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DROGA UCZENNICO! DROGI UCZNIU!

Spotykamysiewprogramie ,ARS, czylijak dbacomitosc?”,ale pomiedzy tymispotkaniamichcemy
(i zaproponowac matg lekture. Nie wszystko uda sie przekaza¢ podczas zajec. Chcemy w ten sposéb przedtuzy¢
nasz kontakt w spokojnych warunkach. Umiecilismy w tej broszurze nieco informadji, aby by¢ pewnym, ze ich nie
przeoczono. Zaczynajmy!

1. CO JEST ZRODLEM SZCZESCIA?

Kazdy cztowiek dazy do szczescia. Co jest jego Zrédtem? Szczescia nie daje bogactwo, wiadza, sfawa,
powierzchowne przyjemnosci. Szczescie daje mitosc, przebywanie we wspélnocie. Ludzie to rozumieja, skoro
w wielu badaniach socjologicznych wskazujg na szeroko rozumiang mitosc jako gtéwny cel swoich dazen. (zy jednak
dobrze rozumiemy mitos¢, skoro jest ona tak krucha? W wielu wspétczesnych spoteczeristwach mitos¢ wydaje sie
przezytkiem, czyms niemozliwym do zrealizowania. Ludzkie wiezi rozpadajg sie nadspodziewanie szybko. Zdaniem
autora programu, w ktorym uczestniczysz, jest tak dlateqo, ze ludzie o mitos¢ nie dbaja i nie rozumieja, czym ona jest.
Stawny swigty z okresu Sredniowiecza, Franciszek z Asyzu, skarzyt sie, ze mitos¢ nie jest kochana. Byto to w XIl wieku!

ABY MItOSC TRWALA, TRZEBA JA ROZUMIEC, TRZEBA ROZUMIEC ZWEASZCZA
SAMEGO SIEBIE. | ODKRYC, ZE MIEOSC TO GEOWNIE DAWANIE, A NIE BRANIE.

Prawdziwa mitos¢ nigdy nie jest egoistyczna. Gdy kto$ naiwnie domaga sie od nas,,dowodu mitosci’,
mozna by¢ pewnym, ze nas nie kocha. (zasem z powodu pragnienia bycia kochanym ulegamy takim prosbom,
aby szybko sie przekonac, jak niewiele znaczyliémy dla proszacego.

Ludzie réznig sie w pogladach na to, czym jest mitos¢, ale wszyscy, ktérzy jakos sie nig zajmuja, s
zgodni w jednym: aby mitos¢ powstawata, trwafa i rozwijafa sie, potrzebna jest troska o nig. Dbanie w réznych
wymiarach. Jednym z nich mamy zamiar zajac sie w programie ,ARS, czyli jak dba¢ o mitos¢”. Jest to tylko jeden
z aspektéw, moze nie najwazniejszy, ale istotny z praktycznego punktu widzenia. Tym aspektem bedzie uzywanie
przez cztowieka substancji psychoaktywnych. Wspélnie zastanowimy sie, czy takie zachowania, jak picie alkoholu,
palenie tytoniu, uzywanie narkotykéw, sprzyjaja ludzkiej mitosci czy te7 ja niszcza. Zdaniem autora te zachowania
mitos¢ niszcza, a nawet wiecej: najwczesniej pojawiaja sie tam, gdzie jest jej za mato. Wazne jest poznanie
szczeq6tow dziafania tych mechanizméw, aby méc lepiej zadbac o mitosc.

