ALKOHOL, NARKOTYKI, PRZEMOC
wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych

BIURO PROFILAKTYKI _ ]
| ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW UZALEZNIEN

miejsce, gdzie mozna uzyskac

wsparcie, porady oraz pomoc
w sytuacjach kryzysowych



,<Zapraszam Panstwa do zapoznania sie z broszurg wydang przez
Biuro Profilaktyki i Rozwigzywana Probleméw Uzaleznien.

Tworzagc jg mieliSmy na celu przyblizenie Panstwu zagrozen zwigzanych
Z uzaleznieniami bgdz tez eksperymentowaniem lub zazywaniem srodkow
psychoaktywnych, z ktérymi mozecie sie spotkac, dotyczgcych zarbwno
dzieci i mtodziezy, jak rowniez osdb dorostych.

Naszym zamiarem jest uczulenie Panstwa na sygnaty, ktére moga
Swiadczy¢ o tym, ze osoba nam bliska zaczyna mie¢ problemy,

rozpoznanie ich i podjecie sSwiadomych dziatan, majacych na celu
realng pomoc.

Wykwalifikowani pracownicy sg dla Panstwa dostepni od poniedziatku do
pigtku w godzinach 8.00-16.00 w siedzibie Biura Profilaktyki
i Rozwigzywania Probleméw Uzaleznien dziatajgcego w strukturach
Urzedu Miasta Ciechandéw (ul. Powstancéw Wielkopolskich 1 A), badz
telefonicznie pod numerem 23 673 53 70.”

TOMASZ KOSIELSKI

Kierownik Biura Profilaktyki i Rozwigzywania Problemow Uzaleznien

dziatajgcego w strukturach Urzedu Miasta Ciechandw, wieloletni pracownik
Stowarzyszenia Monar. Z wyksztatcenia socjoterapeuta, specjalista pracy socjalnej,
profilaktyk z zakresu przeciwdziatania uzaleznieniom.

Jakie tematy poruszono w broszurze:

ALKOHOL

Co jako rodzic powinienes wiedzie¢ o alkoholu?
Dlaczego alkohol jest niebezpieczny dla nastolatkbw?
Okres dorastania — co rodzic powinien wiedzie¢?

NARKOTYKI
Popularne substancije psychoaktywne.

PRZEMOC DOMOWA
CYBERPRZEMOC



Oferujemy ROZNORODNE PROGRAMY | WSPARCIE MAJACE

NA CELU POMOC RODZINOM

Oto niektore z naszych kluczowych ustug:

GRUPA INFORMACYJNO-WSPIERAJACA DLA RODZICOW - gdzie
dzielimy sie wiedzg i doswiadczeniami w zakresie wychowywania dzieci
oraz radzenia sobie w trudnych sytuacjach;

» POMOC PSYCHOLOGICZNA DLA DZIECI | MLODZIEZY
- specjalistyczne wsparcie psychologiczne dla mtodszych mieszkancow,
ktdre ma na celu pomoc w radzeniu sobie z emocjami czy tez zagrozeniami

zZwigzanymi z uzaleznieniami;

POMOC PSYCHOLOGICZNA DLA DOROSLYCH - oferujemy wsparcie
osobom, bedgcym w kryzysie, majgcym trudnosci emocjonalne czy tez
problemy zwigzane z uzaleznieniami. Wsparcie to pomaga w odbudowie
,FOZsypanego zycia’;

POMOC TERAPEUTYCZNA - problemy zwigzane z uzywaniem
substanciji psychoaktywnych;

} POMOC PRAWNA - dostosowujemy pomoc prawng dla osob, ktore
potrzebujg tego rodzaju wsparcia, by mogty korzysta¢ w petni ze swoich
praw i uzyska¢ odpowiednig ochroneg;

AA (ANONIMOWI ALKOHOLICY) - dla os6éb szukajgcych pomocy
w walce z uzaleznieniem od alkoholu. Grupa oferuje wsparcie i zrozumienie
w bezpiecznym srodowisku;

’ DDA (doroste dzieci alkoholikdw) - wsparcie dla oséb dorostych, ktére
wychowywalty sie w rodzinach z problemem alkoholowym;

» KLUB ABSTYNENTA - organizujemy spotkania dla osob, ktére pragng
zy¢ bez uzywania substancji psychoaktywnych, szukajg wsparcia
w trzezwieniu;

» AL-ANON - grupa wsparcia dla kobiet, ktére borykajg sie z problemem
wspotuzaleznienia (w ich $rodowisku, domu czy zwigzku wystepuje
problem alkoholowy).



ALKOHOL @@ ci

Mtodzi ludzie siegajg po alkohol z réznych powoddéw m.in. checi
zaimponowania rowiesnikom i odnalezienia sie w swoim Srodowisku.

