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ΕΙΣΑΓΩΓΗ
	Η εφηβεία, το μεταβατικό στάδιο που βιώνουμε ως παιδιά προκειμένου να ενηλικιωθούμε, είναι σαν μια δεύτερη γέννηση που γίνεται προοδευτικά. Στο μεταβατικό   αυτό στάδιο πρέπει ν' αφήσουμε σιγά σιγά την οικογενειακή προστασία, όπως αφήσαμε κάποτε τον προστατευτικό πλακούντα. Το να αποχωριστούμε την παιδική ηλικία, να εξαφανίσουμε το παιδί μέσα μας, είναι μια μεταλλαγή. Μερικές φορές έχουμε την εντύπωση ότι πεθαίνουμε. Όλες αυτές οι αλλαγές συντελούνται γρήγορα, καμιά φορά μάλιστα πάρα πολύ γρήγορα. Η φύση δουλεύει με το δικό της ρυθμό. Πρέπει να την ακολουθήσουμε και δεν είμαστε πάντοτε έτοιμοι. Αν και γνωρίζουμε αυτό που πεθαίνει μέσα μας, δεν ξεχωρίζουμε ακόμα προς τα πού πηγαίνουμε. «Δεν πάει άλλο» λέμε, αλλά δεν ξέρουμε καλά να εξηγήσουμε τους λόγους. Αν και τίποτα δεν είναι όπως πριν, όλα είναι απροσδιόριστα.
 Δεν υπάρχει εφηβεία χωρίς προβλήματα, χωρίς πόνο. Είναι ίσως η πιο επώδυνη περίοδος της ζωής. Δεν πρέπει να ξεχνάμε όμως ότι είναι και η περίοδος των πιο έντονων αισθημάτων χαράς. Η παγίδα στην οποία κινδυνεύουμε να πέσουμε βρίσκεται στο ότι επιθυμούμε να αποφύγουμε οτιδήποτε είναι δύσκολο. Να ξεφύγουμε από τον εαυτό μας και να ριχτούμε σε αμφίβολες ή επικίνδυνες περιπέτειες, παρασυρμένοι συχνά από ανθρώπους που γνωρίζουν τα εύθραυστα σημεία των εφήβων, ή ακόμα να βρούμε καταφύγιο μέσα μας και να οχυρωθούμε πίσω από ένα ψεύτικο και απατηλό  κέλυφος. 
Η εφηβεία είναι πάντα δύσκολη αλλά, εάν οι γονείς και τα παιδιά εμπιστεύονται τη ζωή, τότε όλα στο τέλος κανονίζονται.





	
	


        ΕΦΗΒΕΙΑ, ΕΘΙΣΜΟΣ  ΚΑΙ ΕΞΑΡΤΗΣΗ

Διασάφηση εννοιών, χαρακτηριστικά, αλληλεπιδράσεις, γενικές οδηγίες
Εφηβεία - Ορισμός & Χαρακτηριστικά

[image: εφβεία γενικά]Η εφηβεία είναι μια μεταβατική περίοδος ανάμεσα στην παιδική ηλικία και την ώριμη ηλικία, όπου συντελούνται μεγάλες αλλαγές στα οργανικά-βιολογικά και στα ψυχικά και ψυχοκοινωνικά δεδομένα.
Η εφηβεία εκφράζει το πέρασμα από μια παρασιτική, παιδική ζωή, σε μια αυτόνομη ζωή και ο έφηβος θα περάσει από την κηδεμονία, σε μια φάση που θα είναι υπεύθυνος για τις πράξεις του. 
Είναι μια περίοδος κρίσεων και ανισορροπίας εξαιτίας αφενός των αλλαγών που συντελούνται στη φυσιολογία του σώματος και των ψυχολογικών του συνεπειών και αφετέρου, εξαιτίας της ανάγκης των νέων να πάρουν την τύχη τους στα χέρια τους. Αυτό που διαφέρει από έφηβο σε έφηβο είναι το εύρος, η ένταση και οι μορφές της κρίσης καθώς και η λύση που δίνεται.
Σημαντικό ρόλο στον τρόπο με τον οποίο θα αντιμετωπίσει την εφηβεία του, παίζουν οι εμπειρίες που έχει το άτομο τα πρώτα χρόνια της ζωής του.
Αυτό γιατί στα πρώτα χρόνια ζωής δημιουργούνται σταθερές και βαθιές συναισθηματικές σχέσεις με τους γονείς και τα άλλα μέλη της οικογένειας και υποβάλλονται πρότυπα συμπεριφορών και ηθικές αξίες. Έτσι αναπτύσσονται ορισμένες συμπεριφορές στις διαπροσωπικές σχέσεις: εμπιστοσύνη στους άλλους, ντροπαλότητα, κοινωνικότητα, δυσπιστία και τρόπος αντιμετώπισης των δυσκολιών και των ματαιώσεων. 
Ανάλογα λοιπόν με την προηγούμενη ιστορία του εφήβου και με την τωρινή περιβαλλοντική, οικογενειακή και κοινωνική κατάσταση στην οποία ζει, οι οργανικές και νοητικές αλλαγές που συμβαίνουν κατά τη διάρκεια της εφηβείας μπορεί να εξελιχθούν ομαλά ή να πάρουν τη μορφή σοβαρών προβλημάτων. 
Οι βιολογικές αλλαγές
Η ήβη ξεκινάει όταν οι πρώτες ορμόνες του φύλου αρχίζουν και παράγονται σε μικρές αρχικά, αλλά σταδιακά σε όλο και μεγαλύτερες ποσότητες. Η τεστοστερόνη στα αγόρια και η οιστραδιόλη στα κορίτσια ξεχύνονται στα αγγεία τους και είναι υπεύθυνες για μια ορμονική έκρηξη που μετατρέπεται σε αναπτυξιακές και βιολογικές εκρήξεις. Η αύξηση της μυϊκής μάζας στα αγόρια, η ανάπτυξη των γεννητικών οργάνων , τα δυσανάλογα μεγάλα άκρα, η αλλαγή στη φωνή,  η τριχοφυΐα σε πρόσωπο και σώμα είναι μερικές από αυτές τις αλλαγές. Στα κορίτσια  το στήθος αναπτύσσεται, εμφανίζεται η έμμηνος ρήση και με γεωμετρικές προόδους το βιολογικό υπόβαθρο της εφήβου ετοιμάζεται, ώστε να της επιτρέψει αργότερα να γίνει μητέρα. Η φωνή των κοριτσιών επίσης αλλάζει. Το πρώτο συναίσθημα που αντιμετωπίζει ο έφηβος είναι ο φόβος, ο τρόμος για όλες τις αλλαγές που συμβαίνουν επάνω του. Ο φόβος αυτός είναι απόλυτα φυσιολογικός, και συχνά θα συγκρούεται με το αίσθημα της υπερηφάνειας, το αίσθημα της χαράς πως μεγαλώνουν, πως αφήνουν πίσω τους την παιδική ηλικία και μπαίνουν αργά αλλά σταθερά στη φάση της ενήλικης ζωής. Βέβαια, το να αφήνουμε πίσω μας μια ηλικία, και ειδικότερα την παιδική ηλικία είναι κάτι που πονάει, όπως πονάει οποιοσδήποτε αποχωρισμός. Οι έφηβοι το διαισθάνονται αυτό και μπορεί να έχουν κρίσεις ταυτότητας και μελαγχολίας.     
[image: bio]


