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Ovisnosti danas

Ovisnosti su tema koja u danasSnje vrijeme zaokuplja pazZnju
strucnjaka,medija, ali i obiénih 1judi. Pri spomenu ovisnosti
najCedle pomislimo naalkohol, nikotin i opojne droge, ali
predmeta ovisnosti ima mnogo viSe. To mogu biti namirnice poput
ugljikohidrata (Cokolada i drugi slatkigi), naprave (telefon,
raCunalo) i aktivnosti (kockanje, kupovanje, seks). Ljudi su
ovisni o onome Sto im pruZa ugodu kada je prisutno, a nelagodu
/bol/apstinencijsku krizu kada je odsutno. Bez obje navedene
komponente, nema ovisnosti. Upravo je bag u apstinencijskoj
krizi razlika izmedu zdravih 1ljudi koji povremeno uplate listid
u kladionici i ovisnika koji moraju to <¢initi svakodnevno.

Kakva osoba uople postaje ovisnik? Prije svega, kod svakoga mora
postojati barem djelil genetske predispozicije koja uvjetuje
potrebu za jakim podraZzajima i nisku toleranciju na neugodu
kakvu izaziva apstinencija. Mozgovi ovisnika su po strukturi

i fiziologiji razliditi od neovisnickih jer pod razliditim
uvjetima luCe i koriste hormone ugode, pogotovo dopamin.
Americka i njemacka istrazivanja pokazala su da sve ovisnosti
imaju jednake fiziolodke temelje. Dobivanje na kocki, ¢in
kupovanja ili spolnoga odnosa izazivaju biokemijske promjene

u istim dijelovima mozga koji su podraZeni kada Covjek uzima
jake droge. U svakom sluCaju, u mozgu dolazi do lufenja vedih
kolilina dopamina, moZdane tvari koja stvara osjelaj zadovoljstva
, ali i sudjeluje u razvoju ovisnosti. Osim toga, mora postojati
i barem jedan od sljedelih {imbenika: Zelja da se doZzivi neSto



novo,/uzbudljivo i opasno; Zelja za dokazivanjem, samodokazivanjem
; jdk pritisak okoline na osobu, obicno vr&njaka, na nacCin da se
pripadnost grupi uvjetuje nekom aktivno&¢u (primjerice pijenjem,
puSenjem ili kockanjem); disfunkcionalne obitelji i neulinkoviti
roditeljski postupci; tjeskoba ili depresija, za koju osoba
otkriva da ju moZe ublaZiti uz pomoC neke tvari ili aktivnosti;
Yelja da se pobjegne od neCega, iz realiteta u imaginarno,
rjeSavanje osobnih problema i konflikata.

Od svih navedenih {imbenika u prevenciji ovisnosti najvaZniju
ulogu imaju ¢vrste obiteljske veze, jasna pravila ponaanja u
obitelji i uzajamno povjerenje izmedu djece i roditelja te dobra
suradnja roditelja i gkole.

VRSTE OVISNOSTI

Kao $to je vel spomenuto, kada se spomene ovisnost obicno
pomislimo na alkohol, nikotin i opojne droge, no predmeta
ovisnosti ima mnogo viSe. Nedovoljna osvijeStenost ljudi o ostalim
vrgtama ovisnosti najCe8le se olituje u tvrdnjama da je, primjerice
, ovisnost o mobitelu ili hrani jednostavno izmi&ljotina. Danas
gotgvo sva djeca imaju mobitel, a Internet i najnoviji tehnologki
uredaji postupno ulaze u nasSe domove. ZaSto nam je tesSko uvidjeti
da dijete moZe postati ovisno o kompjuterskim igriecamadili
mobitelu? Ili da ovisnik o Internetu izaziva ugodu baveli se
aktivnodcu o kojej—jeovisan, kao &to ovisnik o psihoaktivnoj
tvari to ¢ini uzimajuéi drogu? U oba sluCaja pojafava se lulenje
hormona ugode, stvara se osjelaj blazenstva i fascinacije. Obje
navedene skupine ovisnosti ¢ine cjelinu, a razlika medu njima je u
tome Sto su prve uzrokovane zloupotrebom raznih tvari, a druge su
nastale zloupotrebom aktivnosti koje uzrokuju pojafano lulenje
dopamina.
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¥ti moZemo podijeliti na:

o hrani
o alkoholu

o puSenju

o drogi
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o lijekovima
o kavi
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i Internetu

relativno mlade, ali ne manje rizilne ovisnosti su:

o seksu

radu (radoholilarstvo)
dokolicarenju

ini (Soping)




1. Ovisnost o hrani/slatkom/¢okoladi

Kao i u slucCaju drugih ovisnosti, 1ljudi ovisni o hrani ne
prejedaju ge jer im toliko godi sam okus hrane, vel zato &to
putem hrape u organizam unose izvjesne tvari koje pozitivno
djeluju na/njihovo raspoloZenje. Ovisnici o hrani su obicno

osobe koje boluju od depresije ili tjeskobe, a hranom se nastoje
"lijedldtiM.

Prehrafiben® proizvodi koji izazivaju ovisnost (slatkigi, sir,
tjestenina, mego, masti) sadrZe sastojke koji poticCu lulenije
izvjesnih mozdanih kemikalija,"poput=depamina i serotonina, koje
izazivaju osjeaj ugode. Ljudi skloni ovisnosti o hfa@md,yvjerojatno
imaju uroden manjak tih tvari, pa ih nadoknaduju povelanim uftegom
ne/prikladne hrane.

Ovisnost o Cokoladi se ubraja u jednu od najce&léih ovisnosti,
osoba je ovisna o Cokoladi ako tjedno konzumira 12 plolica po 60
grama ili 100 grama dnevno. U $eleru su prisutni jednostavni
ugljikohidrati koji se vrlo brzo preraduju pa uzrokuju nagli
"skok" u raspoloZenju te ubrzo pad, Sto Covjeka navodi na nove i
nove porcije slatkiSa - s predvidljivim rezultatima. Prejedanjem
i debljanjem remeti se cijeli metabolizam &to ukljucCuje i
sposobnost mozga da sam proizvodi dopamin i serotonin. U tom
sluaju potreba za zasitnim namirnicama postaje sve vela, a ugodni
u€inci sve manji, 8to vodi do spirale debljanja i ugroZavanja
brojnih organa, medu kojima su krvozilni sustav, mozak, jetra i
koza. Zanimljiv je podatak_da=Hzwvati spadaju medu najdeblje
narode u Europi (progdelna teZina 76, 3wkg) .

LijeCenje od ovisnogti o hrani nuZno polifyje sa spoznajom da
prejedanje strahovito Steti organizmu. Ta Spoznaja vodi prema
odluci da se s prejedanjem prekine. Postoje ‘meki koraci koje
moZete poduzeti samiy ali glavni korak je lijelCenje depresije



i/ili tjeskobe te biokemijske neravnoteZe u mozgu koja je s
njima povezana.

2. Ovisnost o alkoholu

Svjetska zdravstvena organizacija definirala je alkoholizam kao
socijalno - medicinsku bolest koja zadesi pojedinca uslijed
prekomjernoga i dugotrajnog konzumiranja alkoholnih picda. Na
predispoziciju za alkoholizam utjele kombinacija biologkih,
psiholo8kih i sociokulturolofkih ¢imbenika.

Alkoholicar je osoba:

. koja ne moZe bez alkohola; opsjednuta je pijenjem, stalno
ima razlog za pijenje

. koja ne moZe normalno funkcionirati dok ne popije

. koja moZe izdrZati najduZe do godine dana bez alkohola, a

onda nadoknaduje propudteno i Cesto pije jod vele koliline
. koja ima trajni gubitak kontrole pijenja



Alkoholni problemi obilno nastaju kada druStveno pijenje postane
toliko intenzivno, da ga okolina viSe ne prihvada jer remeti
odnose na radnome mjestu ili u obitelji. Socijalni znakovi
(bra¢ni, obiteljski, radni, druStveni) alkoholizma su: gubitak
kvalitetne komunikacije u braku, udaljavanje od djece,
zakazivanje na radnome mjestu/degradiranje na poslu, zakazivanje
u drudtvenom okruZenju u kojem su ponaSanja alkoholilara ispod
oCekivanog ponaganja s obzirom na njegovo obrazovanje, socijalni
i kulturni milje. Problem alkoholizma kod pojedinca se moZe
prepoznati i po fizickim znakovima: crvenilo lica, "alkoholilarski
nos", popucale kapilare na obrazima, stalni miris osobe po
alkoholu, iako je osoba trenutn a (javlja se zbog
"natopljenosti" koZe alkoho auna" (koji je potreban
za odrZavanje ravnoteZe), esanica te jutarnja
povracanja.

emor ruku,

U procesu lijelenja ovisnika o alkoholu i njihovih obitelji
primjenjuju se sljedele tehnike i metode:

. koris8tenje lijekova (ovisno o komplikacijama koje su se
razvile)

. psiholosgki postupci

. socijalni postupci

. individualna i grupna psihoterapija

. terapijska zajednica

y obiteljski pristup lijelenju

y klub lijeCenih alkoholidara



U Hrvatskoj milijun ljudi konzumira alkohol; 250 000 je
zabiljeZenih ovisnika o alkoholu, od kojih se godidnje 1lijeli
50 000. Danas imamo razvijen niz ustanova u kojima se mogu
lijediti ovisnici o alkoholu. Najbolje i najdjelotvornije su
specijalizirane poliklinicke sluZbe za alkoholizam s dnevnom
bolnicom. Svoj doprinos i veliku ulogu u lijeCenju alkoholilara
imaju i udruge koje u okviru svojih programa nude kvalitetne
programe za resocijalizaciju ovisnika, ali i prevenciju ovisnosti.

ol

3. Ovisnost o nikotinu/pugenju

Ovisnost o duhanu je jedna od najrasprostranjenijih ovisnosti
danadnjice. Nikotin je sastojak duhana koji najvige djeluje na
mozak aktivirajué¢i dijelove koji su zaduZeni za osjelaj
zadovoljstva. Kemikalija u mozgu, najvaznija za budenje Zelje za
drogama, je dopamin. Istrazivanja su pokazala da nikotin podiZe
razinu dopamina u centrima za osjelaj zadovoljstva u mozgu.



