, napady agresii,
problemy z koncentracja, ataki szatu,
zawat serca, problemy z oddychaniem,

udar mozgu, zaburzenia widzenia,

S OO
SO O

spiaczka, uzaleznienie.







,Narkotyki? Nie daj sie wkrecic!” - Poradnik dla mtodziezy

Konsekwencje uzywania narkotykow

ZAPAMIETAIJ! - zazycie narkotykow moze jeszcze bardziej nasili¢ przezywane emocie, pogte-

bi¢ zte samopoczucie. Zwykty niepokdj moze nagle przerodzic sie w lek, przerazenie a nawet

panike, smutek w przygnebienie.

¢ Bedac pod wptywem narkotykéw tracisz nad sobg kontrole, co naraza Cie na rézne niebez-

pieczenstwa (np. zarazenie HIV, HCV, wykorzystanie seksualne).

¢ Niektore narkotyki moga wptywac obezwtadniajaco na ciato, ktdre w najmniej oczekiwa-
nym momencie potrafi odmowi¢ postuszenstwa. Cztowiek staje sie zalezny od innych,

ktorzy moga mu wyrzadzi¢ krzywde. Nie mozna wtedy w zaden sposob zareagowac.

¢ W zwiagzku z utratg kontroli nad soba, zmniejszeniem krytycyzmu myslenia cztowiek be-

dacy pod wptywem narkotykéw naraza sie na osmieszenie i zawstydzenie.

¢ Uzywanie narkotykéw moze sie wigzac¢ z problemami z prawem i policja, takich jak: ku-
ratela sadowa, sprawa karna w sadzie, umieszczenie w zaktadzie poprawczym. Moze to

narazic Cie na kontakt ze srodowiskiem przestepczym!

¢ Utrata kontroli nad soba i swoim zachowaniem, moze spowodowac, ze zachowasz sie
agresywnie wobec 0s6b znajomych lub obcych, to z kolei moze spowodowac agresje
i przemoc ze strony innych os6b (obrazenia ciata a nawet ryzyko utraty zycia). Moze
spowodowac roznego rodzaju wypadki wynikajace z nieprawidtowej oceny wtasnych moz-
liwosci.

¢ W zwiagzku z utrata kontroli mozemy zdecydowac sie na podjecie kontaktu seksualnego
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z kims, z kim nie chcielibysmy tego zrobic ,na trzezwo" Mozemy tez stac sie ofiarg wy-
korzystania seksualnego. Skutkiem tego moga byc przykre i bolesne doswiadczenia,

ale takze choroby przenoszone droga ptciowa i niechciane cigze.

Wedtug psychologow najtrudniejszy i najwazniejszy etap w rozwoju cztowieka. W tym czasie
zachodza podstawowe zmiany w kazdej sferze zycia: biologicznej, psychicznej i spotecznej.

To w jaki sposob sobie z nimi poradzisz, bedzie wptywato na Twoje dalsze zycie.

Mozesz bardzo niepewnie i niestabilnie myslec o sobie: w jednej chwili idealizujesz swoje moz-
liwosci, w innej widzisz w sobie same wady i ograniczenia. W wieku nastoletnim jestes bardziej
sktonny(a) do podejmowania zachowan ryzykownych, stanowiacych zagrozenie dla Twojego
zdrowia i udanego zycia, w tym do eksperymentowania z substancjami zmieniajacymi swiado-
mosC.

Narkotyk nasila i przyspiesza uwalnianie dopaminy (substancji w mdzgu) czemu towarzyszy
uczucie przyjemnosci, co powoduje coraz czestsze jego przyjmowanie. Stopniowo przejmuije on
kontrole nad uktadem nagrody (odczuwanie przyjemnosci) tak, ze z czasem uktad ten pobudza
juz tylko dostarczana do organizmu substancja psychoaktywna. Mozg przyzwyczaja sie do niej
i z biegiem czasu potrzebuije coraz wiekszych dawek, aby odczuwac przyjemnosc. Kiedy w orga-
nizmie brakuje narkotyku pojawia sie lek i agresja. W efekcie moze dochodzi¢ do utraty kontroli
nad zachowaniem, ktore staje sie coraz bardziej impulsywne i przykre dla otoczenia. Cate zy-
cie zaczyna skupiac sie na dostarczeniu do organizmu narkotyku. Stajesz sie osoba uzalezniona

(niewolnikiem narkotyku)!