2. MANIPULACJA WEASNYM CIALEM PRZY POMOCY SUBSTANCII
PSYCHOAKTYWNYCH.

Przezywamy przyjemnosci i przykrosci. Zazwyczaj przyjemnosc 0znacza, ze kontakt z dang rzecza
byt nam potrzebny, zaspokajat wazne potrzeby. Odwrotnie: przykros¢ czy bél s3 zazwyczaj sygnatem, ze cos,



z czym sie spotkalismy, nie byto dla nas odpowiednie. , Zazwyczaj” oznacza,
Ze nie zawsze tak jest. Moze by¢ przyjemnos¢, kidra nie jest zwigzana
Z naszymi potrzebami i moze by¢ przykrosc, ktora jest nam potrzebna. Jednak
zazwyczaj przyjemnosc kréluje jako sygnat, ze spotkalismy cos, co nam jest
aktualnie potrzebne. Bywaja przyjemnodci, kidre dostarczajg nam wielu
problemdw. WyobraZ sobie przezycia osoby, ktdra w wyniku przypadkowego
kontaktu seksualnego zakaza sie wirusem HIV. Zapewne odczuwata
przyjemnos¢, ale odlegty skutek okazuje sie tragiczny. Zatem nasze zaufanie do
przyjemnosi, chociaz uzasadnione, musi by¢ ograniczone. Musimy sie nauczy¢
rozpoznawac sytuaje, gdy przyjemno$¢ jest putapkg. Nie jest to nauka tatwa,
bo dzieje sie wbrew naturze przyjemnosd, kiéra zazwyczaj,ma racje”

W naszym ciele, a zwiaszcza w centralnym ukadzie nerwowym, znajdujg sie specjalne potaczenia
komarek nerwowych, kidre stanowig ,system zarzadzania przyjemnosca”. Koricowkg tego systemu jest tzw. ukfad
nagrody, w ktérym powstaje przezycie przyjemnosd. Dostownie, powstaje’, bo ukfad ten reaguje na impulsy ptynace
z wielu czujnikdw — receptoréw i co$ sie w nim dzieje — w odpowiednich punktach wydzielaj sie substandje
chemiczne zwane neurotransmiterami albo neurohormonami. Majg swoje nazwy: dopamina, serotonina, endorfina
iinne. Gdy sie wydzielaja, odczuwamy przyjemnosc. Mamy ten uktad po to, aby utrwala¢ w sobie pewien kierunek
dziatania, np. dazy( do kontaktu z pokarmem, napojem, odpoczynkiem. Po to jest przyjemnosc i po to jest przykrose,
abysmy w codziennym zyciu kontaktowali sie z tym, czego potrzebujemy, a unikali kontaktu z tym, co jest szkodliwe
lub zbedne. Ten system dziata dobrze, chyba. . . chyba, ze zostanie przypadkiem lub celowo oszukany.

Naswiecienie brakuje oszustwa, ale matokto przypuszcza, ze siegaonotak gteboko, azdonajtajniejszych
zakamarkow naszych mozgow. Mozna oszukac whasny mézg, wywotujac wydzielanie sie ,hormonow szczescia”
w sposéb sztuczny — chemiczny czy elektryczny. Pewne osoby potrafity zagtodzic sie na smier¢ przy pefne]
lodowce jedzenia, bo nie chciaty odejs¢ od komputera. Dlaczego? Bo nauczyty sie manipulowa¢ swoim ciatem.
Otworzyty dostep do swego uktadu nagrody i, jak mowia psychologowie, uwarunkowaty sie. Wpadty w putapke
sztucznej przyjemnosc, wywotanej bez uzasadnionego powodu zewnetrzneqo, bez zwiazku z rzeczywistymi
potrzebami organizmu. Przyjemnosc dla przyjemnosci, bez uzasadnienia. Niestety, ludzie odkrywajq takie putapki
nieuzasadnionej przyjemnosc. Nas interesowa¢ bedg zwiaszcza te, gdy manipulacja wiasnym ciatem (Scisle:
fragmentem ukfadu nerwowego) odbywa sie z pomocg chemii — przyjmowanych substandji psychoaktywnych.

3. CZYM SA SUBSTANCJE PSYCHOAKTYWNE?

Ludzkos¢ poznata kilkadziesiat tysiecy substancji chemicznych, ktdre dziataja na mézg z pominieciem
normalnego sposobu przezywania przyjemnosci. Sa niczym wytrychy stuzace do wtamania sie do naszych
maozgow. Ich wspélne cechy to:

a) fatwosc przedostawania si¢ do miejsca oddziatywania (np. nikotyna — juz po 7 sekundach od
wdechu dymu tytoniowego dziata w mozqu);
b) czesciowe podobienstwo do naturalnych substancji neuroprzekaznikowych.



