Ogolnopolska kampania profilaktyczna pod haslem
»Przyjmuje leki czy bierze? Leki bez recepty- do leczenia,

nie do brania”.
Poradnik dla rodzicow

Przyszto nam zy¢ w czasach, w ktorych by¢ rodzicami nastolatka jest coraz
trudniej. Boimy si¢ o nasze dzieci, boimy sig, Ze nie sprostamy trudnej roli
rodzica, ze nie uda si¢ ustrzec dziecka przed zagrozeniami, ktorych pojawia sie
coraz wigcej i ktorych istoty czesto nie rozumiemy. Chcielibysmy by¢ dla
naszych dzieci nauczycielami zycia, jakimi byli dla nas nasi rodzice. Jednak
tempo zmian cywilizacyjnych jest tak duze, zZe czesto poruszamy sie w
rzeczywistosci naszych dzieci gorzej od nich i nie mozemy im juz stuzy¢ naszym
doswiadczeniem. Chcielibysmy by¢ dla nich autorytetami, ale jakze rzadko
mamy okazje, skoro postugujq sie innym jezykiem, majq inny styl bycia

i zabawy, odmienng, czesto obcg dla nas obyczajowos¢. Boimy sie zatem coraz
bardziej, bo brak komunikacji z dziecmi poteguje dezorientacje i poczucie
bezradnosci.

1. JAK TRAFNIE POSTEPOWAC Z DZIECKIEM
W OKRESIE DORASTANIA

UTRZYMYWANIE WIEZI EMOCJONALNEJ

» Szanuj potrzeb¢ autonomii swojego dziecka. Autonomia- to prawo do
prywatnosci, posiadania wlasnego terytorium i osobistych tajemnic. To takze
prawo do podejmowania wilasnych decyzji, stylu bycia, ubierania sig,
niekoniecznie zgodnych z pogladami rodzica.

* Przyjmuj ze zrozumieniem to, ze dziecko nie chce juz spedzaé z rodzing tyle
czasu, co dawniej. Nie traktuj tego jako odrzucenia czy wyrazu niecheci. Nie
obwiniaj go o to ani nie oskarzaj, ze z tego powodu czujesz si¢ porzucony czy
odrzucony - pamig¢taj, ze naturalnym zadaniem rozwojowym Twojego dziecka
jest oddzielenie si¢ od Ciebie 1 usamodzielnienie. Jezeli procesowi
usamodzielniania si¢ dziecka bedzie towarzyszylo poczucie winy wobec
rodzicow, przekonanie, ze bez niego rodzice (rodzic) sobie nie poradzg —
utrudnisz mu dorastanie.

» Zaakceptuj chwiejnos¢ emocjonalng i drazliwos¢ dziecka. Wynikajg one
najczes$ciej z gwaltownych zmian, jakich ono do$wiadcza. Szybki wzrost
roznych czeéci ciala, wzmozone wydzielanie potu, pojawienie si¢ tradziku,
wydzielin z organdéw piciowych, miesigczki u dziewczat i zmian glosu u
chtopcow — wszystko to powoduje, ze nastolatek czuje si¢ niezgrabny 1
nieatrakcyjny. Nie traktuj jego wybuchdéw zlosci jako wrogich aktow
skierowanych przeciwko Tobie.
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* Staraj sie z dzieckiem jak najwigcej rozmawiaé, ale nie wymuszaj kontaktu,
pozwol, aby to ono decydowato o czym, kiedy 1 jak dlugo rozmawiacie. Nie
narzucaj tematow rozmowy, unikaj wywierania presji.

» Zadbaj o czas i miejsce rozmow. Unikaj ich prowadzenia w sytuacjach, kiedy
jeste$ zajety czyms$ innym.

* Naucz sie rozpoznawac reakcje dziecka: zauwaz, jakie tematy, jakie Twoje
zachowania w rozmowie wplywaja na nie zniechecajgco, a co powoduje jego
zaciekawienie 1 zaangazowanie.

» Okazuj dziecku empati¢ i akceptacj¢. Staraj si¢ zrozumieC jego uczucia i
okazuj mu to, nawet, jesli sprawy, ktoérymi si¢ przejmuje wydaja Ci si¢ btahe.

« Staraj si¢ przede wszystkim stlucha¢ — bez osadzania, krytykowania, czy
obwiniania. Pamietaj, Ze akceptacja nie musi oznacza¢ zgody ani aprobaty!
Mozna akceptowac to, ze dziecko ma odmienne poglady bez zgadzania si¢ z
nim lub udzielania poparcia jego zachowaniom. Najwazniejsza postawa jest
pelne szacunku sluchanie, z pragnieniem zrozumienia punktu widzenia
dziecka.

* UnikaJ w kontakcie z dzieckiem destrukcyjnych zachowan, takich jak
grozenie, moralizowanie, pouczanie, diagnozowanie, krytyka dziecka jako
osoby, karanie. Powstrzymuj si¢ przed takimi reakcjami nawet wobec tych
zachowan dziecka, ktorych zdecydowanie nie akceptujesz. Rozpad wigzi
zaczyna si¢ miedzy innymi od tego, ze dziecko przestaje mowi¢ rodzicowi o
sobie z lgku przed karg lub krytyka.

» Dbaj o to, aby rozmowy byly naprawde partnerskimi spotkaniami, podczas
ktorych Ty przede wszystkim stuchasz, starasz si¢ jak najwiecej od dziecka
dowiedzie¢ o jego zyciu, uczuciach i problemach. Wystrzegaj si¢ prowadzenia
monologow. Nie ,,zagadu)” ciszy — jesli dziecko milczy, moze trzeba troche
cierpliwie poczekac lub przetozy¢ rozmowe na inng okazje.

* Angazuj dziecko w sprawy i przedsiewzigcia rodzinne, tak, aby czulto sig
peloprawnym cztonkiem rodziny biorgcym udziat w rozpatrywaniu problemow
1 podejmowaniu decyzji. Szanuj w takich sytuacjach jego zdanie, nawet jesli si¢
z nim nie zgadzasz. Dzieci czgsto nie utozsamiajg si¢ z rodzing, bo w waznych
sprawach nikt ich nie pyta o zdanie, a decyzje sg podejmowane bez ich udziatu.