Spozycie alkoholu w mtodym wieku prowadzi do réznorodnych problemow
zdrowotnych i spotecznych, w tym do uzaleznien, trudnosci w nauce
oraz probleméw rodzinnych. Dlatego nalezy nieustannie rozmawiac
i ostrzegac o skutkach, jakie niesie spozywanie alkoholu.

Efekty przychodzg powoli, jednakze coraz wiecej oséb Swiadomie z tego
rezygnuje lub co najmniej ogranicza. Nalezy pamietac, jak wiele mozna
zyskac wybierajgc zycie w trzezwosci, nie tylko dla zdrowia fizycznego, ale
takze psychicznego, spotecznego i emocjonalnego.

Jak wynika z miedzynarodowych badan HBSC (Health Beaviours
in  School-aged Children), ktére przeprowadzane sg co 4 lata
we wspotpracy z Europejskim Biurem Regionalnym WHO, czes¢ dzieci
w wieku 11 lat ma juz za sobg inicjacje alkoholowa.

Qstatnie badania zostaty przeprowadzone w 44 krajach Europy, Azji
Srodkowej i Kanadzie. Wyniki wskazujg, ze Srednio 15% uczniéw

w wieku 11 lat, 33% ucznidbw w wieku 13 lat oraz 57%
pietnastolatkéw ma za sobg proby picia alkoholu.

W przypadku Polski odsetek dzieci, ktore juz pity alkohol w tych grupach
wiekowych jest mnigjszy:

wsrod jedenastolatkow - 9 % dziewczat i 13% chtopcdw jest po inicjacii
alkoholowej,

wsrdd trzynastolatkow - 26% dziewczat i 21% chtopcdédw ma za sobg
proby picia,

wsrod pietnastolatkow - 54% dziewczat | 58% chtopcdw jest po inicjacii
alkoholowej.



W badaniu HBSC sprawdzono réwniez odsetek dzieci, ktore przynajmniej
dwa razy w zyciu upity sie oraz upity sie w ciggu ostatnich 30 dni
poprzedzajacych badanie. Srednie wyniki dla badanych krajow to 2%
jedenastolatkow, 5% trzynastolatkow oraz 20% pietnastolatkdw, ktorzy
byli pijani co najmniej dwa razy w zyciu. Wyniki dla Polski sg identyczne
w przypadku grup mtodszych i wyzsze w przypadku grupy pietnastolatkow
(21,5%). Niestety, odsetek polskich dzieci, ktére przyznaty sie do upicia
w ciggu ostatnich 30 dni plasuje nasz kraj w pierwszej dziesigtce panstw,
gdzie wyniki sg bardziej niepokojgce: 3,5% jedenastolatkdw, 7,5%
trzynastolatkbw oraz  18,5% pietnastolatkbw  (21%  chtopcow)
doswiadczyto stanu upicia sie w ostatnich 30 dniach.

*Badania HBSC (Health Beaviours in School-aged Children) edycja 2021/2022

Niezaleznie od tego, czy analizujemy wiek inicjacji alkoholowej,
czy przypadki upojenia alkoholowego, wyrazny wzrost tych negatywnych

Zjawisk nastepuje pomiedzy 13. a 15. rokiem zycia.

Tak wiec jest wysoce prawdopodobne, ze Twoje dziecko — syn lub corka
— niezaleznie od tego jak duzg opiekg i mitoscig jest otoczone, w ktoryms
momencie dorastania napotka na swojej drodze propozycje wypicia
alkoholu.

Dlatego warto, zeby$ jako rodzic wiedziat, jak uchroni¢ je przed
siegnieciem po alkohol i jak przede wszystkim z nim o tym rozmawiac.



CO JAKO RODZIC
POWINIENES WIEDZIEC
O ALKOHOLU

Piwo, wino i wodka zawierajg te samg substancje chemiczng jakg jest
alkohol etylowy. Jest to substancja toksyczna, co znaczy ze ma szkodliwy
wptyw na organizm.

Jest réwniez substancjg psychoaktywng, ktéra za posrednictwem
krwioobiegu przedostaje sie do osrodkowego uktadu nerwowego,
powodujgc okreslone zmiany nastroju myslenia i zachowania.

Nalezy pamietaC, ze alkohol jest przede wszystkim depresantem,
a odczuwane na poczatku dziatanie pobudzajgce pod postacig euforii
i rozluznienia jest tylko przejsciowe.

Nastolatki najczesciej siegajg po piwo, a ich rodzice nierzadko probujg
to niestusznie usprawiedliwi¢, myslac , To tylko piwo. Dobrze, ze nie pije
wodki”. Jednakze wartym uwagi jest fakt, iz alkohol etylowy zawarty
w piwie jest taki sam jak ten wystepujgcy w winie i wodce.