AL RN
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Fakty i mity o narkotykach

FAKT

Marihuana uzaleznia

Narkotyk ten, tak jak kazda substancja psychoaktywna, moze uzalezniac. Osoby palace marihu-
ane juz po kilku miesigcach moga miec trudnosc z rezygnacja z tej substanciji.

FAKT

Osoba uzalezniona od narkotykow nie musi ich zazywac codziennie

Jednym z objawow uzaleznienia jest utrata kontroli i przymus brania. Nie oznacza to jednocze-

snie, ze robisz to codziennie!

MIT

Osoby uzaleznione od narkotykow tatwo rozpoznac po wygladzie zewnetrznym.

To mit, ze osoba uzalezniona jest brudna, smierdzaca, chodzi w podartych ubraniach, nic nie osia-
gneta. Rowniez wsrod osob publicznych, gwiazd estrady, ,ludzi sukcesu” sq osoby uzaleznione od
narkotykow. Stowem kazdy cztowiek moze sie uzaleznic¢ od narkotykow.

MIT

Okazjonalne zazywanie narkotykow chroni przed uzaleznieniem sie.

Kazdy cztowiek ma indywidualne cechy organizmu, réznie reaguje na substancje psychoaktywne.
Nie da sie przewidziec jak dana osoba zareaguje na narkotyki. Liczba dawek prowadzacych do
uzaleznienia moze znaczaco roznic sie w przypadku roznych oséb. Oznacza to, ze osoba X moze
uzaleznic sie kilka razy szybciej od osoby Y i nie ma mozliwosci przewidzenia tego. Nie ma brania

narkotykow bez ryzykal

12
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Presja rowiesnikow
Inni maja na nas wptyw wiekszy niz czasem mogtoby sie wydawac!

Amerykanscy badacze, po wielu latach skrupulatnych badan stwierdzili, ze najwieksze szczescie
daja ludziom nie pieniadze i kariera 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 ilos¢ zbudowanych relaciji, ale przede wszystkim o ich
jakosc. Jakosc relacji mozna mierzyc zaufaniem, szacunkiem, zrozumieniem i bliskoscia, jaka sie
wzajemnie obdarzamy. To dzieki takim zwiazkom z innymi zyskujemy poczucie bezpieczenstwa,
akceptacje i wsparcie. Czasami zdarza sie jednak, ze pragnienie zachowania bliskich zwiazkow
z innymi przestania cztowiekowi wtasne dobro. Wowczas niektore relacje moga okazac sie de-

strukcyijne.

Bardzo czesto mtodzi ludzie zaczynaja eksperymentowanie z substancjami psychoaktywnymi

(narkotykami, w tym tzw. dopalaczami i alkoholem) bedac pod presja rowiesnikow.

Presja oznacza, ze Twoi koledzy, kolezanki zmuszaja Cie stosujac rozne zabiegi stowne i bezstow-
ne do podijecia okreslonej decyzji.

Mtodzi ludzie, czesto nasladuja swoich réwiesnikow (ubieraja sie podobnie, stuchaja tej samej
muzyki) bez jakiejkolwiek zachety z ich strony. Chca sie upodobnic¢ do swoich kolegow i kolezanek
Jest to naturalna konsekwencja funkcjonowania mtodych ludzi w grupie rowiesniczej. Stad tak
trudno jest sie oprze¢ mtodemu cztowiekowi, gdy grupa ta naktania go do podejmowania zacho-

wan ryzykownych takich jak sieganie po nielegalne substancje psychoaktywne.
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Czynniki chroniace przed sieganiem po substancje psychoaktywne:

S oo O
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pozytywny obraz siebie,
dobry kontakt z osobami dorostymi ze swojego otoczenia,

pozytywne relacje z ludzmi,

umiejetnosc¢ radzenia sobie z trudnymi emocjami (np. z przygnebieniem, rozdraznieniem,

frustracia),
posiadanie pasji i zainteresowan,
marzenia i cele zyciowe,

relacje z osobami, ktore maja negatywny stosunek do substancji psychoaktywnych

i innych zachowan ryzykownych,

pomyslne zdarzenia zyciowe,

pozytywne wiezi,

wsparcie emocjonalne (zaufanie, poleganie na rodzicach),

jasne reguty, normy, oczekiwania panujace w rodzinie (co wolno a czego nie),

nadzor rodzicow (kontrola oparta na wzajemnym szacunku i zaufaniu).
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Czynniki ryzyka

...to indywidualne cechy cztowieka i jego najblizszego otoczenia, ktore zwiekszaja prawdopodo-
biernstwo wystapienia chorob i zachowan ryzykownych oraz zwigzanych z nimi problemaow np.

w rodzinie, w szkole itd., ktore utrudniaja poradzenie sobie z trudnosciami.

Najwazniejsze czynniki ryzyka to:

0
¢
¢
¢
¢
0
¢
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¢
¢
0
¢
¢
¢

silna potrzeba doznawania intensywnych, mocnych wrazen,
problemy w relacjach z innymi ludzmi,

niedocenianie siebie,

trudnosci w radzeniu sobie z przezyciami i porazkami,
tatwy dostep do substancji psychoaktywnych,
uzywanie substancji przez kolegow/ kolezanki,
deficyty w rozwoju poznawczym,

niska samoocena,

naduzywanie alkoholu czy narkotykow przez rodzicow,
alienacja (samotnos¢, odosobnienie),

czeste zmiany miejsca zamieszkania,

negatywne zdarzenia zyciowe,

trudnosci w nauce,

staba wiez z rodzina,
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staby nadzar ze strony rodzicow,
zte zarzadzanie rodzing przez dorostych,

odrzucenie przez rowiesnikow,

S S O

brak dyscypliny i poczucia bezpieczenstwa.
Zabojczy koktaijl: alkohol-narkotyki

Do mieszania alkoholu i narkotykéw dochodzi zazwyczaj podczas imprez. Alkohol spozywany
podczas brania narkotykow wchodzi z nimi w interakcje zmieniajac ich dziatanie. Moze sie to
zakonczyc atakiem agresji, zatruciem lub nawet smiercia. Skutki uzywania takich mieszanek sa
tak naprawde nieprzewidywalne. Nigdy do konca nie wiemy, jak dany organizm zareaguije. Nigdy
rowniez nie wiemy, jaki sktad maja narkotyki. Ich sktad nie jest przeciez w zaden sposob kontro-

lowany,.

Tzw. dopalacze w zaleznosci od swojego sktadu chemicznego, maija silne dziatanie pobudzajace,
halucynogenne lub uspokajajace. Ich uzycie pociaga za soba tancuch reakcji w organizmie, ktore
moga skonczyc sie smiercia. Dopalacze pobudzajac lub spowalniajac funkcjonowanie uktadu ner-
wowego i krwionosnego, moga prowadzi¢ do zawatow serca lub spigczki. Zaburzenia psychiczne
w tym m. in. psychozy, niekontrolowane ataki agresiji i autoagresiji, to tylko niektore z dtugiej listy
dramatycznych konsekwenciji ich uzycia. Alkohol, tak jak w przypadku innych narkotykow, pote-
guje ich szkodliwe dziatanie. Skutki mieszanki tzw. dopalaczy i alkoholu sg bardzo trudne do prze-

widzenia, dlatego, ze tak naprawde nigdy nie wiadomo co zawieraja, jaki jest ich sktad chemiczny.
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Ciaza a substancje psychoaktywne