» Dawaj dziecku wazne zadania, podczas realizacji ktorych bedzie miato szansg
na sukces 1 potwierdzenie swojej wartosci.

* Podtrzymuj i tworz rozne formy wspolnego spedzania czasu: rytualy 1
tradycje rodzinne, wyprawy, rozrywke wspolng prace.

UTRZYMYWANIE SKUTECZNOSCI WYCHOWAWCZEJ

* Podtrzymuj =z dzieckiem otwarta komunikacje. Wprowadz obyczaj
rozmawiania o wszystkich waznych sprawach, zwlaszcza jezeli sg trudne i
budza wiele emocji. Unikaj ukrywania problemow (np. przed innymi cztonkami
rodziny).



» Uksztaltuj w dziecku przekonanie, ze moze na Ciebie liczy¢ 1 uzyska Twoje
wsparcie nawet w takich sytuacjach, gdy jego postgpowanie nie bedzie Ci si¢
podobato (co nie oznacza, ze zgodzisz si¢ na zachowania destrukcyjne).

* Pamietaj jednak, Zze wsparcie nie moze oznacza¢ nadmiernej ochrony. Jesli
np. dziecko lekcewazyto obowigzki szkolne lub popetnito jakies wykroczenie, to
nie warto usprawiedliwia¢ go przed szkota lub chroni¢ przed innymi
nastepstwami,
bo takim postgpowaniem dajesz dziecku komunikat, ze moze sobie na wiele
pozwoli¢ bez ponoszenia konsekwencji.

* Badz gotow pomagac dziecku, ale pamigtaj, ze rzeczywiscie sensowna i
skuteczna pomoc polega na wspieraniu samodzielnie podejmowanych juz
dziatan, a nie na wyreczaniu.

» Ustal jasne zasady zycia domowego i konsekwentnie ich przestrzegaj. Zasady
te powinny by¢ przez wszystkich cztonkow rodziny tak samo rozumiane i
realizowane. Jedng z najpowazniejszych przyczyn bezradno$ci wychowawczej
jest brak zasad lub ich niejasno$¢, a takze brak konsekwencji w ich
przestrzeganiu.

* Pamietaj, Ze ustalenie 1 przestrzeganie zasad nie powinno oznaczaé
nadmiernej kontroli. Najlepiej, jesli zasad jest niewiele, za to sa one
konsekwentnie przestrzegane, a poza obszarem ich dziatania autonomia dziecka
jest szanowana. Oznacza to, ze dziecko nie jest zmuszane do cigglego
wystuchiwania, jakie ma by¢ lub jak ma si¢ zachowywac.

» Ustal z dzieckiem jasne gratyfikacje (nagrody) za przestrzeganie zasad, a z
drugiej strony konsekwencje, jakie dziecko poniesie w przypadku ich
naruszania. Pamigtaj jednak, ze koncentracja uwagi na niepozadanym
zachowaniu moze, wbrew Twoim intencjom, wzmacnia¢ to zachowanie! Jezeli
np. konstruktywne zachowania dziecka traktujesz jako co$ oczywistego i nie
zwracasz na nie uwagi ani ich nie nagradzasz, za to na kazde naruszenie zasad
reagujesz bardzo silnie, moze to da¢ w efekcie zmniejszenie ilosci zachowan
pozadanych

» Konsekwencje nie powinny by¢ traktowane jako bolesna kara ani wymierzane
ze ztoscig, bo wtedy beda odczuwane jako zemsta. Pamietaj, Ze wymierzenie
konsekwencji po awanturze— to w sumie dwie konsekwencje za to samo
przewinienie! Najlepiej, jesli bedziesz potrafil zastosowac konsekwencje,

ale jednoczesnie okazesz dziecku troske 1 wsparcie i na to bedziesz przede
wszystkim ktadt nacisk.

» Egzekwuj konsekwencje bez odstepstw. Nie warto ustala¢ konsekwencji,
ktorych sam nie bedziesz mial gotowosci lub ochoty realizowania.

« Staraj si¢ utrzymywac¢ state i $cisle porozumienie ze wszystkimi cztonkami
rodziny zajmujacymi si¢ dzieckiem i majacymi wplyw na jego zachowania.
Unikaj zwlaszcza wchodzenia z dzieckiem w sojusze przeciw innym
czlonkom rodziny, umozliwiajace mu omijanie lub lekcewazenie zasad.



JAK REAGOWAC NA KEAMSTWO

Jednym z symptomdéw rozluzniania si¢ wi¢zi miedzy rodzicami a dzie¢mi, a
czesto rowniez wchodzenia dziecka na droge destrukcji, jest pojawienie si¢
ktamstwa. Klamstwo pomig¢dzy cztonkami rodziny ma ogromng destrukcyjng
site. Niszczy relacje, oddala od siebie bliskich sobie ludzi. Jedno ktamstwo
pociaga za sobg kolejne, co sprawia, ze dziecko zaczyna zy¢ ,,podwojnym
zyciem” 1 coraz trudniej mu korzysta¢ z nas jako rodzicow. To, ze dziecko
zaczyna nas oklamywac¢, moze by¢ dla nas bardzo trudnym, bolesnym
przezyciem.

Przyczyny klamstwa mogg by¢ bardzo ro6zne 1 cze$¢ z nich wynika, z zachowan
dorostych.

Do takich przyczyn naleza:

* Modelowanie, dawanie przyktadu — dorosli czlonkowie rodziny sami nie
mowig prawdy, ukrywaja przed sobg nawzajem rdézne swoje zachowania, nawet
btahe (np. matka ukrywa przed ojcem, ze kupita nowg sukienke).

* Nadmierne, destrukcyjne reakcje rodzicOw na to, ze dziecko méwi im prawde,
ktéra im si¢ nie podoba. Jesli dziecko przekona si¢, ze ujawnianie prawdy i
konsekwencje z tym zwigzane s3 dla niego duzo bardziej przykre niz
oklamywanie rodzicow— jest do$¢ prawdopodobne, ze zacznie ktamac.

* Naruszanie granic dziecka, gdy rodzice probuja zmusic¢ je do ujawniania spraw
osobistych, ktére ono chce zachowac dla siebie.

* Nieprzestrzeganie umoéw przez rodzica (rodzicow).