Sytuacja przypomina te znang z filméw o szpiegach: substancja psychoaktywna musi by¢, przebrana’,
by udawac naturalng i zapoczatkowac proces przezywania przyjemnosci lub zmniejszania przezy¢ przykrych (brak
blu to tez pewneqo rodzaju przyjemnosc). Zazwyczaj taka substandja jest w potowie identyczna z naturalnym
neurotransmiterem, a w potowie catkiem inna. Gdy potaczy sie z biatkiem receptora na powierzchni komorki,
uszkadza go przez jakis czas, receptor ten ,zacina sie” (desensytyzuje). Inne substancje odwrotnie — uruchamiaja
dany receptor silniej niz jego naturalne substancje przekaznikowe. Tak czy inaczej, caty proces przekazu informacji
jest uszkodzony. W wielu przypadkach substandje te sq tak mocne, ze dziatajg juz po przyswojeniu bardzo matych
ilosci. Dobrym przyktadem jest zawartos¢ tytoniowego liscia. Ma on w sobie tysigce roznych czynnych substancji,
bo kazda roslina to istna fabryka biochemiczna. Wiele z nich to trucizny, charakterystyczne dla roslin z rodziny
Psiankowatych (Solanacae). Werod nich jest alkaloid nikotyna, bardzo podobny do acetylocholiny, naturalnej
substancji pobudzajacej tzw.receptory acetylocholinowe na powierzchni wielu komorek. Te receptory sa wazne,
steruja wieloma funkcjami. Nikotyna potrafi, przylepic sie” do miejsca, gdzie zwykle ,przykleja sie” acetylocholina
i najpierw silnie pobudzi¢, a potem na jakis czas,,zatkac" odpowiedni biatkowy receptor.

Gdy nikotyny jest za duzo, organizm z,,zaklejonymi”receptorami umiera. Gdy mniej, doznaje réznych
odczu¢. Nikotyna w matej ilosci powoduje niepotrzebne pobudzenie niektorych stref mézqu, odczuwane
przez czeS¢ ludzi jako przezycie pozytywne, gdyz zwigzane z wydzielaniem ,hormondw szczescia’, np.
dopaminy. Takie,przyklejenie sie”nikotyny do receptora trwa kilka godzin, potem,odkleja sie”i jest wydalana.
Podstawowy cykl trwa ok. 45 minut od wypalenia papierosa — juz po tym czasie palacz odczuwa przykros¢,
ktdra moze usunac, wypalajac kolejnego papierosa. Z tej przyczyny natogowi palacze wypalaja przewaznie ok.
20 papieroséw dziennie. Z podobnego powodu, tuz po przebudzeniu namietni palacze usitujg przede wszystkim
zapali¢, aby ,zaklei¢” nowa porcja nikotyny domagajace sie kolejnej dawki komarki. Organizm przystosowuje
sie do substangji psychoaktywnej, wytwarza nowe, wolne biatka receptorowe na powierzchni komérek. Gdy
brak nikotyny, biatka te powoduja ,hatas” komdrkowy. Jest to zaburzenie subtelnego mechanizmu, bo gdy
receptordw jest za duzo lub s3 ,zatkane’, komérki mogg po prostu obumrzec. To zagrozenie komérkowym
umieraniem cztowiek odczuwa jako tzw. zespot odstawienia. Jest on przykry w przypadku nikotyny, co widac
po niecierpliwosci palaczy pozbawionych papierosa, ale jeszcze gorszy w przypadku narkotykow, np. opiatéw.
W ich przypadku odstawienie substancji przypomina powolne umieranie, cztowiek strasznie cierpi i dathy
wszystko, aby uspokoic zdezorientowany organizm. Bardzo podobny proces mamy w przypadku alkoholu
etyloweqo, poniewaz on takze powoduje szybkie zmiany w organizmie (wzrost tolerangji) i nastepnie
domaganie sie przez nasze ciato nowej dostawy, za wszelka cene.