Οι διανοητικές αλλαγές
Στην εφηβεία γίνεται η ολοκλήρωση της διανοητικής ανάπτυξης των παιδιών. Σύμφωνα με την ορολογία της παιδοψυχολογίας, οι έφηβοι περνούν από το στάδιο της ενεργητικής νοημοσύνης, στο στάδιο της τυπικής νοημοσύνης. Αυτό πρακτικά σημαίνει πως τα παιδιά μέχρι την ηλικία των 11-12 ετών σκέφτονται κυρίως με βάση την εμπειρία τους, και με πραγματιστικά, αντικειμενικά δεδομένα. Δυσκολεύονται να κάνουν συσχετίσεις και να εξάγουν επαγωγικά συμπεράσματα. Η σκέψη τους βασίζεται κυρίως στην εμπειρία τους. Μετά την ηλικία των 12 μια πραγματική έκρηξη συμβαίνει σε νοητικό επίπεδο. Ξαφνικά οι έφηβοι δεν βασίζονται μόνο στην εμπειρία τους, η σκέψη τους μπορεί να πάει πολύ μακρύτερα από όσα έχουν ζήσει. Αναπτύσσουν αυτό που λέμε αφηρημένη σκέψη, που πάει πέρα από την στενή καθημερινή εμπειρία, κι αντίθετα έχει την ικανότητα να προσεγγίζει το άπειρο. Μπορούν να κάνουν λογικές υποθέσεις και να τις ελέγξουν για το κατά πόσο ισχύουν. Μπορούν να κάνουν συσχετίσεις και να σκέφτονται επαγωγικά, δηλαδή να βγάζουν συμπεράσματα για μια κατάσταση, βάση των όσων γνωρίζουν σχετικά με μια άλλη ανάλογη κατάσταση. Όλη αυτή η διανοητική έκρηξη σαστίζει τους έφηβους. Βλέπουν πόσες πολλές επιλογές έχουν σε διανοητικό επίπεδο, και παίζουν με αφηρημένες έννοιες. Ελέγχουν την ορθότητα των όσων έχουν διδαχθεί με τη βοήθεια των νεοαποκτηθέντων νοητικών τους ικανοτήτων. Πολλές φορές απορροφιούνται από αφηρημένες σκέψεις και κάνουν διανοητικά παιχνίδια. Όλα αυτά μας δείχνουν πως ο έφηβος αποκτά μια ισχυρότερη και πιο πλατιά ικανότητα για ανάλυση και έλεγχο της πραγματικότητας, ιδιότητα που θα του φανεί ιδιαίτερα χρήσιμη όταν παρουσιάσει τις πρώτες τάσεις αμφισβήτησης. 
                                     [image: dianoh]
Οι συναισθηματικές αλλαγές
Μέσα στον κυκεώνα των αλλαγών που περιγράψαμε παραπάνω, ο έφηβος πλημμυρίζει από συναισθήματα έντονα και ευμετάβλητα. Αρχικά, νιώθει δέος για τη νέα κατάσταση, για τις νέες τους ικανότητες που καλείται να εκμεταλλευτεί, για το γεγονός πως ο ρόλος του ενήλικα που θα κληθεί να παίξει παύει να είναι μια απλή φήμη και γίνεται πλέον μια πληροφορία. Δεν έχει μια σταθερή ταυτότητα, καθώς ο εαυτός του αλλάζει καθημερινά. Δοκιμάζει διάφορους ρόλους και ταυτότητες ώστε να δει ποια του ταιριάζει καλύτερα. Όσο ήταν παιδί ο έφηβος, έβλεπε τους γονείς και τους δασκάλους του σαν πρότυπα, σαν θεούς αλλά καθώς η εφηβεία εξελίσσεται, φεύγει αυτή η σιγουριά του για αυτά, κι αρχίζει κρυφά ή φανερά να  αμφισβητεί  τα παλιά του πρότυπα και να διερευνά τα όριά τους. Σταδιακά, θα στραφεί σε παρέες συνομηλίκων, θα ψάξει για νέα πρότυπα, θα θεοποιήσει σύμβολα της μαζικής κουλτούρας, όπως μουσικά συγκροτήματα και ηθοποιούς, θα αναζητήσει έναν αληθινό μύθο για να αντικαταστήσει το πεσμένο μύθο των γονιών του.                                            
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Χαρακτηριστικά γνωρίσματα του έφηβου
                              
                             Άρνηση

Ο έφηβος με το "όχι" του προσπαθεί να διαφοροποιήσει τον εαυτό του από το περιβάλλον. Εκφράζει το ότι θέλει να μεγαλώσει και ότι δεν θέλει πια να είναι το υπάκουο και προσαρμοσμένο παιδάκι. Συχνά αυτή η άρνηση παρατείνεται και μέχρι τα 20, 22 ή 25 χρόνια και δείχνει ότι η κρίση της εφηβείας συνεχίζεται – οπότε μιλάμε για παρατεταμένη εφηβεία.
 Τάση για ανεξαρτητοποίηση

Αναζητώντας τον εαυτό τους, οι έφηβοι δεν θέλουν πια συμβουλές, δεν θέλουν κηδεμονία. 
Αυτή η τάση ανεξαρτητοποίησης δεν σημαίνει αποξένωση από τους γονείς. Αντίθετα ο έφηβος χρειάζεται πολύ τους γονείς του, χρειάζεται τη αγάπη τους, την προστασία τους και τις απόψεις τους. Αλλά μέσα στην ανάγκη του να ανεξαρτητοποιηθεί, θεωρεί την προστασία, την αγάπη και το ενδιαφέρον των γονέων, εμπόδιο στην προσπάθειά του. 
                            