NajCes¢i oblik ovisnosti o nikotinu je pufenje. U Hrvatskoj je
evidentirano oko 1,5 milijuna pugala, koji godidnje na cigarete
troge 9 milijardi kuna, a od posljedica puSenja umre do 14 tisuca
i u godinu dana. Veliki broj 1ljudi pokuSava prestati s

njem, no manje od 7% ih uspijeva apstinirati dulje od jedne
ine - velina se vrati puSenju vel nakon nekoliko dana. Bududi
Senj je fizicku ovisnost (djeluje na vegetativni
iv€ani sustav i ugraduj metabolizam) moZe do¢i i do
apstinencijskih sindroma poput tlaka, vrtoglavice, nemira i
probavnih smetnji. Kronic¢no djelovanj hana oCituje se u
povelanom riziku od raka pluca, tumora, kro og bronhitisa, te
kardiovaskularnih bolesti.
U tretmanu odvikavanja od puSenja koristi se hipnoz
psihofarmaci te razne psihoterapijske metode. Kod osoba
motivirane da prestanu pusSiti, kombinacija bihevioralnog i
farmakologkog tretmana, moZe dvostruko povelati vjerojatnost
uspjefnog lijeCenja. Nadalje, prestanak puSenja moZe izravno
pozitivno utjecati na zdravlje, primjerice, oCekivano trajanje
zivota 35-godisnjeg mudkarca koji prestane pufiti povelava se u
prosjeku za 5,1 godinu.




4., OVISNOSTI O OPOJNIM SREDSTVIMA/DROGAMA

Droge su vrlo razlidite kemijske tvari prirodnog ili umjetnog
podrijetla. One su zapravo vrste otrova psihoaktivnog djelovanja
koje, ako se uzimaju odredeno vrijeme, mogu dovesti do stanja
ovisnosti. Takvo se psihicko, a katkada i fizicko stanje javlja
kao posljedica medudjelovanja izmedu Zivog organizma i sredstva.
Okarakterizirano je ponaSajnim i mnogim drugim promjenama koje
uvijek ukljucuju neodoljivu unutarnju prisilu da se droga, unatoc
spoznaji o Stetnim posljedicama, i dalje uzima, bilo radi
izazivanja njezinih poZeljnih udinaka bilo da se izbjegnu patnje
koje €e se javiti ako se s uzimanjem sredstva prekine. Ovisnici
nisu zdravi ljudi, jer ne mogu bez droge normalno funkcionirati.

Prema djelovanju na sredisnji Zivc€ani sustav, odnosno mozak,
droge se obilno dijele u tri potkategorije:

. psihodepresori - sredstva umirujuleg, uspavljujuleg djelovanja
(opijati: heroin, morfin, kodein, metadon; alkohol; razlilite
tablete za umirenje poput benzodiazepina)

. psihostimulatori - sredstva koja pobuduju (stimuliraju) mozak
(amfetamin, kokain, nikotin...)

y halucinogeni - sredstva koja iskrivljuju opaZanja i
doZivljavanje stvarnosti (LSD, meskalin, psilocibin, sjemenke
bunike...)

. droge koje imaju mijeSana djelovanja (kanabinoidi marihuana i

hagig, ecstasy)

LijeCenje od ovisnosti provodi se multidisciplinarno uz uvjet da
ovisnik na njega dobrovoljno pristane. U prvoj fazi lijeCenja se u
okviru zdravstvene ustanove provodi detoksikacija i usporedno se
rjefavaju i ublaZavaju apstinencijske smetnje. U sljedeloj fazi
lijeCenja provode se mjere koje pomaZu odrZavanje apstinencije.



5. OVISNOST O KOCKANJU

Neke ovisnosti temelje se na potroSnji novaca ili riskiranju s
novcem ili imovinom. Kockanje, u raznim oblicima, je tipicna
manifestacija potrebe za neizvjesnodcu i koketiranje s opasnoscu.
isnici o kockanju nisu samo tipovi koji su opsjednuti

arnicama i kladionicama, nego i mnogi od "hrabrih" poduzetnika
zovnih &pekulanata.

ako kockanije Zemizazvati ovisnost? Kao i druge adiktivne stvari
- kroz\utjecaj na mozak 1 didnji Ziv€ani sustav. Kod ovisnika

k
i b

tijekom kockanja dolazi do aktiva@dje sredisnjega Zivlanog sustava
i snaZnih fizioloskih promjena..R azina hormona stresa i
ugode, diZe se krvni tla rce ubrzano 2a, a koZa postaje
podrazljivija. Ovisniciffo kocki i o bilo kojem drugom obliku

mona koji djeluju
ne postoji

se ne aktivira
neka druga

h procesa u

skom Cinu.

ovisni o ulinku raznih
znjavanja ovisnosti. Ukoliko
ka ili gubitka, ovisnicki moza
2dutim, kada je u igri novac il
dolazi do snazZnih elektrokemijs
zmigljanju o predstojelem kocka

riskiranja, zapravo s
na mozak tijekom upr
mog ost veleg dobi
@ dovoljnoj mjeri.

znatnija vrijednost
mozgu vel pri samom
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6. OVISNOST O LJEKOVIMA

Ovisnost o sintetskim lijekovima danas predstavlja velik problem
i vrlo jeNraSirena. Ubrzan nalin Zivota, stres, nezadovoljstvo,
umor i boloyi samo su neki od razloga za uzimanje sintetskih
lijekova-

Lijekovi koji se najcCe8le upotrebljawvaju i zloupotrebljavaju su:

Analgetiei (lijekovi za uklanjanje i ublaZavanje-bolova)
Analgetici se dijele na narkotilne i nenarkotilne amalgetike.

S obzirom da se narkotic¢ni analgetici strogo propisujued strane
lije¢nika, poznatiji i raSireniji su nenarkoti¢ni analgetiei. Oni
djeluju blago ili srednje jako na sredidnji ZivCani sustav te se
obi¢no nalaze u slobodnoj prodaji i mogu se kupiti bez recepta,
Nenarkoti¢ni lijekovi uspjesno uklanjaju bolove, snizuju povigenu
tjelesnu temperaturu te djeluju protuupalno. Nekontroliranim i
uCestalim uzimanjem tih vrsta lijekova pacijent samoinicijatifno
povelava dozu, &to stvara jo& vele glavobolje i bolove, osjelaj
umora i loSeg raspoloZenja.

Sedativi (lijekovi za smirenje)

Sedativi su lijekovi koji smanjuju i gdklanjaju psihicku napetost
i strah. Njima se najCesle olakSavaju patnje i osjecaj
bespomocCnosti. Stanje trenutnog nemina i psihicke napetosti
trebalo bi rjeSavati Sto zdravije, bez™upotrebe lijekeova. Tek
kada su potefkoCe tolike da ih se ne moZe prebroditii bez sedativa
potrebno je obratiti se lijelniku. Ne treba zaborayiti da njihova
duZa upotreba stvara ovisnost!



Hipnotici (lijekovi za spavanje)

Hipnotici su lijekovi koji se upotrebljavaju za postizanje sna u
sluCaju nesanice.
Postoje 3 vrste uzroka nesanice:

1. Unutarnji (stres, svakodnevne brige i uzbudenja...)

2. Vanjski (promjena kreveta, buka, vrulina, prevife popijenih
kava...)

3. Zdravstveni - tjelesni (svrbeZ, bol, kaSalj, grcevi u
nogama...) - duSevni (depresija i psihicka napetost)

Smatra se da je velini osoba dovoljno 6 - 8 sati spavanja. Osoba

se treba obratiti lijelniku za savjet ako ima problem nesanice 2
tjedna ili duZe! Potrebno je znati da, ako je vel neophodno uzeti
lijek za spavanje, njegova upotreba i vrijeme uzimanja se moraju
strogo kontrolirati od strane lijelnika. Samoinicijativno uzimanje
, zbog neznanja, vrlo lako uzrokuje ovisnost i neolCekivano tegke
posljedice, pogotovo ako se hipnotici kombiniraju s alkoholom i
pojedinim drugim skupinama lijekova!