Jesli dziecko zaczyna Cie oklamywac:

* Sprébuj przeprowadzi¢ na ten temat z dzieckiem powazng rozmowe. Podkresl
W niej, ze wzajemna uczciwos¢ ma dla Ciebie ogromne znaczenie 1 bardzo Ci
zalezy na jej przestrzeganiu. Dowiedz si¢, jak dziecko rozumie przyczyny tego,
ze ktamie.

* Staraj sie¢, aby pytanie ,,.Dlaczego sktamates?”, byto rzeczywiscie pytaniem o
przyczyny, a nie formg wyrzutu czy oskarzenia. By¢ moze najlepszym
sposobem zadania tego pytania bedzie ,,Co moge zrobié, abys w przyszlosci
nie klamal?”.

* Jesli dziecko zwraca uwagg na popetniane przez Ciebie btedy, nie traktuj tego
jako oskarzen ani manipulacyjnych usprawiedliwien. Stuchaj dziecka uwaznie,
wyjasnij mu motywy swojego postepowania, a jesli okaze si¢, ze zle si¢ czuje
z jakimi$ Twoimi zachowaniami, porozmawiajcie 0 mozliwosci ich zmiany

» Zawrzyj z dzieckiem umowe, z ktorej bedzie jasno wynikato, ze moéwienie
prawdy bedzie si¢ dziecku bardziej optacato, niz ktamstwo.

» Staraj sie¢ tej umowy skrupulatnie przestrzegac.



2. JAK POSTEPOWAC Z NASTOLATKIEM
EKSPERYMENTUJACYM Z LEKAMI I NARKOTYKAMI

Rodzice obawiajq sie przede wszystkim tego, ze dziecko wchodzgce w kontakt ze
srodkami psychoaktywnymi - szybko si¢ od nich uzalezni. Uzaleznienie jest
bowiem spostrzegane przez nich jako jedyny problem. Powiedzmy od razu, ze w
takim sposobie myslenia moze tkwi¢ putapka - niebezpieczne zatozenie, ze skoro
ktos nie jest jeszcze uzalezniony, albo uzywa narkotykow

w sposob, ktory najprawdopodobniej do uzaleznienia nie doprowadzi - to nie ma
sig czym przejmowac. Warto zatem pamigtac, ze rowniez okazjonalne uzywanie
wiqze si¢ z ryzykiem i negatywnymi konsekwencjami a zarazem wiedzie¢ jak
rozpoznac¢ uzaleznienie, jakie wystepujq jego rodzaje i jak dochodzi do jegO
rozwoju.

OBJAWY UZALEZNIENIA

Objawy uzaleznienia polegaja na tym, ze uzytkownik narkotyku:

* Doznaje silnej potrzeby lub przymusu uzycia substanc;ji;

* Traci kontrole nad uzywaniem (nie moze si¢ powstrzymac od jego rozpoczgcia
lub nie potrafi go przerwac);

« W przypadku odstawienia substancji doznaje przykrych dolegliwosci
fizycznych i/lub psychicznych (tzw. reakcji abstynencyjnej);

* Rosnie jego tolerancja na substancje, w konsekwencji musi zwigksza¢ dawki
dla osiggnigcia tego samego efektu;

« Koncentruje si¢ na uzywaniu, rezygnuje z innych dajacych wczesniej
satysfakcje form aktywnosci;

* Kontynuuje uzywanie mimo u§wiadamiania sobie, ze jest ono szkodliwe.
Uzaleznienie rozpoznaje si¢, gdy co najmniej trzy z tych objawow
wystepuja nieprzerwanie przez pewien okres czasu w ciaggu ostatniego

roku. Jesli taka sytuacja nie zachodzi, ale przyjmowanie substancji prowadzi do
szkdd fizycznych lub psychicznych —-mozemy méwi€ o tzw. mozemy mowié

o tzw. uzywaniu szkodliwym.

RODZAJE UZALEZNIENIA

Substancje psychoaktywne uzalezniajg na rozne sposoby.

 Zaleznos¢ fizyczna polega na przystosowaniu si¢ organizmu do nowego stanu.
W konsekwencji zmienia si¢ tolerancja organizmu na substancj¢ — trzeba jej
uzy¢ wigcej (lub w przypadku niektorych substancji mniej), aby uzyskaé ten
sam efekt. Jes§li substancji zabraknie — pojawia si¢ reakcja abstynencyjna.
Zalezno$¢ fizyczna wystepuje wyraznie w przypadku alkoholu, opiatow (czyli
m. in. heroiny, morfiny, kodeiny), a takze wielu lekarstw uspokajajacych i
nasennych (barbituratéw i benzodiazepin).



* Zalezno$¢ psychiczna to silne pragnienie osiggni¢cia stanu odurzenia.

W przypadku wielu aktualnie uzywanych narkotykow jest to podstawowy rodzaj
zalezno$ci, a zmiany tolerancji 1 reakcja abstynencyjna nie wystepuja lub
trudniej je stwierdzic.

e Zaleznos¢ spoleczna dotyczy zwlaszcza mlodych ludzi silnie zwigzanych z
grupg rowiesniczg. Polega ona na tym, ze uzywanie staje si¢ istotnym aspektem
przynaleznosci do grupy. Uzalezniona w ten sposdb osoba moze nie doznawac
objawow zalezno$ci fizjologicznej, ale odczuwac silng potrzebg siggniecia po
substancje¢, gdy wchodzi w kontakt ze swoja grupa.

WZORY UZYWANIA

W $wiadomosci wielu dorostych utrzymujg si¢ uksztalttowane w latach 80.