                          Τάση για απομόνωση

Ο έφηβος θέλει τη γωνιά του, την ησυχία του, τον στοχασμό του. Αυτή η ανάγκη μπορεί συχνά να τον σπρώχνει μακριά από τα προβλήματα και τις ανάγκες της οικογένειας, πράγμα που οι γονείς το εκλαμβάνουν ως αδιαφορία από μέρους του. Πρέπει όμως να γνωρίζουν ότι ο έφηβος ζει περισσότερο στο μέλλον παρά στο παρόν και έχει την ανάγκη να απομονώνεται με τον εαυτό του και να βυθίζεται ανενόχλητος στις σκέψεις του. 
 
                     [image: ΘΛΙΨΗ]
 Ευθιξία, υπερευαισθησία, πείσμα, ισχυρογνωμοσύνη, δειλία, ρομαντισμός

Ο έφηβος θέλει να δημιουργήσει έναν κόσμο πιο όμορφο, πιο δίκαιο, ιδανικό και προσπαθεί να σβήσει ή να ωραιοποιήσει οποιαδήποτε πραγματικότητα δεν του αρέσει. Οι γονείς πρέπει με υπομονή και αγάπη να βοηθήσουν τα παιδιά τους να καταλάβουν ότι ο ρομαντισμός είναι κάτι όμορφο που συμπληρώνει τη ζωή τους αλλά μπορεί να γίνει αρνητικό στοιχείο, αν βλέπουν την πραγματικότητα με αυτό τον τρόπο. Η ψυχολογική ετοιμότητα για την ρεαλιστικότητα της ζωής θα βοηθήσει τον έφηβο να παλέψει και να αντιμετωπίσει το παρόν, αλλά και όσα του επιφυλάσσει το μέλλον.
                                        
                                      Ανία
Ο έφηβος συχνά νιώθει πλήξη και αδιαφορία για τα παιχνίδια που πριν απολάμβανε , για τη σχολική εργασία που πριν τόσο επιμελώς φρόντιζε , για τις ομαδικές δραστηριότητες που πριν τόσο επεδίωκε , για τη ζωή γενικώς . Συχνά μάλιστα δεν διστάζει να κοινοποιεί την αποστροφή του για της δραστηριότητες αυτές , της οποίες αποκαλεί << σαχλές >> και <<μωρουδίστικες>> .
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Ένα συχνό θέμα είναι η σχέση του εφήβου με τους γονείς. Είναι ένα θέμα πολύ σημαντικό γιατί τώρα ο έφηβος αισθάνεται περίπου σαν άνδρας ή γυναίκα και έχει το δικαίωμα για περισσότερη ανεξαρτησία.  Επίσης οφείλεται στο ότι αυτό τον καιρό προσπαθεί να προσαρμόσει τον εαυτό του στους καινούριους ορίζοντες. Στα πλαίσια αυτής της τάσης του για ανεξαρτησία έρχεται σε σύγκρουση με τους γονείς του και εμφανίζει αντιδραστικότητα, μη συμμόρφωση στα λεγόμενα των γονιών, έντονη αμφισβήτησή τους και εκνευρισμό.

Ταυτόχρονα επιθυμεί να ενταχθεί σε διάφορες ομάδες έξω από την οικογένεια, που συνήθως ελαττώνουν την επιρροή των γονέων, αν και η αγάπη που έχει ο έφηβος για τους γονείς του παραμένει η ίδια ή και μεγαλώνει.

Σημαντικοί άλλοι γίνονται οι συνομήλικοι και όχι οι γονείς, σε αυτή την αναπτυξιακή φάση.
Στον κοινωνικό τομέα, ο έφηβος εμφανίζει στοιχεία απομόνωσης και περιθωριοποίησης, και μια τάση να κάνει ακραία πράγματα.

Έχουμε δύο σημαντικά φαινόμενα.  Το φαινόμενο του φανταστικού ακροατηρίου, που είναι η αίσθηση που έχει ότι όλοι τον κοιτάνε. Και το φαινόμενο του προσωπικού μύθου, ότι δηλαδή είναι μοναδικός και κανείς δεν τον καταλαβαίνει.

Η εφηβεία είναι μια δύσκολη περίοδος για τον έφηβο και για τους γονείς του. Χρειάζεται υπομονή και υπαναχώρηση από τις πρότερες θέσεις εκ μέρους των γονιών.
                
Οι αναπτυξιακοί στόχοι είναι:
1. Ο έφηβος να αποδεχτεί τη νέα μορφή που παίρνει το σώμα του.
1. Να διαμορφώσει μια ετερόφυλη σχέση
1. Να βάλει τις βάσεις για τη διαμόρφωση της επαγγελματικής του ταυτότητας
1. Να αποκτήσει συναισθηματική αυτονομία
1. Να προσδιορίσει τον εαυτό του
1. Να δώσει ικανοποιητικές απαντήσεις στα ερωτήματά του: ποιος είμαι, από πού έρχομαι και πού πηγαίνω





Χαρακτηριστικά Προβλήματα της Εφηβείας
Εφηβεία και Κατάχρηση Νόμιμων και Παράνομων Ουσιών
Η τάση των εφήβων να εξαρτώνται από τέτοιες ουσίες έχει να κάνει με τα χαρακτηριστικά της εύθραυστης εφηβικής προσωπικότητας: Χαμηλή αυτοεκτίμηση, που διογκώνεται και ξεφουσκώνει τάχιστα, άγχος, δυσκολία στις κοινωνικές σχέσεις, περιέργεια η, ανάγκη συμμετοχής σε μια παρέα, η επιθυμία τους να δείξουν πως μεγάλωσαν, η αμφισβήτηση των κοινωνικών κανόνων, όλα αυτά αποτελούν ευαίσθητους παράγοντες που δύνανται να οδηγήσουν τους εφήβους στη δοκιμή αρχικά και στον εθισμό μετέπειτα σε εξαρτησιογόνες ουσίες. Δυστυχώς τα ναρκωτικά έχουν συνυφανθεί με τη διαδικασία της κοινωνικοποίησης κατά την εφηβεία, με το μεγάλωμα του εφήβου και οποιαδήποτε αντιμετώπιση πρέπει να το λαβαίνει αυτό υπ' όψη της.
Εφηβεία και Διαταραχές διατροφής.
Στις διαταραχές διατροφής εντάσσονται η νευρική ανορεξία και η βουλιμία. Οι διαταραχές αυτές δεν είναι τόσο συχνές όσο η κατάχρηση εξαρτησιογόνες ουσιών αλλά η συχνότητά τους αυξάνεται ανησυχητικά τα τελευταία χρόνια και είναι θανατηφόρες, η ανορεξία μάλιστα σε ένα ποσοστό 10 % των περιπτώσεων. Η νευρική ανορεξία πλήττει πολύ πιο συχνά τα κορίτσια από ότι τα αγόρια και μπορεί να εγκαθιδρυθεί ακόμα κι από την ηλικία των 12 ετών. Χαρακτηρίζεται από μια έντονη ενασχόληση του εφήβου με το σώμα του και το φόβο της παχυσαρκίας. Τα άτομα με νευρική ανορεξία πιστεύουν πως είναι παχύσαρκα ακόμα κι αν είναι σκελετωμένα. Απέχουν συστηματικά από το φαγητό και βρίσκονται σε δίαιτες διαρκείας. Συχνά έχουν βουλιμικά επεισόδια κατά τα οποία καταβροχθίζουν μεγάλες ποσότητες φαγητού και μετά της αφαιρούν με προκλητό εμετό. Είναι μια αρκετά επικίνδυνη κατάσταση καθώς αν δεν αντιμετωπισθεί οδηγεί σε ασιτία και σε κάποιες περιπτώσεις στο θάνατο. Αντίθετα η βουλιμία χαρακτηρίζεται από επαναλαμβανόμενα επεισόδια καταβρόχθισης φαγητού που συχνά συνοδεύονται από εμετό. Τα βουλιμικά άτομα μέσα από τους επαναλαμβανόμενους εμετούς διαταράσσουν το πεπτικό τους σύστημα και την ηλεκτρολυτική τους ισορροπία με δυσάρεστες επιπτώσεις. Όπως γίνεται κατανοητό και οι δύο αυτές διαταραχές είναι αρκετά σοβαρές και χρήζουν εξειδικευμένης και άμεσης αντιμετώπισης. 
Εφηβεία και κίνδυνοι από τη χρήση διαδικτύου- κοινωνικών δικτύων

