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Wrzesien 2021  YZALEZNIENIE A MOZG

Uzalezni¢ mozna sie niemal od wszystkiego. Dzieje sie tak, poniewaz duza role w
procesie uzaleznienia odgrywa mozg i subiektywne odczuwanie przyjemnosci.

Osrodek nagrody

Jest to cze$¢ mobzgu odpowiedzialna za odczuwanie przyjemnosci, poszukiwanie
sposobdw na jej osiagniecie i zaspokajanie potrzeb. Kiedy chce nam sie pi¢, to wtasnie
osrodek nagrody sprawia, ze dazymy do ugaszenia pragnienia. Tak samo w przypadku
gtodu czy potrzeb seksualnych.

Osrodek nagrody dziata pod pewna kontrola. Gdy ,nagroda”, ktérg moze by¢ na przyktad
dawka alkoholu, staje sie obsesjg i przymusem, przestajemy panowaé nad ,gtodem”.
Oznacza to, ze osrodek ten uszkodzit sie, a uzaleznienie staje sie powaznym problemem.

Dzieje sie tak, gdy dopamina zaczyna by¢ wydzielana w tak ogromnych ilosciach, ze mézg
nie moze jej opanowac. Przyjmuje sie, ze pyszny obiad powoduje wzrost wydzielania tego
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takich nadmiernych ilosci, przez co rosnie tolerancja na okreslone substancje. Aby

Z EAP’ osiggna¢ zamierzong przyjemnos¢ nalezy przyjmowac¢ coraz wiecej substancji
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uzalezniajacej.

W trakcie procesu uzalezniania zmienia sie réwniez liczba receptoréw, co w
konsekwencji przejawia sie miedzy innymi tym, Zze nie mozna juz czerpac przyjemnosci z
codziennych zachowan. Tylko przyjmowanie danej substancji w coraz wiekszych
ilosciach daje satysfakcje. W sytuacjach, kiedy nie jest mozliwe jej zazywanie, pojawia sie

@ zespo6t odstawienia. Poza objawami somatycznymi, wytwarza sie wtedy hormon stresu, a
to przektada sie na zachowanie osoby uzaleznione;.

INFOLINIA EAP

Przyczyny uzaleznien

Istniejg rézne czynniki powodujgce powstawanie uzaleznien. Mozna je podzieli¢ na trzy

kategorie:

1. Czynniki biologiczne: geny; czynniki fizjologiczne, takie jak réznice w enzymach
@ watrobowych, mogace predysponowaé¢ do alkoholizmu; oraz ptec: statystycznie

mezczyzni sg bardziej podatni na uzaleznienia niz kobiety.

2. Czynniki psychologiczne: jak cechy osobowosci, np. impulsywnosc; wczesniejsze
E'MAI L EAP naduzycia i traumy; czynniki zwigzane ze zdrowiem psychicznym, takie jak lek,

zaburzenia koncentracji uwagi, zespét stresu pourazowego lub depresja.

3. Czynniki srodowiskowe: relacje rodzinne, np. inne osoby uzaleznione w rodzinie lub

problemy w matzenstwie moga zwiekszac ryzyko uzaleznienia; dostepnos$¢ substancji;

presja rowiesnikow, zwtaszcza wsrod nastolatkéw; bezrobocie.

WEBINARY EAP

1. Zaloguj sie do naszego portalu: www.myeap24.pl
2. Sprawdz zaplanowane webinary i zarejestruj sie
Inspiruj sie do zmian, na dobre
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Wedtug Global statistics on addictive behaviours: 2014 status report ok. 240
mln oséb na $wiecie cierpi z powodu uzaleznienia od alkoholu (to ok. 4,9%
dorostej populacji), ok. 1 mld jest uzaleznionych od wyrobéw tytoniowych, a
ok. 15 min oséb cierpi z powodu narkomanii.

Jak rozpoznac uzaleznienie?

Rozpoznanie uzaleznienia i jego przyczyn jest kluczem do uzyskania pomocy. Im szybciej poszukamy wsparcia dla siebie lub innych,
tym wieksze szanse na wyzdrowienie. Oto kilka oznak i symptomoéw, na ktdre nalezy zwrdci¢ uwage przy rozpoznawaniu
uzaleznien:

Objawy fizyczne:

* Zmiany w nawykach zywieniowych lub zwigzanych ze spaniem, z jakoscia snu;

* Uszkodzenia fizyczne spowodowane przez substancje;

e Zmiany w wygladzie zewnetrznym;

» Zwiekszona tolerancja na substancje - przyjmowanie wiekszej ilosci substancji, aby uzyskac¢ ,poprawe” funkcjonowania.

Objawy psychologiczne:

» Codzienne poszukiwanie substancji lub angazowanie sie w dang czynnosc¢, zwtaszcza w celu radzenia sobie ze stresem;

» Uzywanie substancji lub angazowanie sie w dana czynno$¢ pomimo tego, ze powoduje ona problemy (takie jak problemy
zdrowotne lub finansowe);

» Zaangazowanie w ryzykowne zachowania;

» Agresja, gdy nie jest sie pod wptywem danej substancji, poszukiwanie jej ,za wszelkg cene”.

Objawy spoteczne:

* Brak zaangazowania w dotychczasowe hobby lub zajecia, ktdre wczesniej sprawiaty przyjemnosc;
» Stabe wyniki w pracy lub szkole, uchylanie sie od obowigzkdw;

*  Woycofanie z zycia spotecznego i skrytos¢;

» Zaprzeczanie, ze istnieje problem z uzaleznieniem;

* Problemy finansowe z powodu wydawania pieniedzy na natég;

* Kwestie prawne zwigzane z uzaleznieniem.

Jak zapobiegac¢ uzaleznieniu?

Istnieje kilka sposobéw, ktére mogg by¢ pomocne w przeciwdziataniu uzaleznieniom. Dobrym pomystem jest stopniowo
wprowadzac je w Zycie.

1. Radzenie sobie ze stresem w zdrowy sposéb - uzaleznienie przynosi ulge tylko na chwile. Warto znalez¢ sposoby przynoszace
dtugotrwate efekty jak sport, joga, medytacja, angazowanie sie w zycie spoteczne.

2. Poszukanie profesjonalnej pomocy - gdy czujesz, ze sam/a nie jeste$ w stanie poradzi¢ sobie ze stresem czy trudnymi
emocjami.

3. Znalezienie rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym - znajdz czas na odpoczynek i hobby.

4. Skupienie sie na czyms wartosciowym - moze to by¢ zwigzek, rodzina, ale tez hobby czy dazenie do sukcesu.

5. Traktowanie naduzywania substancji w rodzinie jako ostrzezenia, a nie wzoru do nasladowania.

Bez wzgledu na typ uzaleznienia, kazde powoduje jakie$ szkody. Bardzo wazne jest zatem, by szybko dostrzec niepokojace objawy i
podjac odpowiednie kroki w kierunku leczenia, zanim dojdzie do najgorszych mozliwych konsekwencji.

Nie czekaj i zadzwon! Jesli nie wiesz, jak radzic sobie z uzaleznieniem swoim lub bliskiej Ci osoby,
skontaktuj sie z nami.
Jestesmy, by Cie wspierac!
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