1 porcja standardowa = 10 g alkoholu
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Szklanka 250 ml Lampka 100 ml Kieliszek 30 ml wodki

piwa o mocy 5% wina o mocy 12% 0 mocy 40% alkoholu




% Dlaczego alkohol jest niebezpieczny
@ dla nastolatkow?

Wptyw alkoholu na rozwéj mézgu

Okres dojrzewania to kluczowy czas intensywnego rozwoju maozgu.
Alkohol moze zakiécaC te procesy, szczegdlnie w obszarach
odpowiedzialnych za pamiec€, koncentracje czy zdolno$¢ podejmowania
decyzji. Uszkodzenia tych struktur prowadzg do trudnosci w przyswajaniu
wiedzy, problemow z koncentracjg i obnizonej efektywnosci w codziennym
funkcjonowaniu. Mdzg mtodych o0sOb jest szczegdlnie wrazliwy na
dziafanie alkoholu, a zmiany spowodowane jego naduzywaniem mogag
mie¢ trwaty charakter. W konsekwencji takie osoby czesto majg
ograniczone mozliwosci w petnym wykorzystaniu swojego potencjatu
intelektualnego w dorostym zyciu.

Alkohol a zdrowie psychiczne

Wczesny kontakt z alkoholem sprzyja rozwijaniu sie problemow natury
psychicznej, takich jak stany lekowe czy zaburzenia depresyjne. Alkohol
czesto bywa stosowany jako srodek chwilowo poprawiajgcy nastrdj, co
moze prowadzi¢ do btednego kofa, w ktorym mitodzi ludzie siegajg po
niego w celu ziagodzenia emocjonalnych trudnosci, jednoczesnie
pogtebiajgc swoje problemy. Nie mozna zapominacC, iz regularne
spozywanie alkoholu we wczesnym wieku zwigksza ryzyko rozwoju
uzaleznienia w przysztosci. Mtody organizm szybko adaptuje sie do
dziatania alkoholu, co zwigksza prawdopodobienstwo czestszego siegania
po te substancje i budowania szkodliwych nawykow.

Problemy spoteczne zwigzane z piciem alkoholu

Picie alkoholu w mtodym wieku czesto prowadzi do powaznych
probleméw w relacjach spotecznych. Trudnosci z kontrolowaniem
impulsOdw oraz obnizona zdolnosC oceny sytuacji skutkujg konfliktami
w rodzinie i wsrod rowiesnikow. Osoby, ktore w mtodym wieku spozywajg
alkohol, czesciej angazujg sie w ryzykowne zachowania, takie jak przemoc,
niebezpieczna jazda samochodem czy podejmowanie nieodpowie-
dzialnych decyzji. Dodatkowo, mtodziez narazona na regularny kontakt
z alkoholem moze doswiadczyC trudnosci w osiggnieciu swoich celow
edukacyjnych i zawodowych, co wptywa negatywnie na ich dalszy rozwa;
| jakoSC zycia.



Okres dorastania jest wrazliwym etapem rozwoju cztowieka. W tym czasie
mitodziez przezywa wiele niepokojow zwigzanych z wiasnym zmieniajgcym
sie wygladem, z tym czy sg akceptowani przez rowiesnikow. Ponadto majg
bardzo niestabilne poczucie wiasnej wartosci, sg impulsywni,
niejednokrotnie nie potrafig zapanowa¢ na swoimi emocjami i przewidzie¢
konsekwencji swojego zachowania. Nie nalezy zapomina¢ o0 zmianach
hormonalnych zachodzgcych w tym czasie, ktére majg ogromny wptyw na
pojawiajgce sie trudnosci z panowaniem nad impulsami, zaczyna pojawiac
sie agresja czy tez rozdraznienie.

Dlatego tak waznym zadaniem jest zbudowanie witasnej autonomii.
Nastolatki musza oddzieli¢ sie od rodzicow (w kontekscie
psychologicznym), aby uzyskac¢ niezaleznos¢ i wejS¢ w dorostosc.
Nawet wtedy, kiedy Twoje dziecko sie z Toba kiéci, nie zgadza sie

z Twoimi pogladami, a Ty masz wrazenie ze jestes mu zupetnie
niepotrzebny, to w rzeczywistosci wcigz jestes dla niego
najwazniejszg osoba i jestes mu bardzo potrzebny, szczegdlnie w tym
trudnym okresie wejscia w doroste zycie.