(w powaznej mierze przez media) stereotypy dotyczace uzywania narkotykow.
Najbardziej popularnym narkotykiem byla wowcezas produkowana w
chatupniczych warunkach polska heroina, czyli tzw. kompot, substancja
bardzo silnie 1 szybko uzalezniajaca psychicznie 1 fizycznie, na domiar zlego
przyjmowana droga zastrzykow. Trudna do zniesienia reakcja abstynencyjna
powodowata koniecznos¢ ponawiania dawki co ok. 6 godzin, co prowadzito do
catkowitego podporzadkowania si¢ nalogowi 1 zalamania si¢ dotychczasowego
sposobu zycia. Glebokim zmianom psychicznym towarzyszyly na ogét powazne
problemy zdrowotne — uszkodzenia najwazniejszych organéw wewngtrznych,
zakazenia groznymi chorobami. Do dzi§, w §wiadomosci spotecznej, mtody
cztowiek uzywajacy narkotykow jest zagrozony wiasnie takim rodzajem
narkomanii. Obawiamy sig, ze jesli kto§ sprobowat narkotyku, to juz jest lub za
chwile bedzie cztowiekiem nieuleczalnie chorym, niezdolnym do pracy 1 nauki,
nieobliczalnym, zdemoralizowanym, sktonnym na ,glodzie” do zachowan
przestepczych, przysparzajacym wiele cierpien sobie samemu 1 swojemu
otoczeniu, zwtaszcza rodzinie, zarazajacym innych, budzacym u otoczenia
przerazenie 1 poczucie bezradnosci. Tymczasem w ciggu ostatnich 30 lat na
scenie narkotykowej doszto do powaznych zmian, sytuacja wspotczesnego
mtodego uzytkownika, a w konsekwencji jego postawy wobec narkotykow
pozostaja w drastycznym konflikcie z wyobrazeniami dorostych. Nastgpit
odwrot od narkotykow przyjmowanych drogg iniekcji, znacznie zmniejszyta si¢
liczba 0s6b uzywajacych heroing. W latach 2008-2010 rozprzestrzenita si¢
epidemia ,,dopalaczy”, nowych substancji odurzajacych, ktorych posiadanie nie
bylo zakazane ustawa o przeciwdziataniu narkomanii. Co prawda w 2010 r.
zablokowano mozliwos¢ oficjalnego obrotu nimi w sklepach,
ale na dtuzsza mete prawo okazuje si¢ bezradne wobec lawinowego pojawiania
si¢ coraz to nowych srodkéw w Internecie.

W srodowiskach mtodziezowych uksztattowat si¢ nowy wzor uzywania
narkotykow, na ktoéry sktadajg si¢ nastepujace elementy:



* niska cena — w granicach 20-50 zt za dawke,

co wigze si¢ ze spadkiem spozycia narkotykdéw drogich

I zarazem bardzo niebezpiecznych, takich jak brown sugar (heroina do palenia)
czy kokaina;

* dostepnos¢ i legalnos¢ — mtodzi ludzie siggaja chetnie po substancje nie
zabronione prawem, ktéore mozna kupi¢ w aptekach lub przez Internet, bez
konieczno$ci kontaktowania

si¢ z czarnym rynkiem;

* unikanie wykrycia przez szkote lub rodzicow — preferowane sa substancje o
krotkim czasie dziatania, tak aby po powrocie ze szkoty wyj$¢ z domu na kilka
godzin 1 mdéc wroci¢ tego samego dnia w miare trzezwym. Nastgpit catkowity
odwrot od robienia sobie zastrzykéw (co trudno ukry¢), a w ostatnich latach
roéwniez od inhalacji (wciggania przez nos). Ksztaltuje si¢ przekonanie,

ze palenie lub zazywanie tabletek to nie narkomania.

» wzorom tym towarzyszy ideologia zakladajaca nieszkodliwos¢

marihuany 1 haszyszu dodatkowo wykorzystujaca fakt zastosowania

ich w tagodzeniu objawow pewnych chorédb jako argument za legalizacjg.

SUBSTANCJE PSYCHOAKTYWNE AKTUALNIE
POPULARNEWSRODOWISKACH MEODZIEZOWYCH

HASZYSZ | MARIHUANA

to narkotyki uwazane za mniej szkodliwe. W niektorych krajach sg tolerowane
(mozna je sprzedawa¢ w ograniczonych ilosciach lub posiada¢ w niewielkich
ilosciach na wilasny uzytek). Marihuana jest suszem z kwiatostanu 1 drobnych
lisci niektorych gatunkéw konopi (cannabis sativa i cannabis indica), haszysz,
pod postacig brunatnej plastycznej masy,

otrzymuje si¢ z zywicy tych roslin. Najczestszy sposdb uzycia obu substancji to
palenie — w skretach, dulawkach (lufkach), fajkach wodnych i innych
urzadzeniach do schtadzania dymu (co utatwia przyswajanie substancji przez
organizm). Mozna tez je spozywac, np. dodajac do rozmaitych produktow lub
sporzadza¢ nalewki. Haszysz 1 marithuana s3 w Polsce nielegalne, ale
stosunkowo tatwo dost¢pne (kupowane sg na czarnym rynku lub przez Internet,
a takze nielegalnie hodowane) 1 wzglednie tanie (do 20 zt za gram, ktéry moze
wystarczy¢ dla kilku debiutujacych uzytkownikow). Glownag substancja
psychoaktywng ~w  konopiach jest organiczny zwigzek chemiczny
Tetrahydrokannabinol (THC). Po uzyciu nastepuje poprawa sam poczucia,
uczucie beztroski, lekkiej euforii, ostabienie hamulcow wewnetrznych,
niezrozumiata dla otoczenia wesotkowato$¢, subiektywne poczucie ,jasnosci
myslenia”, pseudofilozofowanie, gadatliwo$é, a po ok. 2-3 godzinach —
zamknigcie si¢ w sobie, koncentracja na doznaniach wewngetrznych.

Dla o0s6b o =zainteresowaniach artystycznych, szczegélnie atrakcyjne sa
nadwrazliwo$¢ wzrokowa 1 stuchowa, zmiany postrzegania czasu i przestrzeni.
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Laczny czas dziatania narkotyku na psychike cztowieka wynosi ok. 5-6 godzin.
Dziatanie jest bardzo indywidualne, zalezy od wielu okolicznos$ci: debiutant
moze nie zauwazy¢ zadnych zmian samopoczucia, a osoby o obnizonym
nastroju lub w stanach depresyjnych moga doswiadczy¢ ich poglebienia (tzw.
bad trip). Osobe palaca konopie mozna rozpoznaé po: stlodkawej woni
oddechu, wlosow i ubrania, przekrwionych oczach, kaszlu, zwiekszonym
laknieniu, a jesli jest pod ich wplywem — po nieadekwatnym zachowaniu
(wesolkowatosé, chichot, gadatliwo$¢), zaburzeniach koordynacji ruchowe;.
Obecnos¢ THC w organizmie mozna stwierdzi¢ w ciggu ok. 2 tygodni od
ostatniego uzycia dzigki dostepnym w aptekach testom na mocz i S$ling.
Zawartos¢ THC w organizmie mozna rowniez zbada¢ za pomoca pobranej
probki krwi oraz wtosow, co moze da¢ informacj¢ o uzywaniu substancji nawet
na wiele miesiecy przed badaniem.