Antidepresivi (lijekovi za ublaZavanje i lijeCenje depresivnih
stanja)

Antidepresivi su lijekovi koji se daju osobama u stanju tuge,
potidtenosti i depresije. Depresija se olituje u: promjenama
raspoloZenja, gubitku apetita, naglom mr8avljenju, povlalenju u
sebe, umigljanju da osoba boluje od raznih bolesti, glavoboljama,
vrtoglavicama, bolovima u prsima. Iznimno je vaZno zatraziti
stru¢nu pomol jer depresija je stanje koje se najledle uspjedno
lije¢i antidepresivnim lijekovima.
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7/. OVLSNOST O KAVI

Kofein je najragireniji stimulans na svijetu. Jeftin je i 1ljudi
lako mogu zadovoljiti svoje potrebe za uobifajenim kolilinama
kofeina. Najnovija istraZivanja, prema prof. Griffithsu, pokazuju
da 1judi liSeni uobilajene doze kofeina, pate od cijelog niza
simptoma (od glayobolje i umora do pomanjkanja koncentracije)

koji su povezani s nedostatakom kofeina u organizmu. On se zalaZe
za ukljulCivenje ovisnosti o-kofeinu u sluZbeni americki popis
mentalnili oboljenja i poremeclaja. Eksperimenti su pokazali da 50%
kavopija ¥xazvije glavobolju kada im se uskrati kava, a 13% ih se
ne osjefa dovoljno dobro da bi oti&Yo-na posao. Profesor Griffiths
vijertjle kako<je mogule prekintti ovismnost o~kofeinu polaganim
smanjivanjem dnevne doze kave. Suprotno, stavu prof. Griffithsa i
njegovily suradnika, francuski znanstvenici na Celu s Astrid Nehlig
iz laboratorija INSERM-a, francuskog Nagionalnog instituta =za
zdravl/je, objavili su da davanje umjerenih doza kofeina &takorima
ne potife aktivnost u dijelu mozga nazvanom nucleus accumbeéns,
koji ima ulogu u ovisnosti.

8. OVISNOST-Q_SEXU

Vec¢ina\ljudi seksualne—prebleme poistovjeCuje s nedostatkom seksa
koji se dogada zbog odsustva Zelje, sniZene potencije,
neprivlalnosti i1i partnerova pomanjkanja interesa. Medutim,
postoji i suproftan problem koji potjel¢ od prevelike spolne Zelje
i potencije: neizdrZiva potreba za seksom! Prosjelnoj osobi tegko
je objasniti da\neki ljudi imaju stvarnih problema zbog prevelike
potrebe za seksom, a malo tko ih méZe saZalijevati kad dozna da
oni uspijevaju“zadovoljiti te goleme, svakodnevne potrebe i to s
raznim osobama. Kako.moZe sam veCine nekima biti problem? Medutim,
izmedu 5 i 8% odraslih ima tolike¢ jak spolni nagon da mu podreduju



svu Zivotnu energiju. U zapadnim zemljama je ovisnost o seksu
priznata kao poremelaj srodan ovisnostima o alkoholu, drogama,
kockanju i slic¢nim Stetnim tvarima i aktivnostima. Takvim ljudima
seks nije izraz ljubavi niti ugodna rekreacija, nego prijeka
potreba koja im Zivot pretvara u pakao. Neki stru¢njaci smatraju
dansu seksualni ovisnici zapravo ovisnici o ljudima jer se bez
prismnog kontakta osjeCaju bolno usamljenima, a jedini dovoljno
prisnivkentakt im je onaj—seksualni.

Razumljivo je da seksualni ovisnici-mogu biti samo osobe s
izrazito welikim libidom i potencijom, fiziologkim procesima
koji ne ovise o Covjekovoj volji. Medutim, mdéra postojati jos
neki Cimbenik koji navodi ljude da bjesomulno traZe seksualno
zadovoljenjg. Psiholozi okrivljuju manjak prisnosti~ili stresove,
primjerice nasilje u djetinjstvu. Kod nekih pojedinaca, je mogule
da genetska predispozicija prevladava te im nije ni potxeban
kasniji podrazaj kao aktivator ovisnosti.

9. OVISNOST O RADU (RADOHOLICARSTVO)

Mnogi 1ljudi suoCeni su s jednakom dilemom. Uskladivanje privatnog
i poslovnog zivota je veliki zahtjev, ali-i izazov, kojemu rijetki
znaju rjesSenje. Za odrzavanje svake—veze potrebna je paznja, nekad
je potrebno poslu posvetiti nesSto vige vremena, ali radimo 1li to
stalno - postaje poremelaj. Radoholilar je termin kojim se oznalava
Covjek kojemu ni jedna veza nije vaZna poput veze s poslom. On
nikad nele Zrtvovati posao radi ljubavi ili obitelji, tek u
ekstremnim situacijama poput smrti, vjenCanja, rodendana,
godig&njica i slicno.
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Evo nekih upozoravajulih znakova na radoholilarstvo:

. vas dom je vas drugi ured, vrlo ste predani poslu, u uredu
ste natjecateljski raspoloZeni

. uvijek sa sobom nosite nuzZni dio uredske opreme, posao vas
usreCuje viSe nego idta drugo

. spavanje i slobodno vrijeme Cine vam se kao gubitak vremena
. kada biste imali priliku ponovno birati zanimanje i posao,
izabrali biste isto

. Cesto zbog poslovnih obveza skratite odmor

. u mislima stalno trazite najbolja rjeSenja za poslovne
probleme

. prijatelji vas rijetko nazivaju, nemate puno pravih

prijatelja, u vaSem zivotu se stalno javljaju nove osobe, zadrzZe
neko vrijeme i nestanu
. ponekad vas boli glava, leda, ofi od naprezanja i slicno
Sto u¢initi kako biste pobolj%ali situaciju?
Planirajte vrijeme za primarne odnose. Partner treba najmanje
trideset minuta dnevno, SVAKI DAN, &to ne ukljuluje raspravu o
raCunima, djeci, telefonske razgovore. Neka vam bude pravilo
najmanje pola sata druziti se s partnerom i razgovarati o osobnim
nedoumicama, vezi, praviti planove za buduc¢nost, sanjariti zajedno
Ako na posao mozZete odvojiti 8 sati moZete i pola sata na
partnera. Prijatelji takoder trebaju vase vrijeme. Komunicirajte
s njima redovito. Ne otkazujte susrete zbog hitnog posla koji
morate obaviti. Brinite o svome tijelu. Redovito jedite; tri
obroka dnevno pravilo su koje morate poStivati. Odvojite vrijeme
za sport, rekreaciju i odmor. Preispitajte dugorolne i kratkoroclne
ciljeve. Radite 1i u Zivotu ono &to ste Zeljeli? Podsjetite se na
ono 8to ste do sada postigli Ce8le nego na ono Sto jo$ morate
posti¢i. Cinite to svakodnevno. Zivite 1i da biste radili ili
radite da biste zZivjeli?



10. OVISNOST O DOKOLICARENJU

Ovisnost o dokolilaranju pyedstavlja bijeg u igre na srelu, ostale
zabavne igre, reality show i slicno.

11. OVISNOST O KUPOVINI (SOPING)

Kupovina # gomilanje predmeta pretezZno je Zenska navika, koja ima
evolucijékupodlogu i ima veze sa Zenskom ulogom u skupljanju
plodovd i drugih vrijednih predmeta. Dok ¢e muskarci prije
"nasjesti" na kockanje, kladenje ili riskiranje, Zene iz
bioXo8kih razloga imaju velu sklonost kupovini. Kada osjete dal im
Soping olakSava muke i donosi ugodu, makar na sat-dva, one
ponavljaju tu aktivnost sve dok im ne ponestarne sredstava, a
ponekad i nakon toga. Nekima pomaZe i sam obilazak trgovina i
gledanje izloga. Cini se da su takvi izlasci ugodni zato &to
ukljucuju ne samo pogled na proizvode, wvel i kontakt s ljudima
prisutnim u i oko trgovine.

Prisilno kupovanje moZe dovesti do strahovitog zaduZivanja/,
bankrota, pljenidbe imovine pa i kriminalnih radnji u nagtojanju
pokrivanja dugova. Pritom bradmi i obiteljski odnosi mogu biti
nepovratno narugeni. Tedko j€ jednostavno odluliti "neCu vige
kupovati" i tu odluku provésti u djelo jer ovisnost podrazumijeva
nemogucCnost voljne kontrdle nad vlastitim duSevnim stanjem i
prateim postupcima. Pdtite 1i od ove ovisnosti, vjerojatno ¢e vam
trebati strucna pomo¢ psihijatra ili psihologa, koji Ce vam pomoli
pri ublaZavanju emotionalnih smetnji koje su dovele do ovisnosti
o kupovini. Mogule/ je da ¢e prilikom terapije biti potrebno
koristiti lijekove.
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U meduvremenu, moguCe je uCiniti napor i ograniditi materijalnu
Stetu sebi i obitelji:

. prije izlaska u grad napravite spisak potrebnih stvari i
drzite ga se

y vratite ili uniftite kreditne kartice; ulinite to naglo i ne
razmigljajuci

. placajte samo gotovinom, Cekovima ili debitnim (zaduZnim)
karticama, na kojima ne moZete prekoraliti limit

. ne obilazite trgovine i ne gledajte u izloge, jer ta aktivnost
potife Zelju za kupovinom

y ne gledajte televizijske programe s reklamama

. kad vas obuzme potreba za kupovanjem, podite na trlanje, u

teretanu, kino, u posjetu
12. OVISNOST O TELEFONU/MOBITELU ILI LJUDIMA

Telefoni, osobito mobilni, odavno su prestali biti sredstvo hitne
i kratke komunikacije zbog dogovora za poslove ili susrete uzivo.
Milijuni 1judi sluZe se raznovrsnim telefonima radi stvaranja
povezanosti s drugima odnosno ublaZavanja osjelaja usamljenosti.
Povezanost s drugima je bestjelesna, ali stoga i manje opasna za
zrtve usamljenosti, jer u povr&nim odnosima postoje manji izgledi
da ¢e osjetljiva osoba biti teZe povrijedena.