Badania caty czas dostarczaja kolejnych dowodow, na to jak szkodliwe sa srodki psychoaktyw-
ne uzywane w czasie cigzy. tozysko nie tworzy skutecznej bariery dla przenikania tego typu
substancji. Dotyczy do nikotyny, alkoholu i narkotykow. Ich uzywanie w tym czasie moze do-
prowadzic do problemow z przebiegiem samej ciazy lub/i zaburzac prawidtowy rozwoj dziecka.
Wszystkie narkotyki sa niebezpieczne nie tylko dla kobiety w ciazy, ale w szczegolny sposob dla
nienarodzonego dziecka. Wptywaja. one destrukcyjnie na mozg rozwijajacego sie dziecka w okre-
sie prenatalnym. Dziecko, matki, ktora w okresie cigzy zazywata narkotyki, po urodzeniu bedzie
miec objawy odstawienne takie jak: biegunka, goraczka, wymioty, drazliwosc.

Narazenie dziecka w okresie ptodowym na szkodliwe dziatanie substancji psychoaktywnych

sprawia, ze juz na starcie ma ono mniejsze szanse na bycie zdrowym w przysztosci.
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Prawo

Zapamietaj! - kazdy kontakt z narkotykami moze mie¢ dla Ciebie nie tylko konsekwencje

zdrowotne i spoteczne ale tez prawne.

0 Posiadanie KAZDEJ ilosci narkotykéw jest zagrozone kara pozbawienia wolnosci do lat 3,

a posiadanie ich w znacznej ilosci karag pozbawienia wolnosci do lat 10.
¢ Za handel narkotykami grozi kara pozbawienia wolnosci nawet do 3 lat.

¢ Udzielanie innej osobie narkotyku lub naktanianie jej do uzycia narkotyku jest zagrozone

kara pozbawienia wolnosci do lat 3.

¢ Udzielanie narkotyku osobie matoletniej lub naktanianie takiej osoby do uzycia narkotyku

moze skutkowac kara pozbawienia wolnosci od 6 miesiecy do 8 lat.

¢ Prowadzenie pojazdow pod wptywem narkotykow moze skutkowac kara grzywny, ograni-

czenia wolnosci lub pozbawienia wolnosci do lat 2.

¢ Pamietaj, ze dopalacze to narkotyki ujete w ustawie o przeciwdziataniu narkomanii.

Jazda pojazdem mechanicznym pod wptywem narkotykow jest traktowana przez polskie prawo
podobnie jak jazda pod wptywem alkoholu. Za jazde pod wptywem narkotykow grozi do dwoch
lat wiezienia. Jezeli sprawca byt juz karany za jazde pod wptywem narkotykow, moze dostac kare

pozbawienia wolnosci nawet do 5 lat.
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Gdzie szukac pomocy

Jezeli podejrzewasz, ze masz problem z narkotykami lub innymi zachowaniami ryzykowny-

mi, mozesz skorzystac z jednego z ponizszych telefonow zaufania. Dyzuruja w nich specjalisci,

z ktorymi mozesz porozmawiac o swoich problemach oraz poprosic o telefon do najblizszej

placowki swiadczacej specjalistyczng pomoc adekwatng do Twoich trudnosci. Zawsze mozesz

Zwrocic sie po pomoc do wychowawcy klasy, pedagoga lub psychologa szkolnego. Szukaj tez

wsparcia w rodzicach lub u innej osoby dorostej, do ktérej masz zaufanie.

¢

¢

112 - telefon alarmowy

800 199 990 - ogolnopolski Telefon Zaufania Narkotyki — Narkomania Telefon czynny jest
codziennie w godz. 16:00 - 21:00.

Pomoc on-line znajdziesz w Poradni Internetowej www.narkomania.org.pl

116-111 - Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site. Telefon

czynny jest codziennie w godz. 12:00-20:00.