Przyjmuje si¢, ze dlugotrwale uzywanie THC moze spowodowac uzaleznienie
psychiczne i inne zmiany sfery psychicznej: zanik zainteresowan, motywacji i
ambicji, spadek energii zyciowej, apati¢, niezdolnos¢ do dtuzszego skupienia
uwagi 1 jej koncentracji, zaburzenia pamigci, upo$ledzenie zdolnosci do
rozwigzywania problemow, problemy w komunikowaniu si¢ z innymi, czasem
powiktania psychotyczne. Natomiast zmiany tolerancji i objawy abstynencyjne
charakterystyczne dla uzaleznienia fizycznego pojawiaja si¢ najczesciej pdzno 1
nie s3 szczegOlnie dotkliwe: zaburzenia snu, utrata faknienia, drazliwos¢,
nadpobudliwo$¢, pocenie si¢, lgk, niestrawnos¢. Wyniki badan na temat
trwalosci skutkow uzywania duzych dawek marihuany w dlugim okresie czasu
sa niejednoznaczne.

SRODKI USPOKAJAJACE I NASENNE

Leki uspokajajace 1 nasenne stosowane bez zalecenia lekarza sg po marihuanie 1
haszyszu najbardziej popularng grupa substancji uzywanych przez mtodych
ludzi, a rozmiary ich spozycia w starszych grupach wiekowych sa
prawdopodobnie réwniez bardzo powazne. Na szczegdlng uwage zashuguja
benzodiazepiny. Dzialaja przeciwlekowo, uspokajajaco, rozluzniajaco.
Powoduja szybka poprawe samopoczucia, sa legalne i latwo dostepne,
réwniez na czarnym rynku, najczeSciej nie sa takze drogie. Benzodiazepiny
bardzo szybko uzalezniajg psychicznie i fizycznie, stad zgodnie ze standardami
medycznymi powinny by¢ przepisywane tylko przez krotki okres czasu, ale
uzaleznionym czesto udaje si¢ wyludza¢ recepty. Uzaleznienie od
benzodiazepin powoduje spowolnienie mys$lenia i mowy, zaburzenia uwagi

1 myslenia, chwiejno$¢ emocjonalng, napady leku 1 agresji. Pojawiajag si¢ tez
zmiany fizyczne: zaburzenia koordynacji ruchowej, ostabienie, zawroty 1 bole
glowy. Prowadzi to do stopniowej degradacji spolecznej - ograniczenia
zainteresowan 1 aktywnoS$ci, zaniedbywania obowigzkow. Przy odstawieniu
wystepuja silne objawy abstynencyjne: dtugotrwate zte samopoczucie, drzenia
jezyka, rak, powiek, wymioty, silny niepokoj, bodle glowy, bezsennosc,
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zaburzenia ci$nienia i pracy serca, silne leki 1 urojenia, a nawet grozne dla zycia
stany padaczkowe. Dlatego odstawienie substancji powinno przebiega¢ powoli 1
pod opieka lekarza

Rowniez wprowadzone stosunkowo niedawno niebenzodiazepinowe leki
nasenne oprocz ulatwiania zasypiania dzialajg euforyzujaco i ich naduzywanie
prowadzi do uzaleznienia.

DEKSTROMETORFAN

Dekstrometorfan (DXM), wystepujacy w sprzedawanych w aptekach i
dostepnych bez recepty lekach przeciwkaszlowych 1 przeciw przezigbieniowych,
jest narkotykiem z grupy opiatow, czyli dalekim krewniakiem heroiny.
Przyjmowany jest w syropie lub chetniej w tabletkach. Uzywany w dawkach 5
do 10 razy wyzszych niz zalecane przez lekarzy, dziata euforyzujaco i zwigksza
poczucie otwartosci na innych. W dawkach jeszcze wyzszych powoduje
halucynacje, poczucia oderwania od ciala 1 utraty tozsamosci (depersonalizacje).
Czeste uzywanie prowadzi do wzrostu tolerancji, cho¢ taczenie z alkoholem
spowalnia jej zmiany. Silnie uzaleznia psychicznie, szczeg6lnie mtode osoby, a
zaprzestanie  stosowania po dluzszym uzywaniu powoduje objawy
abstynencyjne: niepokoj, béle migsni i stawdw, bezsennos¢, biegunke, wymioty,
obnizenie nastroju. Uzytkownika mozna poznaé¢ po swedzeniu i zaczerwienieniu
skory, podwyzszeniu temperatury ciala, rozszerzeniu lub zwezeniu Zrenic,
niepokoju, zaburzeniach orientacji i koordynacji ruchowej, czasem zaburzeniach
psychotycznych, agresywnosci. Niekiedy (cho¢ nie zawsze) wykrywajg
substancje testy na opiaty lub fencyklidyne. Dlugotrwate uzywanie moze
powodowa¢ uposledzenie zdolnosci kontroli zazywania leku oraz
zaniedbywanie obowigzkOéw 1 zainteresowan, a takze zaburzenia procesOw
poznawczych (uczenia si¢) 1 pamieci. Dzialanie rozpoznawalne przez otoczenie
ustaje po najwyzej 6 godzinach.

KODEINA

W aptekach mozna tez za niewielkg optata kupi¢ leki zawierajagce inng
substancje z grupy opiatow — kodein¢. Kodeina znosi odczuwanie bdlu,
wywoluje euforie, sennosé, blogg apati¢, wprowadza w stan niewrazliwosci
na przykre doznania. Uzaleznienie psychiczne rozwija si¢ bardzo szybko,
najczescie] w przeciggu kilku lub kilkunastu dni, uzaleznienie fizyczne, a co za
tym idzie wzrost tolerancji, rozwija si¢ w okresie ok. 6-12 miesigcy. Objawy
odstawienne to drazliwos¢, brak checi do dzialania, problemy ze snem, bodle
glowy 1 silna potrzeba uzycia kolejnej dawki. Szczegdlnie niebezpieczne jest
uzywanie lekow, ktore zawieraja w sktadzie tacznie kodeing i1 paracetamol.
Zmiany tolerancji na kodeing¢ moga grozi¢ przyjmowaniem takich lekow w
coraz wyzszych dawkach, toksycznych dla watroby z powodu duzej

zawartos$ci paracetamolu.