Wyttumacz dlaczego alkohol stanowi zagrozenie, np. ,Pamietaj, ze nawet
niewielkie ilosci alkoholu mogg zaszkodziC. Nie wiesz jak zareagujesz na
alkohol. Pamietaj, ze to substancja psychoaktywna i pod jej wptywem
mozesz zrobi¢ cos niebezpiecznego, cos czego mozesz potem zatowac.



Stad nasza troska i reguty, ktore chcielibysmy wprowadzi¢. Wprowadzmy
zasade, ze nie siegniesz po alkohol ani po inne substancje psychoaktywne
do momentu, az bedziesz petnoletni. Co uwazasz o tym?”

Kazde wprowadzenie reguty powinno odbywac sie w formie dialogu,

a dziecko musi mie¢ poczucie, ze zostato wystuchane i miato
mozliwos$é wypowiedzenia sie.

Moze zdarzy¢ sie sytuacja, kiedy dziecko bedzie chciato negocjowac.
Mozemy dopusci¢ to w sytuacji dot. np. godziny powrotu do domu.
Jednakze kwestia siegania przez dziecko po alkohol nie powinna podlegac
jakimkolwiek negocjacjom, poniewaz z piciem alkoholu wigze sie mnostwo
powaznych zagrozen.

Broszura: Dzieci i nastolatki a alkohol. Poradnik dla rodzicéw, Wydawnictwo Edukacyjne
Studio Profilaktyki Spofecznej

<@ - SYGNALY
Bl A\ ARMOWE

Ponizej wskazane sygnaty mogg (ale nie muszg) wskazywaC na picie
alkoholu, inne zachowania ryzykowne czy tez problemy dziecka. Jesli
w zachowaniu swojego dziecka odnajdziesz chociaz czes¢
Z przedstawionej listy sygnatow, ale nie masz tzw. twardych dowodow,
oznacza to koniecznos¢ podjecia rozmowy z dzieckiem, podczas ktorej
zostanie poruszony temat alkoholu, ktory nie powinien by¢ tematem tabu.

Do sygnatéw ostrzegawczych naleza:

e znaczna chwiejnos¢ emocjonalna, czeste zmiany nastroju,

e Wagary,

¢ znikanie bez wiedzy z domu,

e p6zne powroty do domu (poza ustaleniami),

e pogorszenie wynikdw w nauce,

e problemy z zachowaniem w szkole,

e zZmiana towarzystwa, ,,ukrywanie” nowych znajomych,

e nagte zmiany w wygladzie, np. przekrwione oczy, skoki wagi.



Do sygnatéw ostrzegawczych naleza:

zaniedbywanie nawykow higienicznych,

nagte zmiany w ubieraniu sie,

rezygnacja z dawnych zainteresowan, pasji, kontaktow,

ktopoty somatyczne (np. bdle gtowy, zotgdka itp.),

zmiana nawykow zwigzanych z zasypianiem,

¢ unikanie kontaktoéw rodzinnych,

nieche¢ do rozmdow z najblizszymi, zamykanie sie w sobie,

e klamstwa, zapach alkoholu,

e kradzieze (np. drobnych sum z domu) badz zgtaszanie, ze to ono zostato
okradzione, zgubito pienigdze na bilet itp.,

e przemykanie sie do swojego pokoju po powrocie do domu,

e reagowanie rozdraznieniem na proby podjecia rozmdw o alkoholu.

Joanna Sakowska Broszura:
Twaj nastolatek a alkohol. Rodzicielskie interwencje
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Wsrod ludzi mtodych popularne sg substancje psychoaktywne takie jak:
dopalacze, marihuana czy amfetamina. Ich dostepnos¢ i atrakcyjnosc
w kregu mitodziezy jest alarmujgca. Zazywanie prowadzi do uzaleznien,
probleméw ze zdrowiem psychicznym (depresja, leki) oraz nadmiernej
agresiji.

Dlatego niezbednym jest poznanie przyczyn siegania po narkotyki.
Za takim zachowaniem bardzo czesto stojg zaburzenia emocjonalne,
autodestrukcja czy tez bardzo podstepna choroba jakg jest depresja.
Nie zawsze te symptomy oznaczajg uzaleznienie, jednakze powinny bycC
dla nas jasnym sygnatem ostrzegawczym.



Bardzo czesto spotykamy sie z sytuacja, iz dziecko zapewnia nas, ze ,nie
ma problemu”, a tymczasem zaczynajg pojawiaC sie samookaleczenia,
wycofanie czy zmiany nastroju. W takich sytuacjach ogromne znaczenie
majg rodzice, opiekunowie. To oni powinni okaza¢ wsparcie i zrozumienie
przyczyn trudnosci, a nie tylko szuka¢ winnych. Nie bez znaczenia jest
dziatanie szkoty, nauczyciel z wiedzg profilaktyczng jest w stanie zauwazy¢
wczesne sygnaty, niekiedy nawet wczesniej niz rodzice.