Τα κοινωνικά δίκτυα συχνά συγκρίνονται με τα στέκια των προηγούμενων γενεών. Οι συγκρούσεις μεταξύ συνομήλικων και οι προβληματικές συμπεριφορές, αντίστοιχα, έχουν μετατοπισθεί στο διαδίκτυο. Κάποια από αυτά τα προβλήματα είναι παλιά – όπως οι περιπτώσεις του εκφοβισμού (bullying) - που απλά μεταφέρθηκαν στο διαδικτυακό περιβάλλον (cyber-bullying). Το διαδίκτυο έχει επανακαθορίσει τους τρόπους και τα μέσα με τα οποία οι έφηβοι εκφράζουν τις αναπτυξιακές ανησυχίες τους. Η αποδοχή από τους συνομήλικους, η αυτοαξιολόγηση και η διαπραγμάτευση της ατομικής ταυτότητας εκφράζονται σ’ ένα νέο κοινωνικό περιβάλλον – τα κοινωνικά δίκτυα. Οι επιπτώσεις της χρήσης του διαδικτύου, και ιδιαίτερα των κοινωνικών δικτύων, στις κοινωνικές σχέσεις, εξακολουθεί να είναι θέμα διαμάχης. Τα δίκτυα διευκολύνουν την κοινωνικότητα και την κοινωνική προσαρμογή ή τη δυσκολεύουν; Κάποιοι υποστηρίζουν ότι ο χρόνος που διατίθεται στη διαδικτυακή κοινωνική δικτύωση αποσπάται από τον χρόνο της «δια ζώσης» επικοινωνίας (με φίλους και οικογένεια). Η αντίθετη, και περισσότερο θετική άποψη υποστηρίζει ότι οι διαδικτυακές επικοινωνίες χρησιμοποιούνται κατά βάση για τη διατήρηση των υφιστάμενων φιλικών σχέσεων, ενισχύοντας έτσι την κοινωνικότητα και την κοινωνική προσαρμογή των χρηστών κοινωνικών δικτύων. 
Σχέσεις των εφήβων με το άλλο φύλο
Οι έφηβοι θέλουν να αρέσουν στο άλλο φύλο, ώστε να νιώσουν μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση και να διαπιστώσουν πως μπορούν να παίξουν σωστά τους νεοαποκτηθέντες τους ρόλους, του άντρα και της γυναίκας. Από την άλλη ωστόσο, είναι άπειροι, η αυτοπεποίθησή τους είναι εύθραυστη και τα όρια τους ασαφή. Έτσι, τείνουν να ερωτεύονται πλατωνικά και μη, να εξιδανικεύουν τους συντρόφους τους, να δίνουν υποσχέσεις παντοτινής αγάπης και να πλήγονται έντονα. Όλα αυτά τα παιχνίδια είναι απαραίτητα, ώστε οι έφηβοι να μπορέσουν να γνωρίσουν καλύτερα τον εαυτό τους και να αποκτήσουν πολύτιμες εμπειρίες για το μέλλον. Προσοχή χρειάζεται, ώστε οι έφηβοι να είναι ενημερωμένοι γύρω από το σεξ και την αντισύλληψη και σε καμιά περίπτωση να μην κάνουν κάτι παρορμητικό για το οποίο δεν είναι απολύτως σίγουροι. 
                        [image: ee]



Προτάσεις για τους γονείς απέναντι σε συγκεκριμένες στάσεις των παιδιών
 
Στάση εφήβων: επανάσταση
Βιάζονται να μεγαλώσουν, να ξεφύγουν από την πλήρη εξάρτηση των γονιών τους. Συχνά παραβιάζουν νόμους και αρχές για να επιβεβαιώσουν την ύπαρξη τους.  Για να επιβεβαιώσει ο έφηβος ότι είναι αυτόνομος και όχι παιδί, καταστρέφει ό,τι παλαιότερα είχε λατρέψει, δηλαδή επαναστατεί απέναντι στα πρότυπα και στα μοντέλα των γονιών του, κάνει ακριβώς το αντίθετο, υποτιμά την ηθική τους και δίνει εικόνα αλαζόνα και υπερόπτη που περνά τους γύρο του από κόσκινο. Παρ’ όλα αυτά  ας μη ξεχνάμε πως οι έφηβοι στην ουσία είναι ακόμα εξαρτημένοι από τους γονείς τους, και σε καμία περίπτωση δεν αναπτύσσονται μετέωροι, στο κενό, άρα τους είναι απαραίτητο να ανήκουν και να κρατιούνται από μια δομή που δεν καταρρέει από την επιθετικότητα τους και τις αμφισβητήσεις τους. 
Πρόταση  προς γονείς:
Αν και σε κάποια θέματα είναι βασικό να αφήνετε ένα περιθώριο ελευθερίας (ντύσιμο, μουσική), είναι σημαντικό να βάζετε όρια. Τώρα είναι η ώρα  να δείξετε σταθερότητα στις απόψεις και στις αρχές σας. Οι αξίες των γονέων μεταδίδονται μέσα από τα λόγια τους, αλλά κυρίως μέσα από τη στάση τους και το ζωντανό παράδειγμα που δίνουν στα παιδιά τους. Ότι και να γίνεται οι γονείς θα πρέπει να βρίσκονται εκεί για να παρέχουν έλεγχο, καθοδήγηση και ευδιάκριτα όρια στα παιδιά τους, βασιζόμενοι στις δικές τους αρχές και πεποιθήσεις και έχοντας βαθιά πίστη σε αυτές γιατί έχουν νόημα και ουσία για τους ιδίους. Μόνο έτσι τα παιδιά θα μπορέσουν να δώσουν ένα νόημα στην αμφισβήτηση και στη κριτική αυτών των αρχών.