BENZYDAMINA I INNE SUBSTANCJE STYMULUJACE

Benzydamina jest podstawowym  skladnikiem  popularnych  lekéw
przeciwzapalnych dostepnych w aptekach bez recepty, uzywanych w formie
kremu, zelu, tabletek do ssania, plynow do ptukania lub irygacji. Wywoluje
eufori¢ i poczucie blogostanu, zaburzenia postrzegania wzrokowego,
przewidzenia i przestyszenia, halucynacje wzrokowe i sluchowe oraz
spowolnienie ruchowe. Po ustapieniu dzialania benzydaminy wystepuje
ogolne zle samopoczucie, ostabienie, drzenie rgk i1 bezsenno$¢, niekiedy
zaburzenia wzrokowe utrzymujg si¢ do kilku miesiecy (powidoki, przewidzenia,
smugi). Dzialanie utrzymuje si¢ do 8 godzin, po czym osoba zazywajaca staje
si¢ zmeczona 1 wyciszona, jednak zasnigcie jest niemal niemozliwe. Podobne
dziatanie stymulujace wykazuja dostepne w aptekach leki zawierajace inne
narkotyki: efedryne i pseudoefedryne

DOPALACZE

,Dopalacze” to termin potocznie uzywany dla okreslenia roznych substancji
psychoaktywnych, ktérych dotychczas nie zdazono ustawowo zakazac,
projektowanych 1 produkowanych w nielegalnych laboratoriach na catym niemal
$wiecie. W latach 2008-2010 sprzedawano je w Polsce w specjalnych sklepach
(smartshopach), po ich zamknigciu sprzedaz odbywa si¢ przez Internet i na
czarnym rynku. Substancji tych jest zbyt duzo, by ich wyliczenie byto mozliwe,
warto jednak wyr6ézni¢ dwie grupy: katynony oraz sztuczne syntetyczne
kanabinoidy. Katynony (beta-ketony) to grupa narkotykéw przyjmowanych na
ogot donosowo. Najbardziej popularny jest wsrod nich mefedron, ktory zostat
zdelegalizowany w pazdzierniku 2010r. w nowelizacji ustawy

o przeciwdziataniu narkomanii.

Katynony wywotuja:

* pobudzenie i1 eufori¢, gonitwe mysli,

* rozszerzenie zrenic, rumience na twarzy,

* drzenie 1 skurcze mi¢séni, silng potliwo$¢ 1 zmiany temperatury ciata,

* podwyzszenie ci$nienia tetniczego krwi 1 zaburzenia rytmu pracy serca,

« silne pragnienie przyjecia kolejnej dawki,

« zaburzenia neurologiczne (szczekoscisk, tiki) — utrzymujace sie czesto dtugo
po ustaniu dziatania substancji,

* objawy psychotyczne (omamy, mysli paranoidalne). Dziataja krotko
(najczesciej 4-6 godzin), a kilka dni po zazyciu w moczu 1 pocie utrzymuje si¢
ich specyficzny zapach (w przypadku mefedronu zblizony do amoniaku lub
karbidu) oraz niekiedy efekty psychotyczne. Poza mefedronem wigkszo$¢
innych substancji z tej grupy (tacznie jest ich ponad dwiescie) jest do dzi$
legalna, dla wigkszosci nie ma tez do dzis$ testow (cho¢ niekiedy mozna uzyskac
pozytywny wynik testu na amfetaming). Sztuczne kanabinoidy to sprzedawane
w mieszankach ziolowych syntetyczne substancje reklamowane jako substytuty
marihuany, ale o silniejszym dziataniu stymulujacym i psychotycznym,

10



najczgsciej zblizonym do dzialania katynonow. Dopalacze s3 w poréwnaniu z
poprzednio omawianymi $srodkami drozsze (jednorazowe uzycie kosztuje min.
40 zh)i bardziej toksyczne, s3 natomiast w wigkszosci legalne.
Niebezpieczenstwo siggania po nie polega takze na tym, ze uzytkownicy nie
wiedza, w jakich dawkach je stosowaé, tym bardziej, ze zawarto$¢ substancji
czynnej w sprzedawanych produktach podlega znacznym wahaniom, a w
przypadku przedawkowania lekarze, nie znajac sktadu substancji, nie wiedza,
jak leczy¢ chorego. Efektem uzywania dopalaczy mogg tez by¢ zaburzenia
psychiczne — silny niepokoj, leki, omamy, ktore jednak najczesciej ustepuja po
pewnym okresie abstynencji.

FAZY UZYWANIA NARKOTYKOW

Upowszechnienie si¢ nowych wzorow uzywania narkotykéw powoduje, ze
szczegOlnie wazne staje si¢ zrozumienie, ze uzaleznienie 1 inne szkody
wynikajagce ze stosowania substancji psychoaktywnych nie przychodzg
natychmiast, lecz rozwijajg si¢ w toku procesu o réznym czasie trwania.
Najczesciej przyjmuje si¢, ze sktada si¢ on z czterech faz.

» faza pierwsza to eksperymentowanie i uzywanie dla przyjemnosci i rekreacji —
uzywa si¢ rzadko, przy specjalnych okazjach, w ograniczonych dawkach, a
uzytkownik ma wiele innych sposobdéw satysfakcjonujacego spedzania czasu.

« faza druga to naduzywanie — po substancje sigga si¢ juz rowniez dla
wyeliminowania standéw negatywnych np. trudnych uczu¢, napigcia, nudy, ale
nadal raczej wyjatkowo. Uzytkownik niekiedy przekracza ustalong prze siebie
dawke, traci kontrolg, ale nadal ma inne sposoby spedzania czasu 1 osiggania
satysfakcji.

