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Zyjemy szybRo i intensywnie. Presja otoczenia, ciggty brak czasu, nieustanny natfok,
informacji, obowigzRi zawodowe i domowe, kfopoty - oto nasza codzienno$¢ wypetniona
stresem i frustracjq. NieRiedy ich poziom staje si¢ zbyt wysoki. Co wtedy?

Odrzucamy radyRalne SrodRi — zamach stanu, zmiang (ub porzucenie pracy, rodziny. Nie
pozostaje nic innego jak, nauczyc sie dystansu i radzenia sobie z problemami. Wszak, ten
dzieri moze byc naszym dniem ostatnim, albo pierwszym dniem reszty naszego Zycia.

Mozna tez inaczej — zadreczyé siebie samego i innych mnieustannym narzeRaniem,
roszczeniami, poszuRiwaniem winnych i stosowaniem metod ucieczRowych. NieRiedy bywa
i tak, Ze to RtoryS z cztonkéw naszej rodziny wybierze ucieczke. A mozliwosci jest wiele.
Oto tylko niektore z nich:



S ALKOHOLIZM

Uzaleznienie od alkoholu to choroba, ktéra rozwija sie podstepnie, bez
Swiadomosci chorej osoby. Natdég zmienia sposob funkcjonowania
naszego organizmu, tak w sensie fizycznym, psychicznym, jak
i spotecznym. Systematyczne spozywanie alkoholu prowadzi do zmiany
tolerancji - organizm przestaje broni¢ sie przed toksyng (np. ustajg
torsje) i jednoczesnie potrzebuje zwiekszonej dawki alkoholu, by
osiggnac¢ ten sam stan nietrzezwosci.

Gdy osoba uzalezniona przerywa picie na jaki$ czas lub zmniejsza ilos¢ spozywanego alkoholu,
pojawiajg sie objawy abstynenckie - niepokdj i drazliwos¢, dreszcze i drzenie konczyn, skurcze
miesniowe, poty, nudnosci, a nawet zaburzenia Swiadomosci i majaczenie. Alkoholik stara sie szybko
usungc¢ dokuczliwe cierpienia powracajgc do natogu. Kolejny efekt "uboczny" to subiektywne poczucie
taknienia alkoholu. W miare uptywu czasu bez uzywki, pojawiajg sie nieprzyjemne doznania podobne
do gtodu. W bardzo trudnych przypadkach zdarza sie, ze alkoholik ma zaburzenia pamieci
i Swiadomosci, tzw. ,dziury pamieciowe". Wtedy coraz wiecej spraw dzieje sie poza wolg osoby
uzaleznionej, a to stawia jg na pozycji zyciowego bankruta - zrujnowane zdrowie, niska samoocena,
bieda, samotnos¢, bezdomnos¢. Niekontrolowane picie moze doprowadzi¢ takze do przedwczesnej
Smierci. Wyniki wieloletnich obserwacji oraz tysiecy badan przeprowadzonych na caltym sSwiecie
wskazuja, ze najlepiej w ogdle nie pi¢ alkoholu. On naprawde szkodzi zdrowiu! Jezeli pijesz alkohol,
to staraj sie nie przekracza¢ dawki 2 standardowych drinkéw dziennie (standardowy drink to 10 g
czystego, czyli 100% alkoholu) jezeli jestes mezczyzng i 1 standardowego drinka, o ile jestes kobieta.



NARKOMANIA

Obecnos¢ narkotykow w zyciu wspotczesnej miodziezy jest faktem, a ich
dostepnos¢ powszechna. Do zagrozenia narkomanig dochodzi najczesciej
w okresie dojrzewania, w czasie konfrontacji wyobrazen o Swiecie, przyjazni
i mitosci ze Swiatem realnym, czesto odleglym od naszych wizji.
Przeciwdziatanie jej skutkom jest niezmiernie trudne. Jedng
z najskuteczniejszych drdg jest zapobieganie, czyli profilaktyka. W okresie
dojrzewania miody cztowiek powinien mie¢ wypetniony dzien zajeciami, w tym sportowymi. Mtodziez
wywodzaca sie z rodzin, gdzie rodzice poswiecajg czas dziecku, organizujg mu czas wolny, realizujg
rodzinne hobby, duzo rozmawiajaq, wspolnie rozwigzujg problemy - tam rzadziej siega sie po
narkotyki. Srodowisko najbardziej sprzyjajgce narkotykom to brak czasu i zainteresowania dzieckiem.
Warto znac liste narkotykow, ktorych uzywa miodziez:

Srodki wziewne: kleje, rozpuszczalniki uzywane -wywotujq stan odurzenia i euforii

Srodki pobudzajace: kofeina, kokaina, amfetamina-pobudzajg osrodkowy uktad nerwowy.