Στάση εφήβων: Κρίση ταυτότητας και συναισθηματικές μεταπτώσεις
Ποιος είμαι; Τι αξίζω; Που πηγαίνω και τι ζητάω από αυτή τη ζωή; Αυτά τα ερωτήματα βασανίζουν τον έφηβο στην προσπάθεια του να αποκτήσει μια ασφαλή αίσθηση προσωπικής ταυτότητας. Η ταυτότητα είναι ο τρόπος που ο έφηβος αντιλαμβάνεται τον εαυτό του, και συμπεριλαμβάνει  την αυτοεκτίμησή του και τους προσωπικούς του στόχους. Έτσι ο έφηβος διέρχεται από μια κρίση ταυτότητας μέχρι να ανακαλύψει ποιος είναι. Χαρακτηριστικά αυτής της κρίσης είναι η σύγχυση των ρόλων, η υιοθέτηση αναγκών και επιθυμιών που συχνά επιβάλλονται από την οικογένεια ή τους φίλους. Οι έφηβοι πειραματίζονται πολύ συχνά μέχρι να κατακτήσουν μια αίσθηση ενιαίας ταυτότητας. 
Πρόταση  προς γονείς:
Συζητήστε ανοιχτά με τα παιδιά σας, για τα συναισθήματα ενοχής που μπορεί να αισθάνονται και να τα ενισχύεται τα θετικά στοιχεία της προσωπικότητας τους. Ωστόσο, όταν τα παιδία θέλουν να κρατήσουν κάποια πράγματα για τον εαυτό του ή είναι απόμακρα, μην παρεμβαίνετε. Η  ονειροπόληση και η αναδιοργάνωση του κόσμου τους είναι κάτι που τους ευχαριστεί πολύ και οι γονείς θα πρέπει να το σεβαστούν. 
Στάση εφήβων: Συμμόρφωση σε κοινωνικά πρότυπα ομάδων
Οι περισσότεροι έφηβοι ωφελούνται πολύ από μία υποστηρικτική ομάδα φίλων, έχουν σταθερές φιλίες εμπιστοσύνης και μοιράζονται τα συναισθήματα τους, τις προτιμήσεις τους και τα κοινά ενδιαφέροντα τους με αυτούς. Τα κορίτσια προτιμούν συνήθως πιο έντονες ομόφυλες φιλίες ενώ τα αγόρια προτιμούν μία πιο χαλαρά δομημένη ομάδα φίλων. Μία κλειστή κοινωνική ομάδα επιτρέπει την αίσθηση του ανήκειν και ενισχύει την αυτοπεποίθηση.  Οι ομάδες των συνομηλίκων προσφέρουν στον έφηβο την ευκαιρία να παίξει μία ποικιλία ρόλων που προσιδιάζουν το ρόλο του ενηλίκου. Οι συναισθηματικές σχέσεις απασχολούν ένα μεγάλο μέρος της ενέργειας τους και της σκέψης τους. Οι σχέσεις θα λέγαμε ωστόσο ότι έχουν ένα ναρκισσιστικό χαρακτήρα που εκφράζεται μέσα από την ανάγκη του εφήβου για τέλειες φιλίες ή ιδανικό ερωτικό σύντροφο. Γι’ αυτό και η ομάδα των συνομηλίκων εξιδανικεύεται. 
Ας μην ξεχνάμε ότι παρ΄ όλο που οι έφηβοι περνούν πολύ χρόνο με τους συνομήλικους τους, ενδόμυχα περισσότερο ανησυχούν και στεναχωριούνται, όταν προκαλούν την αποδοκιμασία των γονέων τους και για αυτό το λόγο χρειάζεται να ξέρουν και να νιώθουν ότι οι γονείς τους αποδέχονται και ενδιαφέρονται για αυτούς.
Πρόταση  προς γονείς:
Κατανοήστε την ανάγκη των παιδιών σας και προσπαθήστε να μείνετε συναισθηματικά κοντά τους. Να είστε δυνατοί και σταθεροί   προσπαθώντας να περάστε στα παιδιά σας ένα υγιές πρότυπο κοινωνικοποίησης και τρόπου  ζωής. Για παράδειγμα  η άθληση φαίνεται να είναι μια ενασχόληση που καλύπτει τις ανάγκες των νέων να ανήκουν σε μια ομάδα, την ανάγκη τους να βελτιώνουν την εμφάνιση τους και ταυτόχρονα προάγει ένα υγιές πρότυπο διατροφής άσκησης και τρόπου ζωής. 
Βοηθήστε το παιδί σας να αντιμετωπίσει τις ακαδημαϊκές του υποχρεώσεις χωρίς περισπασμούς (τηλεόραση, τηλέφωνο, υπολογιστής), ώστε να έχει χρόνο και για δραστηριότητες που θα καλύπτουν τις κοινωνικές του ανάγκες. 
Πολλές φορές οι έφηβοι βρίσκουν διέξοδο έκφρασης της ανάγκης τους για κοινωνικοποίηση μέσα από το διαδίκτυο και τη χρήση του υπολογιστή. Οι γονείς χρειάζεται να είναι ιδιαίτερα προσεκτικοί με αυτό και να ελέγχουν τους ιστότοπους που επισκέπτεται το παιδί, ενώ μπορούν να προμηθευτούν κατάλληλα λογισμικά επιτήρησης και απαγόρευσης διέλευσης σε ανεπιθύμητες σελίδες. Πολλές φορές τα παιδιά στρέφονται περισσότερο στο διαδίκτυο σαν εύκολη λύση όταν δεν έχουν μια καλά οργανωμένη ζωή που να τους επιτρέπει να είναι τυπικοί με τις σχολικές τους υποχρεώσεις αλλά και ελεύθεροι να ασχολούνται με άλλες δραστηριότητες που να καλύπτουν τις κοινωνικές τους ανάγκες. 
[image: gn pd]
Κοκκορός Ηλίας, Τσάκωνα Μαρία
 