Proces uzaleznienia od substancji psychoaktywnych jest
wielowymiarowy i zfozony. Zaczyna sie¢ od eksperymentowania
z substancja, ktore najczesciej spowodowane jest ciekawoscia, presjg
rowiesniczg, checig zabawy oraz ucieczkg od problemow zyciowych.

W miare regularnego uzywania narkotykOdw organizm zaczyna
dostosowywac sie do obecnosci substanciji, co prowadzi do tolerancii.
Zaczyna pojawiac sie etap, w ktorym aby osiggna¢ pozadany efekt trzeba
zazywac coraz wiegksze ilosci narkotykdw. Stopniowo organizm staje sie
zalezny od narkotykéw, a ich brak prowadzi do wystgpienia objawow
odstawienia. Objawy te, mogag by¢ bardzo ucigzliwe i powodowac,
ze osoba siega po kolejng dawke substancji w celu ztagodzenia
dyskomfortu. W taki wtasnie sposob uzaleznienie tworzy spirale, w ktore;
narkotyki stajg sie centralnym punktem zycia jednostki, jednoczesnie
dominujgc nad wszystkimi innymi potrzebami i wartosciami.

Jak wynika z Diagnozy Problemdéw Spotecznych Miasta Ciechandw
przeprowadzonej w roku 2024, wsrdéd ucznidw klas 4-6 szkot
podstawowych 98,74% dzieci na pytanie czy probowato kiedykolwiek
zazywac narkotyki lub dopalacze odpowiedziato NIE, podczas gdy 1,26%
zadeklarowato, ze miato doswiadczenie z tymi substancjami. Podobnych
odpowiedzi udzielili uczniowie klas 7-8. Zdecydowana wigkszos¢
badanych (96,25%) nie probowata zazywacé narkotykéw lub dopalaczy,
podczas gdy 3,75% zadeklarowato, ze miato doswiadczenie z tymi
substancjami.

Ogdinopolska Grupa Badari Spofecznych (2024), Diagnoza Problemow Spofecznych
Miasta Ciechandw, Krakdw



POPULARNE SUBSTANCJE
PSYCHOAKTYWNE

Trudno opisac wszystkie obecnie wystepujgce substancije psychoaktywne.
Wcigz styszymy o nowinkach na tzw. czarnym rynku. Ludzie nie
zaprzestajg poszukiwan kolejnych srodkéw, ktére beda ich wspomagac
nie tylko w trudnych sytuacjach.

Nalezy pamietag, iz ich uzywanie moze prowadzi¢ do uzaleznienia,
utraty zdrowia, wptywac na relacje rodzinne, czy tez zycie zawodowe.

W celu szybkiego i bezproblemowego zaopatrzenia sie w narkotyki
/dopalacze powstata specjalna aplikacja na telefon, z ktérej regularnie
korzysta ponad pdét miliarda ludzi, w tym 2,8 miliona w Polsce.

https.//frontstory. pl/narkotyki-telegram-internet-inpost/

Ponizsza grafika przedstawia najpopularniejsze Srodki sprzedawane
wiasnie za posrednictwem wczesniej wspomnianej aplikacii.

mefedron 82%
marihuana 68%
amfetamina 63%
ecstasy 50%
kokalna 33%

MDMA 31%

leki na recepte 19%

OKsykodon 15%

LSD 15%

haszysz 8%

ketamina
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Mefedron

Sprzedawany jest pod postacig biatego lub prawie biatego proszku.
Na ogdt przyjmowany jest drogg pokarmowa lub poprzez Sluzéwki nosa,
bywa tez stosowany dozylnie. Dziatanie mefedronu przypomina dziatanie
amfetaminy i kokainy (pobudza psychicznie i fizycznie), a takze
MDMA/ekstasy (powoduje uczucie wiekszej otwartosci).

Marihuana

Substancja ta funkcjonuje m. in. pod nazwami trawka, zioto, ganja, jointy,
hasz czy tez blanty. Wystepuje ona w dwoch postaciach: jako ususzone
drobne liscie konopi oraz jako haszysz, czyli czarny lub brgzowy produkt
otrzymany z zywicy kwiatostanéw zenskich, sprasowany do postaci lekko
kleiste] lub suchej i kruszgce] sie grudki. Marihuana uzywana jest
najczesciej jak papieros. Pali sie jg w skretach, lufkach lub fajkach
wodnych. Narkotyk ten wyostrza zmysty, daje poczucie spokoju,
odprezenia. Ponadto powoduje ostabienie kontroli nad witasnym
zachowaniem.