Ovisnost o telefonskoj ili internetskoj komunikaciji zapravo je
ovisnost o ljudima. O ljudima su ovisne osobe kojima u Zivotu
nedostaje prisni ljudski kontakt, odnosno koje su preosjetljive na
grubosti ili odbijanje u druZenju "uZivo". Komunikacija preko Zica
ili bezicnih signala nije Stetna niti medicinski problem dokle ne
oduzima prevife vremena, ne koSta previSe novca i ne sprjelava
druzenje licem u lice. Medutim, mnogima je njihova usamljenost
toliko tegka da dnevno provode sate nazivajuli znance, Ealju
desetke i stotine kratkih poruka i slicno.



LijeCenje? Prije svega potrebno je ukloniti ono Sto ovisnike o
daljinskoj komunikaciji muci, a tek onda ih njeZno voditi kroz
smanjivanje telefoniranja. Usamljeni ovisnici o telefonima i
SMS-ovima su osobe koje snaZno pate od nedostatka ljubavne ili
prijateljske prisnosti. NaZalost, izlijeliti usamljenost i
ljubavne frustracije nije lako pa se Cesto u lijelenje od
telefonsko-kompjuterske ovisnosti ukljucCujeli upotreba lijekova.

13. OVISNOST O TELEVIZIJI

Televizija je postala svakodnevna potreba suvremenoga Covjeka:
¢lan obitelji, kuéni ljubimac, dnevna razbibriga, ali i uzrok
zabrinjavajulil patolofkih stanja. Sve se viSe vremena provodi
pred malim ekranom. NajviSe vremena pred televizorom provode
gradani SAD-a i Meksika, a u.srednjoeuropskom okviru prednjace
Madari i Hrvati s gotovo Cetiri sata dnevnog gledanja televizije.
Zabrinjava sve veli broj ovignhika o televiziji koji se u svom
patoloskom ponaSanju ne razdikuju od ovisnika o kemijskim
sredstvima. Takvo stanje raroCito je alarmantno u populaciji
djece kojima je televizija ponekad i odgojitelj i zamjena =za
roditelje. Starije ogobe takoder spadaju u rizic¢nu skupinu kojima
je mali ekran bijeg od osame, depresije i uzrokuje teske
zdravstvene probleme.
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14. OVISNOST O RACUNALU I INTERNETU

Na internetske '"chatove", komunikatore i servise za upoznavanje
Cesto su upuCeni ljudi koji imaju realnih te8kola u stjecanju i
odrzavanju kontakata u "stvarnome" svijetu. Rijel je o osobama
koje zbog bolesti ne mogu napustati kulu, zatim one koje su
smanjeno privlalne te napokon koje su posebno osjetljive pa ne
mogu podnijeti stresove svojstvene komunikaciji uzivo.

Ovisnike o Internetu moZemo podijeliti, s obzirom na aktivnost i
sadrZaj kojim se bave:

1. Ovisnici o informacijama - pregledavaju Internet stranice u
potrazi za razliditim informacijama opleg karaktera ili
informacijama vezanim uz specificno podrulje interesa

2. Ovisnici o raCunalnim igrama putem Interneta - u takvim
igrama najcCe8le sudjeluju dva ili viSe, uglavnom medusobno
suprostavljenih, igraca

3. Ovisnici o '"chatu" (priCaonicama) i e-mail porukama -

osobe koje komuniciraju s drugima putem Interneta; komunikacija se
odvija putem "chatova" izmedu dvije ili viSe osoba istovremeno u
stvarnom vremenu, e-mailom se razmjenjuju poruke putem
elektronicCke po&te &§to podsjela na klasicnu po&tu, takoder se moZe
sudjelovati u raspravama na odredenu temu (forumi)

4. Ovisnici o "cyber" seksu - osobe koje pregledavaju erotske i
pornografske sadrZaje, "skidaju" ih s Interneta i kasnije
pregledavaju te medusobno dolazi do seksualne stimulacije putem
seks chata te tzv. odjela za seks

5. Ovisnici o kockanju putem Interneta - osobe koje sudjeluju u
razliditim igrama za novac (ukljuCujuéi i igre na srefu) putem
Interneta



6. Ovisnici o kupovini putem Interneta - osobe koje pregledaju
Internet sadrzaje kako bi neSto kupile ili prodale, odnosno pre-
gleddavale on-line dulane. IstraZivanja pokazuju da je najviSe ovisnika
o chatu i e-mailu, a najmanje o kockanju i kupovini putem Interneta.

15. NOVE DIGITALNE DROGE ILI , PLACEBO*“ EFEKT

Novi nadin drogiranja slufanjem tolno odredene glazbene datoteke,
Cudne zvukove signale frekvencije koje dovode do stanja kakva
mogu izazvati uzimanje ectasya ili pugenje marihuane.Ovaj fenomem
ve¢ je dobio ime ,i-dosing“.

Kako izgleda ovisnicki ciklus?

Kakva stanja/proZivljava pvisna osoba? Sto ju [potile da posegne za
novom dozom svoje droge? /Osoba prvo osjela nedto neugodno -
tjeskobu i/li depresiju -/8to se s vremenom pojalava. Zatim se
osoba sjeti da joj je désad u takvim slulajevima pomoglo ako je
uzela neku tvar (alkoh6l, nikotin, kofein, kokain, $eler itd.) ili
nedto ufinila (otifla’ u kupovinu, uplatila 1igtié¢ u kladionici i
sl.).

Pri pomigli na tu tvar ili aktivnost, javlja se ugodno iscekivanjé¢,
koje polinje ublaZavati neugodu. Osoba zatim poseZe za svojom
drogom (dispija pife, pali cigaretu, kupuje cipele, odlazi u
poslovnicu lutrije itd.). Dok provodi svoju ovisnicku aktivnost,
psihicko i\ fizicko stanje osobe se popravlja, s tendencijom prema
vrhuncu ugode. NazZalost, ugoda brzo popusta i ustupa mjesto
prvobitnoj neugodi, koja osobu opet tjera da posegne za svojom
drogom. Kod svih-ovisnosti, mozak postupno razvija toleranciju,

pa su potrebne sve vele doze za jednak uCinak. Konalno, osoba vise
ne pije ili ne kocka da bi uzivala, vel da bi se zakratko osjecala
normalnom.
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Terapija odvikavanja

Osim Sto mora osvijestiti svoj problem i donijeti odluku o prekidu
sa svim ovisnickim aktivnostima, ovisnik se mora obratiti
profesionalcu, to jest psihologu ili psihijatru. Ukratko, sve Sto
ublazava tjeskobu i depresiju ujedno ¢e i smanjiti potrebu za
upraznjavanjem ovisnosti. To znali da psihoterapija ili lijekovi
s ufCinkom na sredig&nji ZivCani sustav - antidepresivi i sredstva
za smirenje mogu biti djelotvorni. Antidepresivi su vrlo pouzdani
i djelotvorni te ne izazivaju naviku i ovisnost, dok sredstva za
smirenje valja koristiti umjereno i prema potrebi.

Premda postoje snaZne genetske i drustvene predispozicije za
razvoj ovisnosti, one ne iskljucuju odgovornost ovisne osobe.
Najkasnije u onom trenutku kada je upozorena ili kada pocne
osjelati tegobe, svaka osoba ima mogulnost odluditi hode 1i poleti
terapiju odvikavanja. Svaki ovisnik, koja god bila njegova droga,
svjestan je da sebi i drugima ¢ini Stetu. Medutim, ovisnici desto
svjesno biraju nastaviti s ovisnosti jer im je to u prvi mah
najudobnije i zahtijeva najmanje odricanja. Iz tih razloga
ovisnici su u cijelosti moralno i kazneno odgovorni za svaku
gtetu koju prouzroCe te ne zasluZuju nikakva popusta od okoline i
pravosuda za svoje postupke.




STO TREBAS ZNATI O ... ALKOHOLU?

ALKOHOL UTJECE NA MOZAK.

Pijenje alkohola utjele na gubitak koncentracije, donoSenje (lo&ih)
odluka, usporavanje refleksa, tedkole s pamCenjem i iskrivljavanje
percepcije.

ALKOHOL UTJECE NA TIJELO.

Alkohol Steti svakom organu u tvom tijelu. Alkoholom se mozZes
otrovati ako ga pije$ brzo u velim kolilinama. Neki ljudi nakon Sto
popiju velu kolidinu alkohola povralaju, a neki jednostavno izgube
svijest. Manje kolic¢ine alkohola takoder mogu imati opasne
posljedice ako se piju na prazan Zeludac ili pod stresom. Alkohol
ulazi direktno u krvotok te stoga moZe povelati rizik od mnogih
bolesti, od kojih neke mogu biti smrtonosne. Pored toga, putem
krvi alkohol dolazi do mozga, koji ga zbog svoje specifilne struk-
ture ne moZe izluliti kao Sto to mogu drugi organi. Alkohol se zato
zadrzava u mozgu dok se posve ne razgradi, Sto je dovoljno vremena
za nastanak velikih Steta koje se nikada viSe ne mogu nadoknaditi
jer se stanice u mozgu ne obnavljaju. Alkohol kao i svaka druga
droga djeluje kao depresant, usporava funkcioniranje mozga i
Zziv€anog sustava, uzrokuje vrtoglavicu, smanjuje koordinaciju,
otezava govor, hodanje i budnost.