Tu takze zawsze uzyskasz pomoc w razie sytuacji problemowej:

¢

0

800 120 289 - Infolinia Stowarzyszenia KARAN (Problemy narkotykowe),
800 120 148 - Anonimowa Policyjna Linia Specjalna czynna cata dobe,
32 206 82 17 - Telefon Zaufania Polskiego Towarzystwa Zapobiegania Narkomanii

22 823 65 31 -Telefon zaufania Poradni Profilaktyki i Terapii Uzalezniern Monar
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ZAPAMIETAJ! - narkotyki niosa ze soba ryzyko nawet wtedy, kiedy uzywamy ich po raz

pierwszy. Jednoczesnie o wiele wieksze ryzyko pojawia sie, gdy uzywamy ich wielokrotnie.

Pomoc na terenie miasta Zielona Gora

0

Lubuski Osrodek Profilaktyki i Terapii Osob Uzaleznionych i Wspotuzaleznionych ,LOPIT”
przy Polskim Towarzystwie Zapobiegania Narkomanii Oddziat w Zielonej Gorze

ul. Jelenia 1A tel. 68 45 32 000

Wojewodzki Osrodek Terapii Uzaleznien i Wspotuzaleznienia

przy Wojewodzkim Szpitalu Specjalistycznym dla Nerwowo i Psychicznie Chorych,
Zielona Gora ul. Zamenhofa 27, tel. 68 32579 171 68 324 33 78,

Towarzystwo Rozwoju Rodziny Oddziat w Zielonej Gorze
ul. Batorego 33, tel. 608 416 391

Poradnia Zdrowia Psychicznego Poliklinika MSWiA,

Zielona Gora ul. Wazow 42, tel. 68 452 77 78

Poradnia Zdrowia Psychicznego Integracja,

Zielonej Géra ul. Zotnierzy Il Armii 40/30, tel. 68 45 31988
Poradnia Zdrowia Psychicznego,

Zielona Gora ul. Chopina 9, tel. 68 32 21868 oraz 68 4128 434

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania Uzaleznieniom
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej,
Zielona Gora, ul. Dworcowa 31/6, tel. 68 411 51 70.
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Specjalistyczng pomoc swiadczy rowniez:
¢ Wojewadzki Szpital Specjalistyczny dla Nerwowo i Psychicznie Chorych,
Ciborz 5, tel. 68 34 19 255

¢ Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych,
Miedzyrzecz ul. Poznanska 109, tel. 95 74 28 700

N | e






,Narkotyki? Nie daj sie wkrecic!” - Poradnik dla mtodziezy

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatnia Uzaleznieniom
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Zielonej Gorze

Oferuje bezptatna i anonimowa pomoc:
¢ Psychologow
¢ Specjalistow terapii uzaleznien
¢ Prawnikow
Nasza pomoc adresujemy do mieszkancow Zielonej Gory a zwtaszcza do:
¢ 0sob uzaleznionych
Cztonkow rodzin osob uzaleznionych
Dorostych Dzieci Alkoholikow
Rodzicow dzieci i mtodziezy, ktora siega po srodki pychoaktywne

Ofiar przemocy

S e O

Sprawcow przemocy

W naszej ofercie znajdziecie Panstwo mozliwosc¢ indywidualnych i grupowych spotkan
ze wspotpracujacymi z nami specjalistami.

Aktualne informacije o dyzurach naszych specjalistow sg dostepne na naszej stonie internetowej:

www. probal.zielonagora.pl oraz pod numerem telefonu 68 411 5170
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Bibliografia

¢ ulotka ,Narkotyki/dopalacze’,

Wydawca: Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii

¢ ulotka: ,Dopalacze kradna zdrowie i zycie. Powiedz NIE dopalaczom”,
Wydawca: Instytut Ksztatcenia Kadr Administracji Panstwowej i Samorzadowej

al. Jerozolimskie 165 Warszawa

¢ broszura: ,Narkotyki ryzykowna droga’,
opracowanie Kinga Sochacka, Karolina van Laere,
Wydawca Stowarzyszenie Monar ,

wydane ze srodkow Krajowego Biura ds. Przeciwdziatania Narkomanii

¢ ksigzka ,0 narkotykach bez przesady’,
Wybor tekstéw i opracowanie: Karolina van Laere,

Wydawca: Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii
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