Godzina z wychowawca

KL IV

Temat: Przyczyny i skutki uzaleznien.

Temat przeznaczony na jedng godzing lekcyjna: 29 kwietnia (Sroda).

Cele:

Uczen:

- zna substancje uzalezniajgce i mechanizm ich dziatania;

- zna przyczyny, ktére powoduja, ze ludzie siggaja po uzywki;
- zna sposoby odmawiania, uczy si¢ asertywnych zachowan;

- zna skutki oddzialywania uzywek na organizm cztowieka;

- wie, gdzie szuka¢ pomocy w przypadku uzaleznien.

Formy pracy:
- indywidualna.

Przebieg zaje¢.
Przyczyny i objawy uzaleznienia.

Jeszcze do niedawna natdg utozsamiano najczesciej z chorobg alkoholowa lub narkotykowa.
Dzisiaj wiadomo, ze uzalezni¢ si¢ mozna praktycznie od wszystkiego. Poza alkoholizmem,
czy narkomania, coraz wigksza liczba mlodych ludzi zmaga si¢ z uzaleznieniem od telefonu
komorkowego, Internetu, a takze od réznego rodzaju szkodliwych zachowan. Jedna
z przyczyn powstania uzaleznien jest szeroko rozumiane wykluczenie spoteczne. Moze by¢
spowodowane trudng sytuacja finansowg, nadmierng zamoznos$cig, zaburzeniami w obszarze
wlasnej samooceny. Uzaleznienie moze by¢ spowodowane takze checig uczestnictwa
w grupie. Mtodziez chce tworzy¢ zupelnie nowy §wiat i istotne staje si¢ zdanie grupy a nie
opiekundéw. Taka sytuacja zdecydowanie zwigksza ryzyko powstania uzaleznien. Cheé bycia
w grupie lub sam fakt przynalezenia do niej moze powodowac poczucie, ze wszyscy robig to
samo. Nie zawsze jest to prawdziwe przekonanie, ale sam Igk przed, wspomnianym wyzej,
wykluczeniem wytwarza rozne, czesto nieuzasadnione obawy. Im wigcej oséb nalezy do
grupy tym wigksze prawdopodobienstwo, ze kto§ zazywa narkotyki, dopalacze a nawet
naduzywa alkoholu. Skutki natogow moga by¢ bardzo drastyczne, gdyz uzaleznienie moze
wywiera¢ negatywny wplyw zardwno na kondycje fizyczna, jak i psychiczng cztowieka. Na
poczatku warto podkresli¢, ze kazde uzaleznienie, czy to od substancji psychoaktywnych, czy
od okreslonych zachowan, stanowi zlozony 1 skomplikowany mechanizm. Zwykle
w wiekszosci przypadkoéw naldg zaczyna si¢ niewinnie. Wraz z biegiem czasu zmienia si¢
jednak w podstepna i niezwykle niebezpieczng chorobg, mogacg mie¢ dramatyczne skutki.

Majac na uwadze kryteria opracowane przez Miedzynarodowg Klasyfikacj¢ Chorob oraz
Probleméw Zdrowotnych objawy uzaleznienia, ktére powinny nas sktoni¢ do niepokoju to
przede wszystkim:

e usilne pragnienie, a nawet przymus zazywania substancji psychoaktywnych lub
wykonywania okreslonych zachowan;

e zaburzona zdolno$¢ kontrolowania uzywania telefonu komorkowego, Internetu itp.

e wystepowanie fizjologicznych objawow nietolerancji w przypadku odstawienia §rodka
uzalezniajacego lub zaprzestania podejmowania okre§lonego zachowania,

e zaniedbywanie obowigzkéw, rezygnacja z dotychczasowych form spgdzania wolnego
czasu, czy nawet izolowanie si¢ od ludzi,



o skoncentrowanie calej swojej uwagi nazazywaniu uzywek lub wykonywaniu
szkodliwej czynnosci.