ALKOHOL UTJECE NA SAMOKONTROLU.

Alkohol smanjuje tvoje strahove i koCnice te na taj nalin utjele na
donoSenje odluka. Primjerice, pod utjecajem alkohola moZesS laksSe
uspostavljati kontakt s ljudima oko sebe i zaista se opustiti, ali
alkohol moZe utjecati i na slobodnije upudtanje u neka rizicna
ponaSanja, medu kojima je i seks bez zastite koji dovodi do
nezeljene trudnole i spolno prenosivih bolesti AIDS, HPV i drugo.
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ALKOHOL MOZE UBITI.

Zbog ispijanja velikih kolicina alkohola moZe& pasti u komu te cak
i umrijeti.

ALKOHOL TE MOZE POVRIJEDITI - [CAK I AKO GA TI NE PIJES.
Rizik da budeg ozbiljno ozlijeden nasilnim ponaSanjem ili u
automobilskoj nesreli povelava se, |ako si u kontaktu s ljudima
koji piju. U najmanjoj mjeri, imat|ce& posla s ljudima kojima je
slabo,|\ nemaju kontrolu nad sobom i|lne mogu se brinuti za sebe.
ALKOHOL DEBLJA.

Alkohol je vrlo kaloriCan i lako dovodi do debljanja.

VECINA MLADIH NE PIJE.

Za rAzliku od onoga 8to ti se moZda|lini, velina mladih ne pije.
Isprazivanja pokazuju da 70% mladih lod 11 do 20 godina nije popilo
miti—Jedno alkoholno pile u posljednjih mjesec dana.

MIJESANJE ALKOHOLA I LIJEKOVA MQZE BITI SMRTONOSNOQ«
Medusobno loSe djelovanje—alkohola i lijekova razlog je-25% hitnih
medicinskih intervencija, od kojih-neke zavrSe smrlu-:

PROBLEM S ALKOHOLOM POCINJE POVREMENIM PIJANSTVIMA.

Nitko odjednom nije postao alkoholilar.\Proces zapolinje tako &to
povremeno pijeg s drudtvom. Onaj tko ima problem s alkoholom
najCedCe to shvati posljednji. Nitko sa sigurnodlu ne moZe reli
ho¢e 1i postati alkoholilar, jer na to utjele zamrfena interakcija
genetike, psiholosSke stabilnosti, obiteljskih odnosa... a ne samo
tvoja odluka.

Kako mogu prepoznati ima 1i netko meni blizak/problem s alkoholom?

Ako netko tebi blizak pokazuje jedan ili ¥iSe od dolje navedenih
znakova, vjerojatno ima problem s alkeholom:



. dnevno pije vele koliline alkohola

. vikendom i u "posebnim prigodama" se jako opija

o ima razdoblja kada ne pije alkohol, koja se izmjenjuju s
razdobljima opijanja koja traju danima, tjednima ili mjesecima

y laze o kolidini popijenog alkohola

. vjeruje da mu je alkohol nuZan da bi se dobro zabavio

s koristi alkohol da prebrodi "tegke" i proslavi "sretne"
trenutke

. ne posjeluje mjesta gdje ne posluzuju alkohol

. pije i vozi

. ima Ceste mamurluke

. ne mozZe odrZati obelanje da Ce piti manje ili uople nele piti

. osjeCa se pregaZeno, depresivno i mozda Cak razmiglja o
samoubojstvu

. ima "rupe u pamlenju" - zaboravlja Sto je radio dok je pio

. ima problema u Skoli ili sa zakonom

Kako moZef pomoli nekome tko ima problema s alkoholom?

Budi pravi prijatelj. Ohrabri tu osobu da prestane piti ili
potrazi profesionalnu pomoC.

PITI ILI NE PITI...

Kako ne piti kada svi piju? Pritisak koji moZda osjelad je zaista
velik: tvoji prijatelji Zele da pije& s njima, moZda se ne osjecas
dobro kod kuce, u $koli ili ti se ¢ini da je pijenje alkohola
na¢in da te 1ljudi zavole. U razmigljanju o tome kako se oduprijeti
pritisku i ne piti alkohol mogu ti pomoli neke od ovdje navedenih
ideja srednjosSkolaca koji su u tome uspjeli. Evo kako su oni
razmi§ljali i Sto im je pomoglo:
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1. "Samo ti moZed donijeti odluku o tome $to Ced Ciniti, a S&to

ne. To je tvoja prilika da bude& svoj.\ Imati svoje misljenje i

svoj stav je ono &to te ¢ini posebnim."

2. "Suprotno oCekivanom, velina mladih ne pije alkohol. Neki piju
VeCina ih je odlucila |imati svoj stav i u\tome uspijeva."

3. "Promatraj drustvaloko sebe, gledaj Sto\rade i koje su
posljedice njihovog ponasanja. Kada ti netko kaze da "svi piju"
dokazi mu svojim primjenom da to nije tako. Na taj nalin moZzZe$
pomoCi i nekim svojim vrgnjacima koji to nemaju hxabrosti redi.
Biraj s kime ¢ed se druziti. Nemoj postati dio nekog drudtva samo
zato Sto ti je "pri rucil'.

4, "Izbjegavaj situacije koje donose problem: tulume\ na kojima
se puno pije ili ostajanje nasamo s nekim tko ¢e ti nametati da
pijes."

5. "Jasno iskazi svoje migljenje: reci NE snaZno i pritom\gledaj
u oCi onoga kome govorig.|Ako ti ne vjeruje$ sebi, ni drugi t4i
nee vjerovati. Razgovaraj o tome. Pronadi nekoga tko se osjela
isto kao i ti u pogledu alkohola."

6. "Predvidi &to €e ti prijatelji red¢i i odludi unaprijed kako
Ce$ reagirati. Razmisli o | svim alternativama, ukljucCujuéi i
posljedice toga da ju€¢inig |isto &to i oni. Ovo nije odluka o tome

hoce§ 1i obudi neSto Sto ti se ne svida, nego hoced 1i nauditi sebi."

7. "Ako se stalpmo svada§ s prijateljima i oni stalno vrée
pritisak na tebe/da moras |piti i uklopiti se, mozZzda je zaista
doglo vrijeme~da promijeni$ drudtvo. Ulini to polako, postupno,
tako $to €¢e8 provoditi s njima sve manje i manje vremena."

8~ "Razmi&ljaj o sebi—Koliko god suludo izgledalo, sada je
vrijeme kada se donose neke od najvaznijih odluka u zZivotu. Ako
ti u tome treba pomoé, potrazi je."



AKO SI IPAK ODLUCIO PITI

Ako si ipak odluCio piti, smanji rizik Stetnih posljedica tako
§to Ces:

* jesti prije nego Sto pijes

* neCed gasiti Zed alkoholom (probaj vodom)

* pijuckati, a ne "eksirati"

* nakon svakog alkoholnog pica, popij jedno bezalkoholno

* ograniciti unos alkohola (npr. jedno pice na sat, ne viSe od
1-2 pica na dan)

nemoj posrnuti pod pritiskom vrénjaka i piti viSe nego Sto Zelis

STO TREBAS ZNATI O ...CIGARETAMA

PuSenje utjefe na Zivce i krvne Zile u uSima i moZe dovesti do
gubitka sluha.Uzrokuje crvenilo ofiju i moZe dovesti do gubitka
vida. Steti koZi koja prekriva usnice, jezik i grlo te hrana
moZe imati izmijenjen okus.Uzrokuje kasSalj, lo§ zadah i in-
fekciju usta. Smanjuje mogulnost doZivljavanja mirisa.Uzrokuje
brzu pojavu bora na licu, oteZava normalno disanje, zatvara
krvne Zile. PuSenje predstavlja ,rizic¢ni faktor za pojavu
kroni¢nih bolesti; rak pluda, koronarne bolesti srca, emfizem i
bronhitis.

Ne postoji lijek za rak pluéa i 90-95% Zrtava raka pluda umire u
roku od 5 godina.

Ne postoji lijek za bolesti srca i 70% Zrtava srCanih udara
umire u roku od 5 godina od prvog srlanog udara.

Svaka cigareta koju osoba popu$i oduzme toj osobi oko 6 minuta
njrnog zivota.
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Cigarete sadrze formaldehid - tvar koja se koristi za konzervi-
ranje, odnosno oCuvanje mrtvih tijela!

Dim tvoje cigarete ili one pugala koji sjedi pored tebe sadZi
cijanid koji nalazimo i u otrovu za Stakore!

Znag 1li da nikotin stvara ovisnost? Naravno da zna&. A znad 1i
da se koristi i kao jaki insekticid i moZemo ga prona¢i u sred-
stvima za ubijanje insekata?

"Light" i "low-tar" cigarete nisu smanjile broj smrtnih
sluCajeva uzrokovanih puSenjem $to znalCi da nisu manje &tetne od

obic¢nih cigareta.