Warto zauwazy¢, ze z tymi sitami jeszcze nikt nie wygrat. Ludziom czasem wydaje sie, ze moga
oszukac substancje, ktdre ich oszukujg, wykorzystac je. Nic z tego! Nawet stosunkowo sfabe substance, jak te
zawarte w kawie, herbacie czy czekoladzie, mogq cztowieka uzaleznic. A co méwic o niektdrych narkotykach,
ktore ,zatatwiajg” nas szybciutko? Osoby uzaleznione od opiatow tak szybko podupadajg na zdrowiu, Ze az 50%
z nich nie dozywa 30. roku zycia. Osoby uzaleznione od alkoholu etylowego skracaja sobie zycie $rednio o 20
lat. Co gorsza, cztowiek sam zaczaf tworzy¢ syntetyczne narkotyki, gdy poznat mechanizm ich dziatania. Wiele
takich substancji powstaje w laboratoriach. Jedna z nich przypomina THC z marihuany, ale jest 10 razy silniejsza.
Zaczeta sie era nowych syntetycznych narkotykdw, chociaz jeszcze nie uporalismy sie ze starymi. Wspolng zasada
wszystkich tych sytuadji jest techtanie mézqu’, wykorzystywanie wiasnego ciata do przezywania odmiennych
stanow Swiadomosci.



Wiekszos¢ substancji psychoaktywnych ma jeszcze jedng ceche — sa mobilne. tatwo przenikaja przez bariery
w organizmie. Na przykfad, alkohol etylowy jest matg czasteczka (czyli fatwiejsza do przemycenia, ruchliwg)
0 podwdjnej naturze — jedna jego czes¢ — rodnik etylowy — rozpuszcza sie Swietnie w weglowodorach (np.
w benzynie), druga za$ — tzw. rodnik hydroksylowy — Ignie do wodnych roztwor6w soli. Ta podwdjna natura
pozwala mu tatwo instalowac sie w btonach komdrkowych, ktdre s zbudowane z fosfolipidéw o podobnym,
podwdjnym charakterze. Gdy sie zainstaluje, zmienia ich ptynnos¢, co wptywa na prace zanurzonych w nich
biatek receptorowych. Receptory zaczynaja dziata¢ inaczej. Gdy alkoholu jest mato, powoduje to wydzielanie
wmazqu,hormondw przyjemnosci”i redukowanie, hormon6w przykrosci’, gdy alkoholu jest wiecej, odpowiednie
partie m6zqu przestaja dziata¢, wchodzimy w faze depresji. Moze sie to skoriczy¢ Spigczka alkoholowg i Smiercig
z powodu uduszenia (zamiera dziatanie osrodkow regulujacych oddychanie w rdzeniu przedtuzonym cztowieka).
Na najnizszym poziomie komorek mézgowych dziatanie alkoholu przypomina dziatanie narkotykow. Moze dlatego
uzaleznienie od niego jest tak silne?

4. FALSZYWE OBIETNICE SUBSTANCII PSYCHOAKTYWNYCH | ICH
ODROCZONE SKUTKI.

Wszystkie znane substancje psychoaktywne tuz po ich odkryciu wydawaty sie czyms$ znakomitym.
Z kazda z nich wiazaty sie jakies szczegdlne obietnice. Gdy 900 lat temu w Europie nauczono sie destyladji
mocnego alkoholu, pewien wptywowy lekarz orzekt, ze mocne alkohole to najlepsze lekarstwo na wszystko.
Dzis wiemy, ze alkohol etylowy to czwarta w kolejnosci przyczyna przedwczesnej utraty zdrowia i Zycia
w skali Swiata. W naszej czesci Europy nawet pierwsza. Jak 6w Sredniowieczny mysliciel mégt sie tak
pomylic? Byto to mozliwe, gdyz w przypadku substancji psychoaktywnych poczatkowo nic nie zdradza
przysztych problemow. Pierwsze zetkniecia z nimi bywaja pozytywne. (zy ktos, kto uzaleznit sie od alkoholu,