Amfetamina

Amfetamina na czarnym rynku sprzedawana jest w formie siarczanu, ktory
ma wyglad biatego lub bezowego proszku. Bywa uzywana w niemalze
kazdy mozliwy sposob (z wyjatkiem palenia). Efekty dziatania amfetaminy
obejmujg m.in. pobudzenie psychoruchowe i podwyzszenie nastroju.
Amfetamina utatwia wykonywanie prostych, powtarzalnych czynnosci.
Rozwigzywanie wielowgtkowych zadan moze okazac sie pod wptywem
narkotyku utrudnione.

Ecstasy/MDMA

Ekstasy to uliczna nazwa MDMA, syntetycznej substancji o dziataniu
pobudzajgcym i empatogennym. Wystepuje gtéwnie w formie tabletek,
kapsutek i proszku. Substancja ta powoduje przyptyw energii, uczucie
pobudzenia i daje poczucie blizszych relacji z innymi. Ponadto uzywanie tej
substancji wywotuje napiecie miesni i niekontrolowane skurcze zuchwy.
Powoduje, ze widzenie staje sie niewyrazne i rozmazane. Osoba pod
wptywem ekstasy ma silnie rozszerzone zrenice, poci sie i moze mieC
zimne dreszcze. Ponadto moze dochodzi¢ do standw niepokoju,
nerwowosci, a nawet leku.
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LSD

to jedna z najsilniejszych substancji psychoaktywnych o dziataniu
halucynogennym. Dziatanie odczuwalne jest juz po zazyciu
mikroskopijnych dawek. Substancja ta sprzedawana jest pod postacig
tabletek, kapsutek Ilub kawatkdw zelatyny. Drobne ilosci narkotyku
wkraplane sg na kartoniki wielkosci matego paznokcia, ktére rozpuszczajg
sie na jezyku. Zazycie matej dawki LSD w skutkach przypomina dziatanie
marihuany. Wieksze dawki powodujg silne zmiany w postrzeganiu siebie
i Swiata wokot. Stan ten cechuje sie obecnoscig iluzji i halucynacii.

Kokaina

Narkotyk ten obecny jest na czarnym rynku w dwdch formach, mianowicie
chlorowodorku kokainy, majgcego posta¢ biatego proszku i cracku,
przypominajacego wygladem drobne jasne kamyki. Substancja powoduje
wzrost cisnienia krwi, przyspieszenie oddechu oraz przyspieszenie akciji
serca, opdznia objawy zmeczenia, zmniejsza potrzebe odzywiania sie
i snu. Ponadto kokaina wywotuje pobudzenie psychoruchowe i uczucie
euforii.

Heroina

Jest narkotykiem wytwarzanym z morfiny, ktéra jest gtownym
psychoaktywnym sktadnikiem maku lekarskiego. Wystepuje ona w postaci
proszku lub krysztatkbw w kolorze od biatego do brgzowego. Mozna
spotkac tzw. polskg heroine inaczej zwang kompotem (ptyn w odcieniach
brazu). Do najczestszych objawdw zazywania heroiny mozemy zaliczy¢
ostabienie lub zniesienie odczucia bdlu, euforig, obnizenie sprawnosci
umystowej, sennos¢, mdtosci, wymioty, zwezenie zrenic, zmiany
temperatury ciata czy tez obnizenie napiecia migsni.

Morfina

Naturalnie wystepuje w ciemnobrgzowej, zywicznej postaci z maku
lekarskiego. Nielegalnie wystepujgca przybiera posta¢ proszku o biatym,
rézowym, szarym lub brunatnym kolorze. Uzycie tej substancji prowadzi
do gtebokiego usmierzenia bolu, dobrego samopoczucia, zwezenia zrenic,
obnizenia napiecia miesni, sennosci czy tez spadku sprawnoscCi
umystowe;.



> Fentanyl

Substancja ta oraz jej pochodne to syntetyczne opioidy o dziataniu
przeciwbolowym i anestezjologicznym. Czes¢ osob uzywa tej substancii
do odurzania sie. Nalezy pamietac, ze stosowanie go prowadzi do siinego
uzaleznienia. U o0so6b zazywajgcych fentanyl mozna zaobserwowac
btogostan, otepienie, rozluznienie miesni, rozleniwienie oraz sennosc.

Lekarstwa z domowej apteczki:

> Benzodiazepiny (m. in. Klonazepam, Xanax, Valium) dziatajg one
rozluzniajgco, uspokajajgco i przeciwlekowo. Sg to substancje, ktore
szybko poprawiajg nastrdj i samopoczucie. U osoby uzaleznionej mozna
zauwazyC zaburzenia uwagi, zmiennos¢ nastrojow, spowolnienie mowy
czy tez napady leku i agresji. Nie nalezy zapomina¢ réwniez o objawach
takich jak bdle gtowy, ogdlne ostabienie organizmu, zaburzenia koordynacji
ruchowej czy tez brak sit na jakgkolwiek aktywnosc.