* Faza trzecia to przyzwyczajenie — uzywanie narkotykow staje si¢ regularne i
do$¢ czeste, alternatywne sposoby spedzania czasu powoli zanikaja, ale
zaniedbywanie 16l spotecznych (np. szkoty) nie wystepuje jeszcze wyraznie;

* Dopiero ostatnia faza to wtasciwe uzaleznienie — gdy uzywanie ma na celu nie
tyle poprawg nastroju, ile unikanie nieprzyjemnych doznan zwigzanych z
brakiem substancji i podtrzymywanie odurzenia jako specyficznego stanu
,hormalnos$ci”. Uzytkownik nie posiada innych sposobdéw osiggnigcia
satysfakcji 1 pomimo coraz to grozniejszych konsekwencji zdrowotnych i
spotecznych nie zaprzestaje przyjmowania narkotyku. Nawet jednorazowy
kontakt z narkotykami nie powinien by¢ lekcewazony, gdyz moze okazac si¢
poczatkiem dalszych destrukcyjnych zachowan. Warto jednak broni¢ si¢ przed
panikg 1 postrzega¢ sytuacje we wilasciwej skali. Sposrdéd wielu mtodych ludzi,
ktorzy z ciekawosci, mody lub pod wplywem rdéwiesnikOw zaczynajg
eksperymentowa¢ z narkotykami, tylko nieliczni przechodza do fazy
naduzywania, a bardzo niewielu osigga fazg przyzwyczajenia 1 uzaleznienia.
Wiegkszo$¢ zatrzymuje si¢ na etapie nieregularnego, okazjonalnego uzywania
jednej (najczesciej marihuany) lub kilku substancji. Wigkszos¢ z tych, ktorzy ida
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nieco dalej — zatrzymuja si¢ na etapie uzywania najczesciej raz w tygodniu lub
rzadziej.

KONFLIKT PRZEKONAN MIEDZY

DOROSEYMI A MEODYMI UZYTKOWNIKAMI

Zmiany wzoroOw uzywania narkotykow powodujg szczegdlny konflikt
przekonan mig¢dzy rodzicami 1 innymi dorostymi a miodymi uzytkownikami
srodkéw psychoaktywnych. Doro$li pozostaja na ogo6t nadal pod wrazeniem
stereotypu narkomana z lat 80. Tymczasem wigkszo$¢ nastolatkow to
eksperymentatorzy na poziomie fazy I lub II, juz faza III nalezy do rzadkosci.
Spora ich cz¢$¢ chodzi do szkoly 1 stara si¢ wypeinia¢ inne obowigzki,
zachowuje inne satysfakcjonujace obszary aktywnosci i sposoby zaspokajania
potrzeb. Kontakt z narkotykiem majg nieregularnie i/lub rzadko np. raz na
tydzien, nie odczuwajg przymusu siggni¢cia po substancje ani fizjologicznej
reakcji odstawiennej. Utrata kontroli i zmiany psychiczne, np. klopoty z
pamigcig, koncentracjg, mobilizacja pojawiajg si¢ po dlugim czasie 1 sg
(zwtaszcza dla nastolatkow) trudno zauwazalne. Przypadki pelnoobjawowego
uzaleznienia fizjologicznego zdarzaja si¢ niezmiernie rzadko. Wszystko to
powoduje, ze mlodym ludziom trudno zrozumie¢ panike dorostych i miedzy
obiema stronami ro$nie przepas¢. Warto o tym pamigtac, podejmujac rozmowe z
dzieckiem, ktére zaczyna bra¢ narkotyki.

JAK POSTEPOWAC Z NASTOLATKIEM EKSPERYMENTUJACYM
Z L EKAMI I NARKOTYKAMI

* Nie unikaj zajecia si¢ problemem, nie ukrywaj go przed innymi zionkami
rodziny.

* Postaraj si¢ zachowa¢ spokdj (nawet, jesli to czasem bardzo trudne). Nie
wpadaj w panike, nie reaguj gwattownymi wybuchami emocji. Nie oskarzaj
dziecka ani nie traktuj go jako narkomana.

* Przygotuj odpowiedni czas i miejsce do spokojnej rozmowy

z dzieckiem. W zadnym wypadku nie rozmawiaj z nim, gdy jest odurzone.

» Skoncentruj si¢ w rozmowie na uzyskaniu istotnych informacji (co mysli o
swoim uzywaniu narkotykoéw, jak rozumie ich przyczyny, od kiedy i jakich
narkotykow uzywa, jak si¢ po nich czuje?). Przede wszystkim stuchaj, jezeli
dziecko niewiele mowi (co dos$¢ naturalne w trudnej rozmowie) — nie wypelniaj
ciszy monologami, daj mu przestrzen do zastanowienia si¢ 1 wypowiedzi.

« Jesli dziecko uzywa rozmaitych tlumaczen (np. ze uzylo narkotyku
nieSwiadomie, ze znaleziony narkotyk nalezy do kolegi itp.), nie podwazaj ich,
ale tez nie uwazaj ich za zatatwienie sprawy.

* Powiedz dziecku o swoich uczuciach w zwigzku z zaistnialg

sytuacja, ale nie obwiniaj go ani nie atakuj, nie wypominaj innych dawniejszych
zachowan.
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+ Jesli dziecko argumentuje, ze uzywanie marihuany jest w porzadku lub ze
WSZyscy jego znajomi biorg, mozesz z nim przeprowadzi¢ powazng dyskusj¢ na
te tematy (patrz tabela powyzej), ale oddziel takg rozmowe od zajmowania si¢
problemem dopuszczalno$ci uzywania narkotykéw przez czitonkow Waszej
rodziny. Zaznacz bardzo wyraznie, ze w trosce o zdrowie dziecka nie zgadzasz
si¢ na uzywanie narkotykow bez wzgledu na przebieg debaty publicznej na ten
temat.

» Skoncentruj si¢ na podjeciu odpowiednich dziatan ochronnych i dotozeniu
wszelkich wysitkow dla zminimalizowania zagrozenia w przysztosci

JAK USTALIC Z DZIECKIEM ZASADY UTRZYMYWANIA
ABSTYNENCJI I JEJ SPRAWDZANIA

* Dol6z staran, aby umowa (kontre Ustal z dzieckiem jasne gratyfikacje
(nagrody) za przestrzeganie zasad, a z drugiej strony konsekwencje, jakie
dziecko poniesie w przypadku ich naruszania. Pamigtaj jednak, ze koncentracja
uwagi na niepozadanym zachowaniu moze, wbrew Twoim intencjom,
wzmacnia¢ to zachowanie! Jezeli np. konstruktywne zachowania dziecka
traktujesz jako co§ oczywistego 1 nie zwracasz na nie uwagi ani ich nie
nagradzasz, za to na kazde naruszenie zasad reagujesz bardzo silnie, moze to da¢
w efekcie zmniejszenie ilo$ci zachowan pozadanych (bo nie s3 wzmacniane) i
nasilenie zachowan destrukcyjnych (bo sa wzmacniane, cho¢ w nieprzyjemny
sposob). Gratyfikacje za konstruktywne zachowania powinny by¢ zatem
wazniejsze 1 powinno im si¢ poswieca¢ wiecej uwagi.