miat jakies sygnaty ostrzegawcze w momencie wypijania pierwszego kieliszka? Zapewne nie, a nawet gdy
jego diato ich dostarczyto (np. wymioty, kac), to lekcewazyt wymowe tych subtelnych sygnatéw. Nie mdgt
przypuszczal, co go czeka w przysztosci. Cieszyt sie chwila. Ta cecha odsunigcia w czasie wiekszosci problemow
z substangami bardzo utatwia im wchodzenie w ludzkq historig, zaréwno indywidualng, jak i spoteczna.
Gdy w XVIII wieku francuski biznesmen baron Nicotin chciat zarobi¢ na paleniu tytoniu, twierdzit, ze jest
to tajemnicze ziele Indian, zapewniajace im zdrowie i dugie zycie. Dzis wiemy co innego — palenie to
przyczyna 30% nowotwordw, takze udarow i zawatow serca, gtowny zabojca w krajach wysoko rozwinietych.
Z narkotykami byto podobnie. Wiele z nich byto w uzytku zanim spostrzezono, Ze majg negatywne skutki. Do
poczatku XX wieku sktadnikiem zwyktej coli byt grozny narkotyk kokaina. Wybitny psychiatra, Zygmunt Freud,
zalecat jego uzywanie — do momentu, gdy jeden z jego znajomych stracit przez to zycie. Podobne historie
mozemy przytacza¢ dla WSZYSTKICH narkotykéw — morfiny, amfetaminy, marihuany, LSD... Problemy
wychodza na jaw po czasie i jest to bardzo nieprzyjemne. | tak jak w ludzkiej historii, to samo dzieje sie
w indywidualnych zyciorysach. Przeciez nikt, siegajac po substancje psychoaktywne, nie liczy sie na powaznie
ze stratami, np. nikt nie chce sie swiadomie uzalezni¢. W gtebi
serca kazdy sadzi, ze wiasnie jemu sie uda, ze inni miewajg
problemy, ale. .. jego to nie dotyczy. Ten szczegélny kamuflaz
substancji powoduje serie pomytek. Mozna powiedzie¢, ze sq to
substancje majace potencjat oszusta, site oszukiwania cztowieka.
Jak sprawdzi¢ czy cos jest szkodliwe? Najpierw badamy
S bezposrednio, spozywamy. A w przypadku substangji
psychoaktywnych te pierwsze proby czesto, chociaz nie zawsze,
wypadajg pomysinie. (zy to mozliwe, aby cos, co powoduje
przyjemnos¢, mogto szkodzic? Tak, mozliwe. Najczesciej
widac¢ to dopiero z perspektywy czasu, z pewnej odlegtosci.
Mamy swoja ,piete achillesowa’, swoje stabe miejsca. Jest to
che¢ manipulowania swoim ciatem, aby przezywac przyjemnosc,
manipulowa¢ wiasnym nastrojem. Substancje psychoaktywne
to umozliwiaja, ale kaza sobie za te ustuge stono ptacic. Placimy
do ostatniego grosika i nikt nas w tym nie zastapi. Bo TO sie
rozqrywa w naszym ciele i w naszej psychice, nigdzie indziej.

5. 0SOBLIWOSC — PRZYJEMNOSC BEZ PRZYJEMNOSCI?

A cozrobic, jesli ktos nie odczuwa przyjemnosci z powodu uzycia substandji? Przyjemnos¢ moze wiedy
plyna¢z usuwania przykrosci, z prostej zmiany Swiadomosci. Jednak jest cos jeszcze bardziej zaskakujacego. Okoto
10% uczestnikow réznych imprez, na ktrych pije sie napoje alkoholowe, nie odczuwa zadnych przyjemnosci
z powodu ich picia, wrecz jest to dla nich przykre. Dlaczego wiec pija? W tym wypadku dochodzi do gtosu czynnik
spoteczny. Nie chca byc inni niz pozostate osoby. Nasze indywidualne reakcje na substancje psychoaktywne
53 zréznicowane. (zesto jest tak, Ze ich uzywanie daje satysfakcje tylko czesci osob, ale umiejacych narzucac