} Dekstrometorfan (m. in. Acodin) oprocz dziatania przeciwkaszlowego
wykazuje rowniez silne dziatanie uzalezniajgce. Zazywajgc ten rodzaj
substancji odczuwalna jest dos¢ duza euforia, swoboda w kontaktach
z innymi. Ponadto moze powodowa¢ halucynacje, zaburzenia
w postrzeganiu samego siebie, przyspieszony puls, gadatliwos¢ czy
tez ostabienie zmystu smaku.

} Benzydamina (m. in. Tantum verde, Tantum rose) wchodzi w sktad

popularnych lekéw przeciwzapalnych. Substancja ta w duzych dawkach
powoduje halucynacije, pobudza ruchowo, przyspiesza czynnosc¢ serca,
a takze wywotuje nadwrazliwos¢ na Swiatto.

} Kodeina (m. in. Nurofen plus, Thiocodin) dziata przeciwboélowo, wywotuje

sennosc¢, apatie i obojetnos¢ na to co dzigje sie wokdt. Stosowanie matych,
terapeutycznych dawek kodeiny moze wigza¢ sie z nudnosciami,
wymiotami, zaparciami, Swigdem i oszotomieniem.
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Przemoc domowa to powazny problem spoteczny, ktéry dotyka wiele
rodzin na catym swiecie. W Polsce, jak i w innych krajach, zjawisko to ma
réznorodne oblicza, a jego skutki sg tragiczne zaréwno dla ofiar jak i dla
catego spoteczenstwa.

Obejmuje ona nie tylko rodziny uwazane za patologiczne, ale réwniez te
postrzegane jako zamozne i pozornie szczesliwe. Dotyczy nie tylko rodzin
biologicznych, ale takze osoby zwigzane relacjami przysposobienia,
konkubinatu oraz wspdtzamieszkujgce. To zjawisko nie ogranicza sie do
ubdstwa, alkoholizmu czy innych uzaleznien; wystepuje w réznych
Srodowiskach spotecznych i ekonomicznych.

Przemoc domowa odnosi sie do wszelkich form przemocy, ktore
wystepujg w obrebie wiezi rodzinnych czy partnerskich. Moze przybierac
rézne formy takie jak:

PRZEMOC FIZYCZNA - uzycie sity, uderzenia czy szarpanie, co prowadzi
do obrazen ciata,

PRZEMOC PSYCHICZNA - zastraszanie, manipulacja, wysmiewanie,
co powoduje obnizenie samooceny ofiary,

PRZEMOC SEKSUALNA - przemoc seksualna to nie inaczej
niz wykorzystywanie seksualne bez zgody drugiej osoby,

PRZEMOC EKONOMICZNA - kontrolowanie dostepu do pieniedzy,
uniemozliwienie samodzielnego zarabiania. Ta forma przemocy stwarza
powazne zagrozenia dla zycia, zdrowia oraz godnosci jednostki
ograniczajgc jej nietykalnos¢ cielesng i wolnos¢, w tym seksualng.
Dodatkowo, moze prowadzi¢ do pozbawienia ofiary dostepu do Srodkdw
finansowych, uniemozliwiajgc jej podjecie pracy i osiggniecie
samodzielnosci finansowse;.



Wazne jest, zeby podejmowac dziatania w celu wsparcia ofiar, oferujgc
im pomoc psychologiczng, prawng i schronienie, aby mogly one
odbudowac swoje zycie w bezpiecznym srodowisku.

Skutki przemocy domowej majg dalekosiezne konsekwencije, wptywajac
negatywnie na rozwoj emocjonalny i psychiczny ofiar, zwtaszcza dzieci.
Przemoc dotyka nie tylko osoby z niepetnosprawnosciami czy seniorow,
ale rowniez dzieci oraz mtodziez, co zmusza do refleksji nad problematykg
przemocy i cyberprzemocy w srodowisku szkolnym oraz w codziennym
ZyCiu.

Mtodziez, ktéra doswiadcza przemocy, czesto zmaga sie z trudnosciami
W nawigzywaniu zdrowych relacji, kontrolowaniu emocji oraz
rozwigzywaniu  konfliktow. Moze réwniez przejawiaC zachowania
aspoteczne lub irracjonalne, ktore sg probg ucieczki od problemow
lub zwrdcenia na siebie uwagi.

Wsparcie ze strony najblizszych jest kluczowe w tym trudnym okresie,
poniewaz dzieci powinny mieC poczucie, ze mogg liczy¢ na pomoc.
Niestety, czesto rodzice skupiajg sie na btedach i stabosciach swoich
dzieci, pomijajgc ich osiggniecia. Wazne jest, zeby docenia¢ wysitki
miodziezy i tworzy¢ atmosfere wsparcia, w ktorej sukcesy sg zauwazane.