PuSenje smanjuje kvocijent inteligencije vjerojatno zbog
ofteCenja krvnih Zila koje dovode krv do mozga.

PuSenje je Stetnije za Zene nego za muskarce, a vel tri cigarete
na dan dovoljne su da se udvostruli rizik od infarkta kod Zena.

Svaki treli pugal umrijet ¢e od posljedica puSenja.




STO TREBAS ZNATI G

YParty droge" (najCedle ecstasy i
mozak, a utjeCu i na pamlenje, prg
osoba koje nikada prije nisu ima
droge mogu izazvati napade nali

peed) nepovratno oste€uju tvoj
zudivanje i koordinaci Kod
nikakvih zdravstvenih|smetnji
epilepti¢nim. Droge znatno

poveCavaju krvni tlak i otkucaje srca, mogu dovesti do dramaticno
poviSene tjelesne temperature, dehidracije, povracanja, proljeva,
zastoja srca i bubrega te smrti. Takoder, mogu biti uzrg
onfuzije, depresije, glavobolja, napetosti u mi&idima,/napada

banike, paranoidnih misli i iz
Budu¢i da su ilegalne, nikada

kojoj kolilini se nalaze u dro
oliko je jaka droga koju si

zetno jake tjeskobe.
moze§ znati koje kem
i koju uzimaS. Stoga
eo i na koji naclin ¢

kalije i u
e mozeS znati
djelovati na

tebén, VeCe kolidine mogu te ubditi. Isto tako, djelovanje je za
svaku osSebu razlicdito, pa nemoj zakljulivati nagtemelju onoga Sto
su ti prijatelji rekli o svom dozivljaju.

Mijeganje "party, droga" s alkoholom je ekstfemno opasno i moZe

dovesti do smrti.
Svjetska istrazivanja poka
probalo ecstasy.

4% tinejdZzera nikada nije

GBH i Rohypnol najceSle se koriste kako bi se njihovim sedativnim
u€inkom olakSalo silovanje, jer seWesoba ne moZe braniti. Osoba
koja je konzumirala Rohypnol moZe ima®d, amneziju, odnosno ne
sjeCati se 8to je radila ili govorila dok ila_pod jecajem
Obje su bez mirisa i okusa te se lako uliju u pice.

Marihuana utjele na osjelaj vremena i na sve aktivnosti za koje
je potrebna koordinacija - kao Sto je npr. voznja automobila.
Nikad ne vozi auto pod utjecajem "trave", niti sjedaj u auto

s nekim tko ju je pugio.

.
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Marihuana JAKO potile apetit.

UnatoC suprotnom mifljenju tinejdZera, oS$teluje pluda Cetiri puta
viSe od cigareta.

Marihuani se mogu dodati neke druge droge, prije prodaje, kako bi
se pojaCalo njezino djelovanje. Kao i kod svih drugih ilegalnih
droga, nemoguCe je znati 8to si zapravo kupio i kakav e ulinak
imati na tebe.

Marihuana ubija motivaciju za sve drugo u Zivotu: ulenje,
druzenje, snove, ljubav...

Ve€ina ovisnika o drogama kao $to je heroin poceli su s
marihuanom.

Heroin brzo ulazi u mozak i usporava razmigljanje, reakcije i

pamCenje. Utjele na tvoje ponafanje i donofenje odluka. Vrlo brzo

stvara ovisnost.

Uzimanje heroina povezano je sa mnogim teSkim problemima kao Sto

su nasilje, kriminal, hepatitis, AIDS, tuberkuloza i naravno smrt
JaCina heroina moZe jako varirati tako da je njegov ulinak

uvijek nepredvidljiv. MijeSanje heroina s alkoholom i drugim

drogama je izuzetno opasno.

Prema svjetskim istraZivanjima 2% tinejdZera proba heroin.

Na sreCu, velika velina nikada ne proba.

Inhalanti (najCe8e ljepilo ili razrjedivacl) te mogu ubiti vel
prvi put kada ih probag udisati. Isto tako, vel od prvog puta
ostavljaju nepopravljive posljedice na tvom mozgu i tijelu (kao
§to su npr. oStelenja srca, gubitak osjeta njuha, problemi s
plué¢ima, jetrom i bubrezima). Neka te ne prevari &to su to



proizvodi koje lako moZe& kupiti u dulanu i pronaci ih u svakom
domadinstvu - ako se udi8u ti proizvodi postaju vrlo Stetni i
opasni.

Prema svjetskim istraZivanjima 94% tinejdZera nikada nije probalo
inhalante.

Halucinogene droge (najCe&e LSD i PCP) utjeCu na percepciju
vremena, realnosti i okoline u kojoj se nalazi&. Utjelu na tvoje
pokrete, reakcije, migljenje, sluh i vid jer mogu uliniti da Cuje$
, vidi& i osjelad stvari koje ne postoje. Takoder te mogu uliniti
dezorijentiranim, paranoilnim i zbrkanim. Zbog toga su nesrele,
ozljede i nasilno ponaanje Cesti za vrijeme trajanja efekta ovih
droga. Isto tako, one utjeCu na tvoje tijelo, povelavaju krvni
tlak i otkucaje srca te mogu dovesti do zastoja rada srca, kome i
smrti. Prije upotrebe nemoguce je znati koliko je jaka droga koju
uzimad pa tako ni koliko samokontrole ¢eg imati. Efekti droge,
uklju€ivEi i halucinacije, mogu se pojaviti iznenada tjednima,
mjesecima pa Cak i godinama nakon uzimanja (takozvani
"flashbacks").

Prema svjetskim istrazivanjima 94% tinejdZera nikada nije probalo
halucinogene droge.

STO TREBAS ZNATI O ...INTERNETU

UnatoC tome &to je Internet zanimljiv, Sarolik, prepun informacija
koje nam mogu pomoli u svakodnevnom Zzivotu, na Internetu se
svakodnevno dogadaju (prikazuju, ugovaraju, dogovaraju,
razmjenjuju) i mnogobrojne ilegalne, ruZne i opasne stvari.

Kako bismo mogli sigurno uzivati u prednostima Interneta, svi se
moramo UVIJEK drzati nekih jednostavnih pravila:
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nikome ne davati osobne informacije, kao &to su vlastito ime
prezime, adresa, broj telefona, ime i lokacija Skole, imena

roditelja

. re¢i roditeljima ako dode$ u kontakt s bilo kojom
informacijom zbog koje se osjelad neugodno

. nikad se ne nalaziti s nekim koga si upoznao/la “online”

. nikad ne slati drugim ljudima ili organizacijama svoju sliku
ili bilo 8to drugo

. ne odgovarati na poruke koju se vulgarne, proste, zloleste

ili na bilo koji nadin ¢ine da se osjela& neugodno; nisi ti kriv/a
ako dobijes& takvu poruku, a ako je dobije$ o tome obavijesti
roditelje
: ako razmigljag o tome da prekr£ig ne od ovih pravila - prvo
razgeovaraj o tome s roditeljima ili om drugom odraslom osobom
u svojej blizini kojoj vjerujes

STO TREBAS ATI O ...IZLASCIMA

Pravila sigurnosti ponekadjnam se mogu C¢initi dosadna, naporna
ili prekomplicirana da bi se ‘mgima uople bavili. Istina je da
velinu veleri koje si do sada proveo va S 6fda0 razmisljati
ili koristiti neke od ovih savjeta, jer je sve bilo lijepo i
sigurno. Medutim, samo je jedna loSa no¢ dovoljna da ti zauvijek
promijeni cijeli Zivot. Evo Sto kaZu tinejdzZeri koji su zamalo
umrli od prevife alkohola, stradali u tegkim nesrelama, izgubili
dobre prijatelje ili prezivjeli silovanje:



PRIJE NEGO STO IDES VAN...

Razmisli o nekim stvarima koje ti mogu pomoli povelati sigurnost:
. s kim ¢e§ i¢i i s kim ¢es$ se vratiti kudi
. dogovori s prijatelji vam

medusobno posluziti kao ak da se netko od vas ne ggjea sigurno
i

. planiraj izadi i biti vani u grupi prijatelja
s kojima se osjelad sigurno i na koje se moZe$ o
. ako izlazig§ u grupi i pijete alkohol,
dvoje grupi da ostanu trijezni, oni mogu
Cuti i %edlucditi hladne glave je 1i neka
dobra kag Sto se pijanima C¢ini
. neka ko od odraslih §dje ste i kada se planirate
vratiti, ako promije e plan javite im

izadi s ljudima
oniti

dogévorite s jednim ili
omo€i, organizirati,
vlja ideja zaista tako

STO UZETI SA SOBOM?

- mobitel s dovoljno kredita ili karticu za javnu govornicu
- dovoljno novaca dalmoZed platiti taksi (to je sada 30-ak kuna)
- zvizdaljku ili mali osobni alarm

DOLAZAK I ODLAZAK

. otidite zajedno, |idite zajedno do auta/ autobusa/ tramvaja

. ne Cekaj sam i ne| pusStaj prijatelja da ceka sam

. Cekajte na mjestima gdje ima ljudi, gdje vas se moZe vidjeti
. idi s ljudima kojima vjerujed, Cak i ako je to samo do
autobusne stanice

. ako je tvoja sigurnost ugroZena u autobusu, obrati se vozaclu
ili nastoj skrenuti pozornos drugih 1judi na to da si u
opasnosti

. u autobusu/ tramvaju sjedni®ma poletak tako da buded u

blizini vozaca
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. gledaj oko sebe i pratiftko ulazi i izla kada i ti, ako ti
je neugodno ili se bojis&, uputi se prema drugim ljudima ili nekom
mjestu gdje moZed potraZiti pomol

. odlazi 1i tvoja prijafteljica s nekim koga ne poznaje dobro?
Provjeri prije nego Sto ode. Jesu 1li previSe pijani da bi znali
§to rade? Mogu 1i sigurnog stidi kudi?