swoje zdanie innym. To czyni z tego typu zachowania norme spoteczng. Podejmujemy je nie ze wzgledu na
indywidualne korzysci, ale ze wzgledu na obawe przed spotecznym wykluczeniem. Jednak aby ten mechanizm
dziatat, musi za nim stac pewna pomytka dotyczaca rozpowszechnienia ryzykownych zachowan. Zwykle sadzimy,
Ze 53 0Ne (ZeStsze | wazniejsze, niz s3 W rzeczywistosci. Mato kto z nas siega w tych sprawach do wynikéw badan
naukowych, zwykle obserwujemy otoczenie i na podstawie tych obserwadji wyrabiamy sobie poglad o czestosci
danego zachowania. Gdy nabierzemy przekonania, ze jest ono czeste i wazne dla naszeqo najblizszego Srodowiska,
zaczynamy sie nim postugiwac, nawet wtedy, gdy osobiscie nam to nie odpowiada. Ludzie sq bardzo spoteczni, nie
chaa sie odrézniac od otoczenia. A bardzo czesto okazuje sig, ze ich spostrzezenia byty mylne. Jest pewne prawo
spoteczne, ktdre gtosi, ze im jakies zachowanie jest bardziej ryzykowne, tym jest rzadsze. Tyle tylko, ze tego nie
spostrzegamy.

Warto wymienic kilka faktow, ktdre to ilustruja:

a) Alkohol etylowy — a) wsrdd dorostych Polakdw ok. 3% to uzaleznieni; ok.10% to osoby pijace szkodliwie;
69% to pijacy umiarkowanie i ok 18% to abstynenci. Czy przypuszczaliscie, ze abstynentw jest w Polsce az tak
wielu? Abstynentéw nie widac, nie afiszuja sie, alkoholicy odwrotnie, dlateqo ich zauwazamy.

Na Swiecie ok. 50% dorostej ludnosci w ostatnim roku wcale nie uzywato zadnego napoju
alkoholowego. Wigkszos¢ dorostej ludnosci Swiata to abstynenci. Duzo pije tylko Europa i Ameryka Pn. Wér6d
polskiej mtodziezy jest ok. 1/5 takich 0sb, ktdre relacjonuja upicie sie w ciggu ostatniego miesigca — 1/5, a zatem
zdecydowana mniejszos¢. Okoto potowy siega po alkohol bez upijania sie. Zatem nie 53 to wszyscy.

b) Tyton - szacuje sie, ze ok. 33% dorostych Polakow regulamie pali tyton (czyli 2/3 NIE PALI).

0) Narkotyki — te najgrozniejsze s uzywane regularnie przez mniej niz 1% dorostych; te nieco stabsze przez
2-6%; reqularnych uzytkownikéw marihuany (przynajmniej raz w miesigcu) jest wsrod mtodych ok. 10-15%.

Dokfadne dane, ktdre co roku troszke sie zmieniajg (rosng lub malejg) mozesz znalez¢ na stronach
oficalnych instytudji takich jak PARPA czy Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii. Na swiecie publikuje
takie dane WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia i biuro pod nazwg Europejskie Centrum Monitorowania
Narkotykow i Narkomanii (EMCDDA). Nasze przekonania dotyczace czestosci wystepowania s3 zwykle mocno
przesadzone. Upada w ten sposéb wygodne dla niektérych alibi, ze, wszyscy tak robig”. Nie wszyscy, nie tak samo,
nie z tych samych powodow i nie z tymi samymi skutkami. Raczej: mniejszos¢ lub zdecydowana mniejszosc.
Zadajmy jeszcze jedno pytanie: czy jest ktos, komu moze zaleze¢ na Twoich pomytkach poznawczych? Kto to moze
byc?

Rozejrzyj sie dookofa. . .