Srodki halucynogenne: marihuana, LSD- zaburzajg czynnosci mdézgu, potegujac dany nastrdj

Opioty: morfina, kodeina, heroina, ,kompot”- zmiana osobowosci, zaburzenia pamieci koncentracji, w skrajnych
przypadkach $mier¢

Srodki uspakajajace : barbiturany, diazepan -dziatajq depresyjnie na centralny uktad nerwowy

Narkotyki syntetyczne: zastepniki powszechnie uzywanych narkotykdéw, gtdwnie amfetaminy i z grupy opiatéw -
extaze.

Co powinno zaniepokoi¢ w zachowaniu dziecka? - gwattowny spadek masy ciata, przewlekly katar,
krwawienie z nosa, przekrwione oczy, nadmiernie zwezone lub rozszerzone Zrenice nie reagujace na $wiatto, stodka
won oddechu, wtoséw, ubrania; Slady po uktuciach, sSlady krwi na bieliznie; nagte zmiany nastroju i aktywnosci,
spadek zainteresowania ulubionymi zajeciami, zaburzenia pamieci lub toku myslenia, izolowanie sie od innych
domownikow; napady ztosci, agresji, buntu; betkotliwa, niewyrazna mowa; pogorszenie sie ocen, wagary, konflikty
z nauczycielem; pdzne powroty, noce poza domem; ktamstwa, wynoszenie wartosciowych przedmiotéw z domu




KOMPUTEROMANIA

Sygnaly komputeromanii u dzieci, mtodziezy i dorostych:

- potrzeba czestszego i dtuzszego kontaktu z komputerem,

- zatracanie poczucia czasu przed komputerem,

- fantazje i marzenia senne zwigzane z komputerem,

- mimowolne poruszanie palcami, jak na klawiaturze,

- zaniedbywanie kontaktow z bliskimi,

- syndrom abstynencki: bdle i zawroty glowy, znudzenie,
obojetnosc¢ i apatia, trudnosci z koncentracjg poza komputerem.

Stwierdzona komputeromania, czyli uzaleznienie od komputera niesie zagrozenia dla mtodego
czlowieka. Oto tylko niektore z nich:

zagrozenia fizyczne: wady postawy, skrzywienia kregostupa, wady wzroku, uszkodzenia nerwow
odpowiedzialnych za ruchy nadgarstka,

zagrozenia psychiczne: nerwice, leki, zmiany w uktadzie nerwowym tzw. padaczka ekranowa, zatracenia
poczucia realizmu - ,wielokrotna smier¢ bohateréw i mozliwosci cudownych uzdrowien”,

zagrozenia moralne: niekontrolowany kontakt z negatywnymi wartosciami, postawami, informacjami i
zachowaniami; ograniczenie rozwoju emocjonalnego i duchowego,

zagrozenia spoteczne: trudnosci w komunikacji z rodzing, grupg réowiesnicza,

zagrozenia intelektualne: ograniczanie rozwoju do jednego zrodta informacii.

Jak pomo6c mitodym ludziom?
ograniczenie pobytu przed komputerem do max jednej godziny dziennie,
korzystanie z Internetu tylko pod kontrolg rodzica,

konsekwencja i stanowczos¢ rodzica,
wygospodarowanie czasu na zyczliwy, codzienny kontakt z dzieckiem, na rozmowy, wspdlne dziatanie.

Nalezy zadbac¢, aby dziecko nie czuto sie samotne i nie musiato ucieka¢ w wirtualny swiat.