. ako ste ti ili tvoji prijatelji pijani zovite taksi, nemojte
stopirati ili iéi s bilo/ kim tko nudi prijevoz

. nikada ne sjedajte auto s nekim tko je pio ili s osobom
koju ne poznajete dobrol, Cak i ako vas je vise

DOK SI VANI...

. brini se o sebi ifsvojim prijateljima
. osjeCa 1i se prijateljica neugodno s nekim drudtvu? Pitaj
ju je 1li sve u redu. Daj joj do =znanja gdje si @ko te treba.

Ponudi joj mogulnost da se makne tako Sto ¢e& jel pitati moZe 1i s
tobom i¢i do Sanka po pice ili nedto slicno

. ako vidig da netko|od tvojih prijatelja nemirava drugu
osobu upozori ga da je pretjerao i da prestafie, potrazi pomol ako
vidig§ da je potrebno

. ubacivanje droga u pice se dogadag”te su droge bez okusa i
mirisa i namjena im je da‘onesposebe osobu do te mjere da ju je
akomsilovati 0.8 Bupilshd zove '"rape drugs" ili "droge =za

gsilovanije"

SLUSAJ SVOJU INTUICIJU.

Ako osjetad da nedto nije u redu, nagjvjerojatnije i nije, zato se
pokuSaj zadtiti tako Sto ¢e& napustit ituaciju ili pozvati pomoc.



RODITELJI PITAJU

1.

Kako prepoznati ovisnost ?

Roditelji se Cesto pitaju kako prepoznati uzima 1i njéHovo dijete

droge i Sto u€initi kad se takav problem pojavi. Zhakovi koji
upozoravaju da je mogule da dijete ima ozbiljnifih problema s

fizimanjem sredstava ovisnosti su sljededi:

Promjene u ponaganju

izraZena sklonost laganju, varanju, krddi, problemi s policijom

napuStanje starih prijatelja, izbjegavanje pricanja o novima

posjedovanje vele kolidine novaca

Cesta i bezrazloZna ljutnja, nasilnifko ponaganje, razdraZljivost

tajnovitost
ljutnja i izbjegavanje razgovora o /drogama

smahjena motivacija, nedostatak energije i samodiscipline, nizak
stupangj samopouzdanija

smanjeno zanimanje za ranije akotivnosti i hobije

Opadanje Skolskog uspjeha

sve slabije Skolske ocjene
Cesti negpravdani izostanci, lijenost

Tjelesn$% znakovi

tedkole u pamCenju i _koemCentraciji

slaba koordinacija pokreta, nepovezan, nejasan govor
nezdrav izgled

zapuStanje osobne higijene

zakrvavljene ofi, izrazito proSirene ili suZene zjenice
poremeaj ritma spavanja i prehrane

gubitak tjelesne teZine

umor ili hiperaktivnost
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. 0¢iti znaci zloupotrebe droga

- posjedovanje pribora: lule, cigaretni papir, ampule i male

bo ice, kapi za ofi, &price, igle, nagorjele Zlice Xli epovi boca,
vatice i sl.

- posjedovanje droga: razliclite vrste tableta, bijeli do smedi
prah, suho li%le, sjemenke, nepoznate biljke u cvjetnjacima,
perforirani komadid¢i papira s crteZima, boce alkoholnih pica,
ljepila ili plin za upaljale koji brzo nestaje i slicno
PronalaZenje droga ili predmeta za upotrebu droge svakako treba
shvatiti kao ozbiljan znak. Drugi nabrojeni znakovi nisu
specificni i ukazuju prije svega na to da se s djetetom nedto
dogada. Promjena frizure, naCina odijevanja, govora i ponaganja
ili raspoloZenja, normalna je za adolescentsku dob. Katkad je
ted8ko razlikovati normalne i olekivane promjene ponaSanja
adolescenata od onih koje su posljedica zloupotrebe alkohola i
ostalih droga. Ljutnja, promjene raspoloZenja, gubitak interesa
mogu ukazivati i na postojanje drugih problema, kao &to je
depresija. U svakom sluCaju, ako su promjene izrazite i
dugotrajne, zahtijevaju pazljivije promatranje.

2. Sto u€initi kada se suolite s vjerojatnodéu da vafe dijete
konzumira drogu?

. Ako ste se suo€ili sa sumnjom da je vaSe dijete probalo neku
od psihoaktivnih droga (najvjerojatnije marihuanu ili ecstasy),
prve reakcije su vjerojatno nevjerica, Sok, razoCaranje i gnjev.
Sve te reakcije dijete treba vidjeti i dozivjeti, vi imate pravo
iskazati svoje osjelaje i pokazati svoju odbojnost prema drogama.
Nemojte nasjesti na prife da je to "za nekog drugog" ili "da se
to samo Cuva za neki tulum u subotu". Iako vam nije lako,
razgovor treba voditi otvoreno, nastojeli ne vrijedati i ne biti
impresioniran maStovitim pokuSajima opravdanja. Nemojte



misliti da ¢e se sve rijgSiti samo od sebe, iako trebate pokuSati
odvagnuti istinsku teZifiu situacije.

. Iskazite zabrinutost i svijest o naruSengm povjerenju.
PokuSajte sada (ako niste ranije) saznati &tgQ viSe o sredini u
kojoj se krele i kako se do droge doSlo. Nembjte da vas svlada
panika i histerija,/ ali nemojte ni misliti /da je to samo jedna
nevazna epizoda. Ng nasjedajte na argument "to svi rade". Mladi
taj argument upotrebljavaju svaki put kada kreu u pregovore oko
neke roditeljske dozvole - odlazak u dig€ko do jutra, spavanje
izvan kule, izlet, veli dZeparac i tak® dalje. Ukoliko ste
istrenirani u drugim zahtjevima, zngte da obilnim traZenjem
nabrajanja "kojil to svi", obiclno léko pobijete te "argumente".
Ipak, percepcija mladih o odredehim ponaSanjima medu vrEnjacima
je uistinu viga od stvarne uCestalosti ponaanja. Oni selektivno
prepoznaju samolona ponaSanja koja su im vazna i na koja se
pozivaju. Stoga  je bitno”da imate istinske argumente temeljene na
stvarnim ¢injenicama 4 da im znate protumaciti njihov dozivljaj
vrénjacke okoline.

. Situacija~gumnje ili potvrdenog eksperimentiranja s nekom
psihoaktivmom drogom izmijenit de svakodnevicu u vaSoj obitelji i
s tim g€ treba smjesta suoCiti. Dugaclak je put od razdoblja prvog
eksperimentiranja do uCestalije konzumacije, a onda do ovisnosti.
Stoga, svu snagu i energiju trebate usmjeriti, uz pomol strulnih
sluzbi, da vasSe dijete taj put ne prode do kraja.

. Vi ste roditelyj i u svakoj situaciji ta uloga je samo vada/ -
ugodna i neugodna, sW\bolom ili ponosom - vi morate biti roditglj
do kraja. Ne padajte uNzamku gubljenja roditeljske uloge,
pretvaranje roditeljstva w, _prijateljstvo kako biste djetetu bili
blizi - ono vas treba kao rodditelja koliko god se ponekad protiv
vas bunilo. Svoje prijatelje ono Vel _ima. Vi ste mu nezamjenjivi.
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Konzumiranje droga je krSenje pravila ponaSanja koja su u kuci
postavljena i koja donose posljedice. Ku¢ni red ¢e se promijeniti
prema vaSem nahodenju i situaciji.

. Uskratite ili jako ogranilite dZeparac, jer novac za drogu
dolazi od onih novaca koje mu vi dajete za sendvil, sok, kino ili
disko. Objasnite mu da ne Zelite da novac tro8i na droge i da ce
dZeparac moc¢i ponovo dobiti kada pokaZe odgovornost i prema sebi i
prema novcu. MoZete smanjiti gledanje televizije, duljinu
telefonskih razgovora, koridtenje Interneta (viSak racCuna se placa
od djetetova dZeparca). MoZete zabraniti izlaske, zaposliti dijete
bilo aktivnostima za kudu bilo &kolu, ili intenzivnim sportom koji
zahtijeva ulestale treninge (u prvim fazama to uspijeva). Ali isto
tako, morate vrlo Cesto odlaziti u Skolu i kontrolirati izostanke
i ocjene. Ako moZete, razgovarajte s roditeljima njegovih
prijatelja. Informirajte ga o svim Stetnim ulincima droga (ne samo
vlastitim izjavama, raspitajte se o internetskim stranicama,
donesite prigodne informacije kuc¢i), iako ¢e vam reli da to sve
zna. Upozorite ga da su nove spoznaje sumornije no Sto se
pretpostavljalo - sve droge djeluju na mozdane funkcije i mogu
uzrokovati trajne posljedice.