Informacje o rodzajach uzaleznieft oraz mozliwosciach uzyskania pomocy dostepne s3 na stronach
www.kbnp.gov.pl i www.parpa.gov.pl



6. KTO JEST NAJBARDZIE) NARAZONY?

Nasze reakgje na konkretne substandje s3 indywidualne, zalezne od naszej biologicznej struktury, ktéra
kazdy z nas ma nieco inng (geny!). Na przyktad, w kontakcie z alkoholem etylowym czes¢ z nas reaguje przezyciem
przyjemnosci i ¢i s3 bardziej narazeni na uzaleznienie (pomysl: dlaczego?), dla czesd jest to odczucie neutralne,
a dla czgsd przykre. Podobnie, rone sq reakdje na nikotyne i inne alkaloidy. Réznimy sie nie tylko biologia, ale
takze naszymi historiami, warunkami zycia, tradycjami. .. To powoduje, Ze Stopien naszego narazenia na szkody
alkoholowe, tytoniowe czy narkotykowe jest rozny. Badacze nazywaja to réznym nasileniem czynnikéw ryzyka
i czynnikéw chronigcych. Gdy w czyims zyciu nagromadzi sie duzo okolicznosci sprzyjajacych piciu, paleniu czy uzywaniu
narkotykow, wtedy zaczyna sie jego osobista dramatyczna historia. | odwrotnie, gdy kto$ ma szczescie oprzec sie na duzej
ilosci tego, co chroni, jego szanse na unikanie ryzykownych zachowari rosna. Z powodu zbyt obszemej tematyki skupimy
sie tylko na dwdch sprawach — gtéwnym czynniku ryzyka i gféwnym czynniku chronigcym. (zy jest co$ takiego?

Za najbardziej grozny czynnik ryzyka uzywania substandji psychoaktywnych uwaza sie ich DOSTEPNOSC.
Ludzie pija, pala i uzywaja narkotykéw, gdy maja co pi¢, palic i uzywac. Gdy substandje s3 pod reka, w sklepie, u dilera,
qdziekolwiek. . . Dostepnos¢ nie ma tylko charakteru fizycznego, ale ekonomiczny, prawny i kulturowy. By¢ moze ten
ostatni jest najwazniejszy? Gdy nie ma mody na jakie$ zachowanie, wtedy ono wygasa. Zauwaz, ze biznes czerpiacy
zyski z ryzykownych zachowar stara sie sugerowac ich niezbednos¢, przez co ksztattuje przekonanie ludz, ze jesli nie
pija i nie pala, to s3 na zyciowym aucie. Tymczasem prawda jest zupeknie inna:

to uzywanie substandji kieruje na zyciowy aut !

A cozochrong? Okazuje sie, Ze ochrona opiera sie na tym, co jest gtéwnym tematem naszych spotkar,
na szeroko rozumianej mitosci, np. mitosci rodzicielskiej, przyjazni, rozwoju duchowym. Gdy kto$ przezywa kryzys
mitosci, gdy z jakichkolwiek powodéw zatamuije sie jego Swiat, wtedy staje sie bardzo podatny na uzywanie
substanji. Wtedy zwykle znacznie rosnie czestotliwosc jego kontaktéw z substancjami psychoaktywnymi.
Dlatego na te kfopoty najbardziej narazeni s3 ci z nas, w ktdrych zyciu juz co$ niedobrego sie dzieje, gdy np.
rozpada sie ich rodzina albo nie odczuwaja zyczliwosd najblizszych. Tworzy sie bardzo niebezpieczne btedne koto:
i, ktrych zycie kopie’, odbierajac im mitos¢, siegaja czesciej po substancje psychoaktywne, a to z kolei przynosi
okreslone problemy, ktdre jeszcze bardziej czynig ich samotnymi, ludzie sie od nich odsuwaja, to znowu kieruje ich
ku substancjom. .. I tak dalej, btedne koto sie zamyka. . .

Jesli w Twoim Zyciu pojawiajg sie jakies kiopoty z relacja mitosci, wtedy badzZ ostrozny i staraj sie tym
bardziej trzymac z daleka od substancji psychoaktywnych. Szukaj INNYCH sposobow osiagania przyjemnosdi, relaksu,
pomocy. Te substanje fatwo Cie oszukaja wiasnie w takim momencie Twego zycia. Brak mitosc moze przywotywac
substancje psychoaktywne. . . A ich uzywanie niszczy nadwatlong mitos¢, zanim jeszcze zniszczy nasz organizm.