             
              ΕΘΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΕΞΑΡΤΗΣΗ

                ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΕΞΑΡΤΗΣΗ 

Με τον όρο εξάρτηση αναφερόμαστε στην κατάσταση, η οποία χαρακτηρίζεται από την επιτακτική ανάγκη για λήψη κάποιας ουσίας σε συνεχή ή περιοδική βάση, με σκοπό να βιώσει ο χρήστης τα αποτελέσματα της δράσης της ουσίας ή να αποφύγει την κατάσταση δυσφορίας που προκαλεί η στέρησή της. 
Διακρίνεται σε ψυχολογική και σε σωματική εξάρτηση.
Η εξάρτηση υποδηλώνεται από την παρουσία τριών τουλάχιστον από τα παρακάτω συμπτώματα:
· Έντονη επιθυμία χρήσης της ουσίας
· Ανάπτυξη ανοχής στη χρήση της ουσίας
· Παρουσία στερητικού συνδρόμου με τη μείωση ή τη διακοπή της χρήσης της ουσίας
· Ανάλωση σημαντικού χρόνου γύρω από τη συμπεριφορά χρήσης
· Εγκατάλειψη σημαντικών δραστηριοτήτων κοινωνικών, επαγγελματικών ή ψυχαγωγικών λόγω της χρήσης.
· Εμμονή στη χρήση της ουσίας, παρά το γεγονός ότι προκαλεί στο χρήστη σοβαρά σωματικά ή ψυχολογικά προβλήματα και δυσλειτουργίες σε κύριους τομείς της ζωής του.



Ψυχολογική Εξάρτηση
 
Ονομάζεται η κατάσταση που συνοδεύει όλες σχεδόν τις περιπτώσεις της εξάρτησης και κατά την οποία η προοπτική λήψης της ουσίας προκαλεί ένα αίσθημα ευχαρίστησης. Έτσι γίνεται ισχυρότερο το κίνητρο για την επανάληψη της χρήσης με σκοπό την ένταση της ευχαρίστησης ή την αποφυγή της δυσφορίας από την πιθανή στέρηση της ουσίας. Το αντικείμενο της εξάρτησης έχει την ικανότητα να δένεται με τον ψυχισμό του χρήστη προκαλώντας ψυχικό εθισμό.
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Σωματική Εξάρτηση 
 Η σωματική εξάρτηση σε κάποιες περιπτώσεις ισχύει (π.χ. στην περίπτωση των ναρκωτικών), αλλά στην πραγματικότητα    δεν αποτελεί το βασικό πρόβληµα, αφού τα στερητικά συµπτώµατα του σώµατος αντιµετωπίζονται µέσα σε µερικές µέρες. Ωστόσο, ο σωµατικός εθισµός χρησιµοποιείται από τα πρόσωπα ως δικαιολογία για να παραµένουν σε σχέση εξάρτησης, προκειµένου να ικανοποιούν τον ψυχικό εθισµό.
  Στην περίπτωση όμως που η χρήση γίνει πιο συχνή, εύκολα αναπτύσσεται η σωματική εξάρτηση εξαιτίας της ανάπτυξης «ανοχής». 
Ανοχή σημαίνει ότι το σώμα εύκολα συνηθίζει την ναρκωτική ουσία και ότι χρειάζεται σταθερά μεγαλύτερες δόσεις για να επιτύχει τις ίδιες συνέπειες. Όταν η ουσία έχει χάσει την επίδρασή της, εμφανίζονται τα στερητικά συμπτώματα: ο χρήστης αισθάνεται άρρωστος, ιδρώνει και κρυώνει, έχει καταρροή, στομαχικούς πόνους και πόνους στα πόδια και τα χέρια. Πιθανά συμπτώματα είναι ο εμετός και η διάρροια. Τα συμπτώματα εξαφανίζονται μόλις γίνει ξανά χρήση αυτής της ουσίας. Έτσι ο χρήστης εύκολα οδηγείται σε ένα φαύλο κύκλο. Είναι μια κατάσταση του οργανισμού, που εκφράζεται με την παρουσία σωματικών και ψυχοπαθολογικών συμπτωμάτων στις περιπτώσεις που το ποσό της ουσίας, στην οποία γίνεται κατάχρηση, μειώνεται απότομα σε σημαντικό βαθμό.
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                 ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΕΘΙΣΜΟΣ 
  
O εθισμός είναι μια κατάσταση κατά την οποία το άτομο λαμβάνει μια ουσία ή συμμετέχει σε μια δραστηριότητα, η οποία μπορεί να είναι ευχάριστη, αλλά της οποίας η χρήση γίνεται καταναγκαστική και επηρεάζει σημαντικά την λειτουργικότητά του (εργασία, διαπροσωπικές σχέσεις, υγεία). 

Όπως λοιπόν είναι κατανοητό υπάρχουν δύο τύποι εθισμού:
· ο  εθισμός σε ουσίες (ναρκωτικά, αλκοόλ ,νικοτίνη)
· ο εθισμός σε δραστηριότητες (τυχερά παιχνίδια, σεξουαλική δραστηριότητα, διαδίκτυο, αγορές, φαγητό). 

Ο εθισμός είναι μια πολύπλοκη αρρώστια με παθολογικά και ψυχολογικά συμπτώματα, που δεν επηρεάζει μόνο τον άρρωστο, αλλά και την οικογένεια του, τους φίλους του καθώς και τον κοινωνικό του περίγυρο. Υπολογίζεται ότι στην Ελλάδα 2 εκατομμύρια άνθρωποι υποφέρουν από ένα εθισμό, κι όμως παραμένει ακόμα, ένα θέμα ταμπού. 

Είναι η τάση του εθισμένου να επαναλαμβάνει με καταναγκαστικό τρόπο συγκεκριμένες συμπεριφορές (χρήση ουσιών, αλκοόλ, σεξ, τζόγο, κ.α.).
Ο εθισμένος συνεχίζει τη χρήση των ουσιών ή την καταναγκαστική συμπεριφορά, παρόλα τα επιβλαβή επακόλουθα και προσπαθεί να αποφεύγει συστηματικά την υπευθυνότητα και την πραγματικότητα, ενώ τείνει να απομονώνει τον εαυτό του από τους άλλους λόγω της ενοχής και του πόνου που νιώθει. 
Αυτό τον οδηγεί στη μοναξιά και την αυτοκαταστροφή.
                       