» Konsekwencje nie powinny by¢ traktowane jako bolesna kara ani wymierzane
ze ztoscig, bo wtedy beda odczuwane jako zemsta. Pamigtaj, ze wymierzenie
konsekwencji po awanturze — to w sumie dwie konsekwencje za to samo
przewinienie! Najlepiej, jesli bedziesz potrafi 1 zastosowaé konsekwencje, ale
jednoczesnie okazesz dziecku troske 1 wsparcie 1 na to bedziesz przede
wszystkim ktadt nacisk. ,,Ztamate$ ustalenie, wigc nie wolno Ci w tym tygodniu
wychodzi¢ po potudniu, ale mozemy zastanowi¢ sie, jak ten czas spedzié
razem’.

* Egzekwuj konsekwencje bez odstepstw. Nie warto ustala¢ konsekwencji,
ktorych sam nie bedziesz mial gotowosci lub ochoty realizowaé. Jes§li na
przyktad reakcja na powazne naruszenie dyscypliny ma by¢ odebranie na 2
tygodnie Internetu, a potem przywracasz go po 2 dniach, bo dziecko przekonato
Cie swoim wzorowym zachowaniem, przymilaniem si¢ lub wywotalo w Tobie
poczucie winy — to przekazujesz mu tym samym komunikat, ze Wasze zycie
rodzinne nie ma jasnych ram, a o0 konkretnych rozwigzaniach decyduje
chwilowy nastrgj lub odpowiednio skuteczna manipulacja.

 Staraj si¢ utrzymywac state 1 Scisle porozumienie ze wszystkimi cztonkami
rodziny zajmujacymi si¢ dzieckiem i majacymi wplyw na jego zachowania.
Unikaj zwlaszcza wchodzenia z dzieckiem w sojusze przeciw innym cztonkom
rodziny, umozliwiajagce mu omijanie lub lekcewazenie zasadakt) nie byla
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rodzicielskim dyktatem, aby dziecko brato udzial w okreslaniu postanowien i
miatlo mozliwo$¢ wystepowania wobec Ciebie z konkretnymi postulatami
dotyczacymi zmian w Twoim post¢powaniu.

* Pol6z szczegbdlny nacisk na to, jak mozecie zmieni¢ zasady zycia domowego,
aby dziecko czulo si¢ w domu lepiej. Zaproponuj mu nowe formy spedzania
czasu 1 rozwoju zainteresowan.

* Okresl zasady wychodzenia z domu i terminy powrotu. Wez pod uwage, ze
aktualnie uzywane leki 1 narkotyki dziataja na ogo6t do 6 godzin, a po uzyciu
zadnego z nich nie mozna wytrzezwie¢ szybciej niz po 2 godzinach. Umowa na
to, ze dziecko moze wychodzi¢ co najwyzej na dwie godziny praktycznie
uniemozliwia zatajenie uzywania substancji odurzajacych poza domem.

* Okresl zasady kontroli abstynencji: stosowanie testow, sprawdzanie zrenic (po
uzyciu wigkszosci substancji psychoaktywnych Zrenice tracg elastyczno$¢, nie
zmieniaja wielkosci pod wplywem zmian naswietlenia), jesli uznasz to za
potrzebne — inne formy kontroli. Powiedz dziecku, Ze robisz to z przykroscia,

bo to naruszanie jego prywatnosci, ale nie zrezygnujesz z tego w imi¢
wazniejszej wartosci, jaka jest jego zdrowie 1 bezpieczenstwo.

* Nie poddawa;j si¢ manipulacjom dziecka, oskarzeniom, ze robisz tak ,,bo go nie
kochasz” lub ,,nie masz do niego zaufania” itp. Twoje dziecko zna Ci¢ od
urodzenia 1 wie najlepiej, jakich sposobdéw uzy¢, aby wywrze¢ na Tobie
wrazenie. Domagaj si¢ stanowCzO przestrzegania umowy na zasadzie
ograniczonego zaufania.

* Porozmawiaj z dzieckiem o wplywie, jaki wywieraja na niego konkretni
koledzy 1 ustal ograniczenia lub zakonczenie kontaktow z tymi, ktorych wptyw
jest destrukcyjny.

* Usun z domowej apteczki wszystkie niepotrzebne leki, zwtaszcza te, ktore
zawierajg substancje odurzajace. Pamigtaj jednak, ze prawie wszystkie lekarstwa
przyjmowane w duzych dawkach moga dziala¢ oszatamiajagco 1 warto
kontrolowac¢ ich uzycie.

* Ustal zasady kontroli $rodkéw finansowych dziecka. Umow sig, na co dziecko
bedzie dostawato pienigdze 1 jak bedzie si¢ z nich rozlicza¢. Nawigz wspotprace
ze wszystkimi cztonkami rodziny, od ktérych dziecko mogloby dostawac
pienigdze — nie ukrywaj przed nimi problemu i ustal wraz z nimi sposoby
kontroli.

* Ustal sposoby postgpowania w przypadku, jesli wypracowana umowa bedzie
naruszana. Okresl wraz z dzieckiem konsekwencje 1 skrupulatnie je egzekwuj.

« Jesli uznasz, ze nie zagraza to dziecku nadmiernie — nawigz kontakt ze szkotg 1
innymi rodzicami — i wspolnie opracujcie dalsze srodki zaradcze.

» Zwrd¢ si¢ do specjalistycznej placowki leczenia uzaleznien, gdzie pomogg Ci
okresli¢ rozmiary zagrozenia 1 zaproponujg dalsze postepowanie.
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Gdzie szukaé pomocy

Antynarkotykowy telefon zaufania
800-199-990

Antynarkotykowa Poradnia Internetowa
www.nharkomania.org.pl
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