SEKTY

Sekta to grupa spoteczna izolujgca sie od reszty spoteczenstwa, posiadajgca wtasng
hierarchie wartosci i zesp6t norm zachowania, z silnie akcentowang rolg przywoddcy.
Charakteryzuje jg rozbieznos¢ miedzy deklarowanymi, a realizowanymi celami.
Realizowane dziatania najczesciej naruszajg podstawowe prawa cztowieka i zasady
wspotzycia spotecznego wywierajgc tym samym destrukcyjny wptyw na cztonkow,
sympatykdéw, rodziny i spoteczenstwo.

Spoteczna charakterystyka sekt:

mata liczebnos¢ grupy
wspoélnotowy charakter
niechetny, obojetny lub nawet wrogi stosunek do spoteczenstwa
brak aspiracji uniwersalistycznych
brak dgzenia do dokonywania fundamentalnych zmian w zyciu spotecznym
skierowana do warstw nizszych lub wyrazajacych dezaprobate wobec
porzadku spotecznego
osobiste, bezposrednie, silne wiezi miedzy cztonkami

- rygorystyczna kontrola (system zakazow i nakazéw)
indywidualistyczny charakter ascezy
istnienie osoby lub grupy tzw. "GURU" bedacego najwyzszym autorytetem w sekcie
odrzucenie dobr kulturowych, w szczegdlnosci doptywu informacji z mas mediow
brak wtasnosci prywatnej (wspdlnota wszystkich débr, czasami wigcznie z osobistymi przedmiotami)
dazenie do zerwania wszelkich wiezi ze spoteczenstwem; (czesto izolacja przestrzenna od spoteczenstwa)
przekonanie o wtasnej wyjatkowosci.

Sekty destrukcyjne postuguja sie wobec swoich cztonkédw psychomanipulacjg, a szczegdlnie technikg "Love
bombing" (,Bombardowanie mitoscig”)- otaczajgc nowego cztonka sekty wyjatkowq serdecznoscig na
poczatkowym etapie relacji z grupq. Jest to skuteczna metoda zwitaszcza wobec jednostek o stabym charakterze
i niskim poziomie samoakceptacji.



KONSUMPCIJONIZM

Konsumpcjonizm sprowadza sie do nadmiernej konsumpcji doébr
materialnych i ustug, przewyzszajqcych rzeczywiste potrzeby cztowieka.
Nie liczy sie z kosztami ekologicznymi, spotecznymi i indywidualnymi.
Prowadzi do marnotrawstwa wyprodukowanych dobr, ludzkiej pracy
i zasobdw przyrody. Tym samym zagraza przetrwaniu gatunku ludzkiego
i cywilizacji. Przyczynia sie takze do duchowej degradacji cztowieka,
wprowadzajqc uzaleznienie - im wiecej sie posiada, tym wiecej sie pozada;
cztowiek oceniany jest nie po tym, kim jest, lecz miarg stanu posiadania.
Nadmiar materialnych dobr nie prowadzi do wzrostu jakosci zycia cztowieka, ale do podnoszenia
jakosci ,opakowania” jego osoby.

U podstaw konsumpcjonizmu lezy zatamanie tradycyjnych wartosci, charakterystycznych dla wielu
religii. Kiedys wiara w niesmiertelnos¢ wydiuzata horyzont czasowy. Obecnie, kryzys wiary prowadzi
do maksymalnego korzystania z dobrodziejstw tego jedynego zycia, jakie zostato cztowiekowi dane.
Dzi$ konsumpcja na masowg skale staje sie zbiorowym uzaleznieniem.

Zdecydowany wptyw na takie zjawisko majg media, ktore swiadomie kreujg pewien wizerunek
i poprzez medialny przekaz oddziatujg na odbiorcow. Dlatego okresla sie je, jako czwartg witadze,
posiadajaca niezwyktg umiejetnos¢é manipulowania innymi. Sita oddziatywania wspdtczesnych mediow
staje sie niebezpieczna, szczegdlnie dla dzieci, ktérych swiatopoglad stara sie prowadzi¢ w kierunku
MIEC, a nie BYC.

Wiekszosc¢ rodzicow juz dzis z przerazeniem Sledzi kolejne reklamy SUPER HITU, ktéry ,kazde dziecko
miec¢ powinno”, by trafi¢ do elity swojej grupy rowiesniczej.

Pewien siedmioletni chfopiec o$wiadczyt mamie, ze przeprowadza sie do babci, bo babcia kupuje mu drozsze zabawki...

Grazyna Grudzinska