                          [image: http://4.bp.blogspot.com/_F0oNRe-auhs/TOuJrjsxRrI/AAAAAAAAAAk/cyBuJOMzlT4/s320/ethismos-1_494x320.jpg]
                                      
                                      Στάδια εθισμού
Οι περισσότεροι εθισμοί χρειάζονται χρόνο για να αναπτυχθούν και σχεδόν κανένας δεν ξεκινά να είναι εθισμένος από μια ουσία ηθελημένα.  Αυτό που ακολουθεί την μύηση – ίσως ο πειραματισμός του για να καταλάβει πως είναι αυτή η ουσία – είναι ότι το άτομο ίσως χρησιμοποιήσει ξανά αυτή την ουσία, και ίσως ξεκινήσει την χρήση του περιστασιακά και αργότερα σε καθημερινή βάση. Εν τω μεταξύ, η ποσότητα η οποία καταναλώνεται ίσως ξεκινήσει ν’ αυξάνεται. Μερικές ουσίες, γίνονται γρήγορα ανεκτικές στο σώμα, μόλις με μια δόση, και ο χρήστης χρειάζεται ν’ αυξήσει την ποσότητα έτσι ώστε να πετύχει το επιθυμητό αποτέλεσμα.
                     
                          Συμπτώματα
  Ως συμπτώματα της εξάρτησης-εθισμού θεωρούμε την παρουσία τουλάχιστον τριών εκ των ακόλουθων: 
  1)  ανοχή στην χρήση μια ουσίας, η οποία υποδηλώνεται με την ανάγκη του ατόμου για χρήση όλο και μεγαλύτερων ποσοτήτων ουσιών, ώστε να επέλθει “τοξίνωση”,
  2)   εμφάνιση στερητικού συνδρόμου, όταν διακοπεί ή μειωθεί η χρήση,
  3) κατανάλωση μεγαλύτερων ποσοτήτων της ουσίας ή για μεγαλύτερο διάστημα από το οποίο ήθελε αρχικά, 
  4) έντονη επιθυμία για διακοπή της χρήσης της ουσίας και αποτυχημένες προσπάθειες προς αυτό το στόχο, 
  5) αγωνιώδης προσπάθεια για την εξασφάλιση της επιθυμητής ουσίας,
  6) αποχή του ατόμου από κοινωνικές, εργασιακές ή προσωπικές δραστηριότητες ως αποτέλεσμα της χρήσης ουσιών, 
  7) συνέχιση της κατανάλωσης ουσιών, παρόλο που το άτομο γνωρίζει ότι του προκαλούν σωματικά ή ψυχολογικά προβλήματα.
  

                      Κατάχρηση ουσιών
   Ένα μεγάλο εύρος γενετικών, περιβαλλοντικών και ψυχολογικών παραγόντων αυξάνουν την πιθανότητα χρήσης και κατάχρησης ουσιών από τους εφήβους. Εδώ και αρκετές δεκαετίες η επιστημονική κοινότητα έχει εντοπίσει κάποιους γενετικούς παράγοντες που είναι πολύ πιθανό να επηρεάζουν την συμπεριφορά κάποιων ατόμων απέναντι στη χρήση ουσιών ή τα επίπεδα ανοχής τους κατά τη χρήση τους, αλλά ακόμη δεν έχουν υπάρξει ξεκάθαρα αποτελέσματα ως προς την βαρύτητα τους. 
 Η προσωπικότητα του εφήβου μπορεί να μας πει πολλά για τις πιθανότητες που έχει ο έφηβος να αναπτύξει συμπεριφορές εξάρτησης από ουσίες. Οι έφηβοι, οι οποίοι χαρακτηρίζονται από επιθετικότητα, καταθλιπτική συμπεριφορά, παρορμητικότητα, κοινωνική απομόνωση και ανεκτική συμπεριφορά απέναντι στη χρήση ουσιών, έχουν αυξημένες πιθανότητες να διαγνωστούν στο μέλλον ως άτομα με εξάρτηση από ουσίες. 
Οι διαταραχές άγχους σε συνδυασμό με την κατάχρηση ουσιών παρουσιάζονται πιο συχνά σε άνδρες παρά σε γυναίκες, κάτι που ισχύει και στην εφηβική ηλικία. Στις περιπτώσεις αυτές η έναρξη κάποιας διαταραχής άγχους προηγείται της έναρξης κατάχρησης ουσιών.
 Τα αγόρια και τα κορίτσια παρουσιάζουν διαφορετικές συμπεριφορές απέναντι στις εξαρτήσεις, με τα αγόρια να ξεκινούν την κατανάλωση αλκοόλ νωρίτερα από τα κορίτσια και να μεθούν συχνότερα σε σχέση με τα κορίτσια της ηλικίας τους. Το ίδιο μοτίβο συμπεριφοράς ισχύει και για την χρήση ναρκωτικών ουσιών, στις οποίες τα αγόρια είναι πολύ πιο πιθανό να καταφύγουν όταν αντιμετωπίζουν κάποιο προσωπικό πρόβλημα. 
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Ποιοι παράγοντες επηρεάζουν τους εφήβους, ώστε να γίνουν επιρρεπείς;
Ποια παιδιά είναι πιο ευάλωτα στις εξαρτήσεις;
Η έννοια της επιρρέπειας παραπέμπει σε αιτιολογικούς παράγοντες, οι οποίοι στην περίπτωση των εξαρτήσεων είναι γενετικοί και κοινωνικοί. 
Η ίδια η εφηβική ηλικία αυξάνει την επιρρέπεια  στις εξαρτήσεις. Αυτό οφείλεται αφενός στα νευροβιολογικά χαρακτηριστικά της ανάπτυξης του εγκεφάλου. Η επιρρέπεια αφορά επίσης τα ψυχολογικά χαρακτηριστικά του εφήβου: ανάγκη για ανεξαρτητοποίηση από τους γονείς, αναζήτηση νέων εμπειριών μαζί με φίλους κ.λπ.
Εκτός βέβαια από την ηλικία, μία σειρά άλλων παραγόντων αυξάνουν τις πιθανότητες να αρχίσει το παιδί μια εξάρτηση. Αυτοί είναι παράγοντες ατομικοί, όπως ψυχολογικές διαταραχές, οικογενειακοί, όπως η ανεπαρκής παρακολούθηση του εφήβου από τους γονείς και περιβαλλοντικοί,  όπως οι επιδράσεις των φίλων και η ευκολία πρόσβασης στις ουσίες.
Η σχολική απόδοση παίζει ρόλο. Η κακή σχολική απόδοση δημιουργεί στο παιδί αρνητική εικόνα του εαυτού του. Είναι πιθανό το παιδί που δεν έχει αναγνώριση στο σχολείο να αναζητήσει επιβεβαίωση του εαυτού στην ομάδα των συνομηλίκων εκτός του σχολείου, μέσω ριψοκίνδυνων συμπεριφορών όπως το κάπνισμα και η χρήση ναρκωτικών.        
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     Ο ρόλος του οικογενειακού περιβάλλοντος
Το οικογενειακό περιβάλλον αποτελεί έναν από τους σημαντικότερους προστατευτικούς παράγοντες για τον έφηβο. Τα θετικά πρότυπα των γονιών, η σωστή επικοινωνία των γονιών με τον έφηβο, η κατανόηση των δυσκολιών του, η ενίσχυση της υπεύθυνης συμπεριφοράς προστατεύουν τον έφηβο. Οι στενοί οικογενειακοί δεσμοί και ένα υποστηρικτικό οικογενειακό περιβάλλον μειώνουν  την πιθανότητα εξάρτησης από ουσίες.
 