Sprawcami tych dziatan mogg by¢ osoby, ktére posiadajg wiedze na temat
stosowania przemocy, ktorej skutki moga by¢ wyniszczajgce dla psychiki
ofiar, prowadzgc do stanéw lekowych oraz napie¢ migsniowych.

Czynniki takie jak strach, brak umiejetnosci radzenia sobie w trudnych
sytuacjach oraz manipulacja ze strony sprawcow, prowadzg do ostabienia
wiary we wtasne mozliwosci.
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Konsekwencjg cyberprzemocy jest wyrzadzanie krzywdy drugiej osobie
poprzez nekanie czy tez przesladowanie w Internecie. Czesto jest tak,
ze sprawca uwaza, iz jest anonimowy, nie chce pokazywacC swojego
prawdziwego oblicza. Niestety jego dziatania mogg prowadzi¢
do powaznych konsekwencji zarowno dla ofiar, jak i sprawcow.

Rozpoznanie wsrod dzieci i mtodziezy cyberprzemocy jest trudne. Mtodzi
ludzie nie dzielg sie swoimi problemami z dorostymi. Spowodowane jest
to najczesciej brakiem zaufania, wiary w to, ze inna dorosta osoba jest
w stanie im pomoéc. Zmusza nas to do refleksji nad problematykg
cyberprzemocy w Srodowisku szkolnym oraz zyciu codziennym.

Do cyberprzemocy m.in. zaliczamy:

MASKARADA - tworzenie nieprawdziwych kont na portalach
internetowych w celu krzywdzenia ofiary,

FLOOD - wielokrotne wysytanie tej samej bgdz wielu réznych wiadomosci
do ofiary, celem zapychania jej skrzynki odbiorczej,

SHARENTING - czestsze wsrod rodzicow - bezmysine udostepnianie
zdje¢ swoich dzieci na portalach spotecznosciowych,

CHALLENGE - presja rowiesnicza, nekanie Iub zmuszanie
do wykonywania niebezpiecznych, ponizajgcych lub ryzykownych zadan,
a nastepnie dokumentowanie ich w mediach spotecznosciowych.



CYBERPRZESLADOWANIE - jak sama nazwa wskazuje polega
na nekaniu, wyzywaniu, hejtowaniu ofiary permanentnie, poprzez
wysytanie jej ztosliwych , obrazliwych wiadomosci SMS, e-mail lub za
pomocg innych komunikatorow.

Niezaleznie jaki rodzaj przemocy jest stosowany, to zawsze jest
to powazny problem, ktory wymaga naszej uwagi i dziatania. Kazdy z nas
moze przyczynic sie do przeciwdziatania temu zjawisku poprzez edukacie,
wsparcie ofiar oraz propagowanie wartosci szacunku i empatii. Wspolnie
mozemy stworzy¢ zdrowsze i bardziej bezpieczne srodowisko dla naszych
rodzin i spotecznosci.

W zwigzku z powyzszym Biuro Profilaktyki i Rozwigzywania
Problemoéw Uzaleznien organizuje dla dzieci, mtodziezy, pedagogéw,

grup diagnostyczno-pomocowych zajecia i warsztaty poswiecone
problematyce przemocy.

Wazne jest rowniez to, w jaki sposOb nalezy rozmawiaC z 0sobg
pokrzywdzong, ktéra znalazta sie w trudnej sytuacji zyciowej, nie mogaca
poradzi¢ sobie samodzielnie z dotykajgcymi jg problemami i majgca
trudnosci z odzyskaniem stabilnosci zyciowej oraz powrotem do tzw.
,2normalnego” zycia.
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WSPARCIE DLA MIESZKANCOW
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BIURO PROFILAKTYKI
| ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW UZALEZNIEN

Spotkania grup:

AA - $rody godz. 18.00-20.00 | pigtki godz. 17.00-19.00
(ul. Powstancow Wielkopolskich 1A)

DDA - Srody 18.00-20.00
(ul. Powstancow Wielkopolskich 1A)

Grupa dla rodzicéw - poniedziatki godz.17.00-19.00
(Budynek Krzywej Hali, Plac Pistudskiego)

Al-Anon - poniedziatki 17.00-19.00
(ul. Powstancow Wielkopolskich 1A)

Zachecamy mieszkancow Ciechanowa do skorzystania
z oferowanych przez nas ustug.

Ciechandw, ul. Powstancow Wielkopolskich 1 A,
tel. 23673 53 70,
poniedziatek — pigtek, godz. 8.00-16.00.