. Morat Cete promijeniti svoj raspored dnevnih obveza i
provoditi vige vremena s djetetom, pomiriti se s tim da odgodite
ili svedete na najmanju mjeru putovanja i izbivanja iz kudle.
Morate ga stalno pratiti, nadzirati i razgovarati, razgovarati...
. Ne gmijete se opustiti u dinamici zbivanja, ponaSanje i
ograniCenja prilagodit Cete situaciji i reakciji vaSeg djeteta.

Kada roditelji otkriju eksperimentiranje (ako je to samo
eksperimentiranje) obilno misle da se s tim mogu sami nositi i
nevoljko se povjeravaju drugima.Razmislite ne bi 1i bilo mudrije
odmah se obratiti za pomol stru¢njacima u $koli, psiholozima, peda-
gozima, lijecnicima u sluZbama Skolske medicine ili lokalnom centru
za prevenciju ovisnosti.



. STO JE VAZNO IMATI U KOMUNIKACLJT?

skrenost

vom djetetu jasno kaZite o Cemu i zblog Cega Zelite s njim/njom
razgovarati. Otvoreno raspravite svyOju zabrinutost, strahove, ali
nemojte biti pateticni. Stavite mufdo znanja kako je to biti
roditelj. Djeca prepoznaju otvorgnost i iskrenost, jedino lete tim
paem postic¢i da vam uzvrate na fAsti nadlin.

Dosljednest

Kako va$ ladolescent vrlo pazljivo promatra sve oko sebe, smjesta
¢e uoCiti hipokriziju i nedosdjednost. Razmislite o svojim osobnim
stavovima i ponaSanjima u vezi s cigaretama, alkoholom i drogama
Ukoliko pugite dvije kutije/dnevno, a uistinu ne Zelite da vase
dijete postane pufal, morate priznati vlastitu nemol i jasno ga
upozoritifda ne ponavlja vage pogresSke. Jasno i otvoreno treb
re¢i kako | ne odobravate puSenje, pijenje alkohola, uzimanje
marihuane| i ecstasyja, a naravno ni drugih sredstava ovispOsti.
Za svako ©d njih morate imati jasno obrazloZenje i nepokKolebljiv

stav. Iako ponaSanje roditelja moZe utjecati na ponafanje djece,
dokazano je da su vaZniji €vrsti, jasni i jednozm@cni stavovi.
Naravno, pritom to trebaju biti stavovi i md®ljenje oba roditelja.
Otvorenost

Otvorena komunikacija zahtiijeve™pripravnost na Sokove. Naravno,

to ne mora bitd, ,bas upotr€ba droga, veé razliéite, manje ili viSe
oéekivane, situacije (seksualna iskustva, priznanje laZnog izgo-
vora za spavanje izvan kuée, loSe ocjene i sl.). Bez obzira na to

kakve éete korake poduzeti lkasnije, u trenutku priznanja treba
jako cijeniti otvorenost i [to iskazati. €in priznanja vodi u
moguénost rasprave i moZe biti od nesagledive vaznosti ako se
dogode stvari koje ée zahtijevati vasu odluénu pomoé i interven-
ciju. MoZe se dogoditi i da\vama dijete postavi pitanja o vasim
iskustvima i/ili doZivljajima iz mladosti. Budite spremni i odgo-
varajte &to poStenije moZete.
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Sluganje

Sluganje ne znali samo primanje prenesene informacije, vel da je
osoba sigurna da-ju se uistinu Culo i razumjelo. Za sluSanje treba
prona¢i i imatdi vremena. PokaZite da ste uistiinu zainteresirani,
iako vam se”dogadaj ne ¢ini vaZnim. Ukoliko s| djetetom imate dobru
komunikaciju, koliko se puno moZe saznati sluaju¢i o malim, naoko
nevaznim stvarima.

Pokugajte:

* umjesto: "mora$ ...", "trebag ...", "bolje ti je da .., jer
inaCe ...",
- recite: "Sto mislig, kako bi ...", "ja mislim, ali idemo
vidjeti ...", "ako ima§ argumente, moZemo razgovarati ..."
- umjesto: "ne brini, to ¢u ja sve srediti ./.", "ti si i tako
glup ...", "ti to nisi uople u stanju"
- recite: "to nije bilo bas§ dobro, ali razmisli ...", "mislim
da bi ti to mogao pokuSati ..."

ne zaboravite - i vlastitom se djetetu moZe reli: "oprosti,
nisam bio u pravu" ili "znam da sam pretferao/la, ali to je zbilja
samo zato jer te jako volim i jako se bojim za tebe" - i djeca i

mladi razumiju taj govor

4. KAKO VODITI POVJERLJIV RAXZGOVOR?

* nikad ne polinjite razgovor i/ne ulazite u sukob i raspravu s
djetetom dok je ono pod utjgcajem alkohola ili neke druge droge

* pricCekajte da se otrijezni/ i tada iznesite svoje sumnje
smireno i objektivno

* vag zadatak nije lak, pa ako je potrebno prihvatite” pomoc
drugih ¢lanova obitelji



5. STO UCINITI AKO DIJETE UZIMA DROGU?

Ako se pokaZe da je vage dijete doista uzelo drogu, veoma je vazZno
izbjeli paniku, samookrivljavanje, svadu i prihvatiti svaku mogulu
pomo¢. To je vrlo tefko jer se najCelle javlja ljutnja, osjelaj
krivice i promasSenosti kao roditelja.

Prema izjavama veline ovisnika koji se lijeCe u bolnicama, njihovi
roditelji prosjeCno 2 - 3 godine nisu znali da im djeca uzimaju
drogu. Ponekad je roditelju teSko samome sebi priznati da bi
njegovo dijete moglo imati problema pa naprosto "zatvori oli", a
to moze imati losSe posljedice.

Treba utvrditi koliko je velik problem; je 1i posrijedi povremeno
uzimanje droge ili su se vel razvili znakovi ovisnosti te na
temelju toga pronadi rjeSenje. Mnogi mladi eksperimentiraju s
drogama, Zele ih kuSati, kao i mnoge druge nove stvari. S velinom
njih bit ¢e dovoljno otvoreno razgovarati o uzimanju droga i
opasnostima koje ono nosi jer mladi velinom toga nisu svjesni. Ako
se droga uzima redovito ili se razvila ovisnost, problemu se treba
pristupiti ozbiljnije. U tom sluCaju dobro je potraZiti savjet i
pomol strufnih osoba; lijelnik ople prakse, lijecnik SZkolske
medicine, psihijatar, psiholog ili specijalizirani strulnjak koji
se bavi problemima ovisnosti.

Svakom roditelju je tegko odluliti se na ovaj korak, ali uvijek
treba imati na umu da pomaZe svom djetetu i da ¢e se problem
zloupotrebe droge mnogo lakSe rijediti u poletku.
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6. PRIJE I POSLIJE, VAZNO JE

Tako bi na8i tinejdZeri prije propali u zemlju nego to
priznali, jo§ uvijek imamo veliki utjecaj na njih. MoZda vam
se ne ¢ini da vas sluSaju, ali oni to ¢ine. Tijekom stresnih
perioda kada smo dovedeni u iskuSenje kako postupiti, bitno je
zapamtiti da smo im jod uvijek uzor. Sto ¢edée se uzdignemo
iznad svada, viSe koristi ¢e tinejdZeri imati. Istina koju
Cesto ne Zelimo prihvatiti jest da djeca ¢ine ono &to vide, a
ne ono &to fuju.

Neki roditelji recimo zahtijevaju da dijete poStuje sigurnosne
mjere prilikom voZnje motora, a sami prebrzo voze ili pridaju

na mobitelu. Djeca u pubertetu su jako osjetljiva i reagiraju

i na najmanji znak nedosljednosti roditelja.

Dakle, nuZno je davati dobar primjer djetetu - Sto je Cesle
mogule! Takoder, roditeljima je te8ko prihvatiti da je svrha
tinejdzerskih godina odvajanje i diferencijacija od roditelja.
Kad tinejdZeri poCnu razvijati vlastiti ukus i miSljenje, a
osobito kad traZe da se odnosimo prema njima kao prema
odraslima, tegko je pronali pravu ravnotezu izmedu zadrZavanja
kontrole i dozvoljavanja toga da njeguju vlastitu individual-
nost. Ako nas$i tinejdZeri dokaZu da im moZemo vjerovati,
moramo im dati prostora za rast, no to nikako ne znali da ih
trebamo u potpunosti pustiti.

Zakljulno, nema sumnje da je odgoj tinejdZera vrlo izazovan te
da mozda jo8 neko vrijeme nelete vidjeti koristi od vasSeg
truda, no ukoliko posvetite vrijeme svome djetetu, osjetit
Cete zadovoljstvo, sada i u budulnosti.



Ako me POSTUJETE,
Ja ¢u vas Cuti.
Ako me SLUSATE

Osjetit ¢u da me zumijete.

Ako me RAZUM
Osjetit cu

TE,
me cijenite.

Ako me JENITE,
Znat£u da imam vasSu podrsku.

o me PODRZAVATE dok _i€kuSavam nove stvari,
Postat ¢u odgovoran~

Ako sam QPGOVORAN,
Odrastat ¢u kao neovisan.

U mojoj NEOVISNOSTI,
Ja ¢u vas poStovati i voljeti cijeli zivot.

Hvala,
Vas tinejdzer!
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