7. JAK SIE BRONIC?

Z teqo, co napisalismy, jasno wynika, jak sie broni¢. Najprosciej mozna powiedzie¢: po prostu nie
uzywaj. Odsun od siebie substancje psychoaktywne. Pamietaj, ze masz prawo postepowac tak, jak uwazasz



za stuszne, a zwiaszcza MASZ PRAWO pozostawa¢ abstynentem [ub dowolnie ogranicza¢ uzywanie
substancji. A jesli sie na nie zdecydujesz? Fachowcy kazde ich uzywanie w pierwszych dwéch dekadach
Zycia uwazaja za niebezpieczne. Moze zatem nauczy¢ sie umiaru? Cztowiek umiarkowany odznacza sie
nie tylko tym, ze potrafi z umiarem uzywac substandji psychoaktywnych, ale zwfaszcza tym, ze potrafi
natychmiast i bez trudu catkowicie z nich zrezygnowac, gdy wymagaja tego okolicznosci: prowadzenie
pojazdu, praca, opieka nad dziecmi, cigza i karmienie piersia, branie lekow itp. Kiedy mozesz sie tego
nauczy¢? Whasnie teraz, teraz jest pora na trenowanie. . . abstynencji. Rzadko tak sie na to patrzy, a przeciez
podpowiada to zdrowy rozsadek. (zy to znaczy, ze Swiat substancji ma by¢ zamkniety na zawsze? Przeciez
to nierealne. ..

S3 pewne zakresy, w ktérych fachowcy dopuszczajg uzywanie niektérych substangji
psychoaktywnych przez ludzi dorostych i catkowicie zdrowych. Gdy wejdziesz na strone PARPA, znajdziesz
tam porady, co to znaczy w odniesieniu np. do alkoholu etylowego w zyciu ludzi dojrzatych. Jesli chodzi
0 palenie tytoniu, to az 50% palaczy jest uzaleznionych, co wskazuje na bardzo duza moc nikotyny — zatem
lepiej nie eksperymentowac, bo za chwile mozesz stale potrzebowac tytoniu. Az 85% osob, ktdre zaczety
pali¢ reqularnie w wieku nastoletnim uzaleznia
sie od nikotyny. Narkotyki to szczegélna putapka
i panuje zgoda, ze wszelkie eksperymenty z nimi nie
prowadzg do niczego dobrego. Te wszystkie porady
s dobre, ale chciatbym (i zwrdci¢ uwage jeszcze
na co$ innego. Jesli prawda jest to, co odkrywamy
w postaci czynnikéw ryzyka i czynnikéw chronigcych,
to najwazniejsza sprawg nie byfaby technika
uzywania substancji (na przyktad granica umiaru
w piciu alkoholu), ale to wszystko, co wzmacnia
Twoja osobista ochrone.

Krotko méwiac, ochroni Cie  Twoja
madros¢, wyrazajaca sie w szczegélnej trosce
o mitos¢. Tylko ona ostatecznie uzasadnia wysitek
pracy nad sobg. Trzeba nauczyc sie zarzadza¢ swoim
zyciem duchowym, swoimi relacjami  osobowymi.
Jesli nauczysz sie prawidtowo dbac o mitosc,
bedziesz znacznie bezpieczniejszy w sprawie wszelkich ryzykownych zachowan, nie tylko tych zwigzanych
z substancjami psychoaktywnymi. Moze czas wréci¢ do starej wiedzy o tym, jak cztowiek powinien zy¢?
Nadal bijg liczne Zrodfa tej wiedzy, nadal mozesz ja odkry¢.

(zeqo Ci szczerze zyczymy.

Autor oraz organizatorzy Programu,,ARS, czyli jak dbac o mitosc?”

Wiecej informadji o programie na stronie www.zdrowiewciazy.pl
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