Skutki uzaleznien

Od lat jednym 2z najbardziej niepokojacych zjawisk wsrdod dzieci 1 milodziezy
jest narkomania. Somatyczne skutki ~ uzaleznien od  narkotykdw  obejmuja  przede
wszystkim negatywne oddziatywanie na wewngetrzne uktady oraz narzady. Jak nietrudno si¢
domysli¢, regularne zazywanie $rodkdéw psychoaktywnych jest szczegélnie niebezpieczne
w przypadku mtodych osob, gdyz moze prowadzi¢ do wielu zaburzen w rozwoju, a nawet do
catkowitego zatrzymania procesu dojrzewania. Psychiczne skutki natogu narkotykowego sa
zwigzane glownie z niekorzystnym wpltywem substancji chemicznych na funkcjonowanie
uktadu nerwowego. W ten sposdb dochodzi nie tylko do zaburzen pamigci krotkotrwatej, ale
takze do obnizenia koncentracji 1 trudnoSci w nauce. To jeszcze nie wszystko.
Rezultatem zazywania uzywek moze by¢ tez pojawienie si¢ standw depresyjnych, nerwic,
lekow itp.

U ludzi w mlodym wieku coraz czesciej obserwowane jest takze uzaleznienie od komputera
1 internetu, ktére ma to do siebie, ze zwykle rozwija si¢ niepostrzezenie. Oznacza to, ze trudno
jest je dostrzec, a co za tym idzie, zapobiec niekorzystnym konsekwencjom.
Tymczasem negatywne skutki uzaleznien i natogow zwigzanych z korzystaniem z internetu,
czy komputera, moga mie¢ nie tylko charakter fizyczny i psychiczny, ale takze intelektualny,
moralny oraz spoteczny. Obok wad postawy, bolow glowy, czy zaniedbywania codziennych
obowigzkow, u takich os6b moze w skrajnym przypadku dojs¢ nawet do wycienczenia
organizmu i $§mierci.

Jeszcze jednym nalogiem wywotujacym negatywne skutki na zdrowie fizyczne i psychiczne
mtodego czlowieka, jest uzaleznienie od telefonu. Nadmierne przesiadywanie ze smartfonem
moze prowadzi¢ do wielu szkodliwych dolegliwos$ci, sposrdéd ktéorych mozna wymienic,
chociazby: bole karku i glowy, zmegczenie oczu, wady postawy, zaburzenia odzywiania,
bezsennos¢, bole kregostupa. Uzaleznienie od telefonu moze ponadto przyczyniaé si¢ do
ktopotéw w nauce, rozwoju zaburzen emocjonalnych oraz stopniowego wycofywania si¢
z relacji migdzyludzkich.

Jak sobie radzi¢ z uzaleznieniem, gdzie szuka¢ pomocy

Leczenie uzaleznien to nie tylko farmakologia i opieka lekarska. Waznym elementem
pozwalajgcym ,,wyj$¢” z nalogu jest terapia. Istnieje wiele réznych placowek terapeutycznych
(zamknigtych, otwartych), ktére pomagaja osobom uzaleznionym. Osoba uzalezniona, jak
1 cztonkowie jej rodziny moze skorzysta¢ w ramach NFZ ze §wiadczen opieki psychiatrycznej
oraz leczenia uzaleznien (w zaleznosci od potrzeb i stanu zdrowia) w: poradni, osrodku
dziennym, przychodni, szpitalu. W poradni zdrowia psychicznego, osoba potrzebujgca moze
m.in. zasiggna¢ porady psychiatry, porady oraz diagnozy psychologicznej, w tym réwniez
skorzysta¢ z sesji psychoterapeutycznych. Podobny wachlarz $wiadczen mozna uzyskac
w innych poradniach dla dzieci, mlodziezy, a takze w poradniach wysokospecjalistycznych
jak np. leczenia nerwic.

Zasady skutecznego mowienia ,,nie”
1. Miej wyprostowang postawe ciala.

2. Patrz rozmdwcy prosto w oczy.



3. Méw pewnym glosem.

4. Wyraznie powiedz ,,nie”.

Sposoby moéwienia ,,nie”

1. Po prostu powiedz ,,nie” (Nie, dziekuje. Nie mam ochoty.)

2. Odejdz szybko i1 pewnie (nie powtarzaj kilka razy ,,nie”).

3. Podaj powod (Musze is¢ do domu, spodziewam sie gosci.)

4. Zazartuj (Z rozkoszq, ale zaplanowatem dzis uporzqdkowac szuflade ze skarpetkami.).
5. Oburz si¢ (Nie moge uwierzy¢ w to, co stysze. Chyba nie mowisz tego powaznie.)

6. Powiedz komplement (Jestes fajnym i mgdrym chtopcem, ale ten pomyst to niewypat.)

7. Rzu¢ wyzwanie (Jestes przeciez moim przyjacielem, wiec nie namawiaj mnie do czegos,
czego nie chce zrobic.).

Dzigkuje za uwage.