   Αντίθετα, το ακατάλληλο οικογενειακό περιβάλλον και η έλλειψη επικοινωνίας και κατανόησης του εφήβου από τους γονείς αυξάνουν τον κίνδυνο να στραφεί προς την παρέα των συνομηλίκων για να αναπληρώσει αυτό που δεν μπορεί να βρει στην οικογένεια. Οι έφηβοι σε πολλές περιπτώσεις τείνουν να περνούν περισσότερο χρόνο με τους φίλους τους παρά με την οικογένειά τους. Ένα βίαιο οικογενειακό περιβάλλον και η κακοποίηση του παιδιού από μέλη της οικογένειάς του αυξάνει τις πιθανότητες αυτές. 
  Τέλος, σημαντικό ρόλο παίζουν και οι συνήθειες ως προς τη χρήση ουσιών των γονιών και των μεγαλύτερων αδελφών. Μελέτες έχουν δείξει ότι οι πιθανότητες χρήσης ουσιών είναι σημαντικά μεγαλύτερες για τα παιδιά των οποίων οι γονείς ή τα μεγαλύτερα αδέλφια κάνουν χρήση.
Οι αυστηροί ή οι ελαστικοί γονείς έχουν περισσότερες πιθανότητες να έχουν ένα παιδί που καπνίζει, πίνει ή παίρνει ναρκωτικά. Το παιδί έχει ανάγκη από όρια, τα οποία οφείλουν να θέτουν οι γονείς ανάλογα με την ηλικία του. Αντιθέτως το καλό οικογενειακό κλίμα κατανόησης, διαλόγου και εμπιστοσύνης αποτελεί ασπίδα προστασίας για το παιδί.
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Πού μπορώ να βρω βοήθεια και υποστήριξη;
Αν πιστεύετε ότι είστε εθισμένος σε οποιαδήποτε ουσία ή συμπεριφορά και αυτό έχει αρχίσει να σας δημιουργεί προβλήματα, το καλύτερο πράγμα που μπορείτε να κάνετε είναι να μιλήσετε στο γιατρό σας. 
Εννέα συμβουλές προς τους μεγάλους                                                για την προστασία  των εφήβων
    1)   Να δίνετε πρώτα εσείς το θετικό παράδειγμα στο παιδί. 
     2) Να δημιουργείτε από τις μικρές ηλικίες κλίμα εμπιστοσύνης και διαλόγου με το παιδί. 
     3)  Να ενημερώνετε τον έφηβο για τους κινδύνους που διατρέχει από τις εξαρτησιογόνες ουσίες ή και να επεμβαίνετε όταν κρίνετε ότι βρίσκεται σε κίνδυνο. 
    4)  Να δείχνετε εμπιστοσύνη στις ικανότητές του να τα βγάλει πέρα, δίχως αυτή η εμπιστοσύνη να ακυρώνει την εγρήγορσή σας. 
    5)  Μην επιτρέπετε το κάπνισμα ή τη μέθη μέσα στο σπίτι (ούτε στους καλεσμένους σας). 
    6)  Να τονίζετε στο παιδί τις βραχυπρόθεσμες αρνητικές συνέπειες του τσιγάρου και του αλκοόλ, όπως η δυσοσμία του στόματος, η μειωμένη αθλητική απόδοση, τα κιτρινισμένα δόντια και δάχτυλα, τα τροχαία ατυχήματα κ.ά. 
   7)    Να το προτρέπετε στην άθληση και σε υγιείς εξωσχολικές δραστηριότητες (π.χ. μουσική). 
   8)  Να δίνετε σημασία στην υγιεινή διατροφή και γενικώς στην υγιεινή ζωή. 
   9)  Να δημιουργήσετε υποστηρικτικό δίκτυο οικογενειακών φίλων. 
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 Γιάνναρη Κωνσταντίνα- Δήμος Σπυρίδων

ΕΞΑΡΤΗΣΗ ΑΠΟ  ΟΥΣΙΕΣ  ΚΑΙ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ  ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ


ΔΙΠΛΟ ΑΡΙΣΤΕΡΟ ΚΛΙΚ ΠΑΝΩ ΣΤΗΝ ΕΙΚΟΝΑ


                             ΔΙΠΛΟ ΑΡΙΣΤΕΡΟ ΚΛΙΚ ΠΑΝΩ ΣΤΗΝ ΕΙΚΟΝΑ

Επίλογος
Με την εκπόνηση και  την ολοκλήρωση της εργασίας μας γνωρίσαμε τις ιδιαιτερότητες της εφηβείας και κάποιους από τους κινδύνους που απειλούν  τους εφήβους, όπως ο εθισμός σε ουσίες (π.χ. ναρκωτικά) και σε δραστηριότητες (π.χ. κοινωνικά δίκτυα).
Κατανοήσαμε  ακόμα τους παράγοντες που κάνουν τους εφήβους πιο ευάλωτους σε αυτούς τους κινδύνους από τους ανθρώπους άλλων ηλικιών.
Ακόμα, με τη δημιουργία   σχετικού ερωτηματολογίου  με δείγμα τους μαθητές του σχολείου μας, ερευνήσαμε και καταλήξαμε σε ενδιαφέροντα συμπεράσματα για τη σχέση των εφήβων με τα κοινωνικά δίκτυα.
Τέλος, συνειδητοποιήσαμε ότι, αν και η εφηβεία είναι μια δύσκολη περίοδος γεμάτη αντιδράσεις, οι αντιδράσεις τους αυτές δηλώνουν με ένα ιδιότυπο τρόπο ότι  οι έφηβοι έχουν απόλυτη ανάγκη από τη συμπαράσταση και τη βοήθεια των γονέων. Ο ρόλος των γονέων είναι να  κατανοήσουν και να βοηθήσουν χωρίς να γίνονται καταπιεστικοί ή υπερβολικά παραχωρητικοί, παρέχοντας έτσι την ασφάλεια και τα όρια που  οι έφηβοι χρειάζονται για να περάσουν από την παιδική στην ενήλικη ζωή. 
 
Πηγές:
Βιβλιογραφία- Δικτυογραφία
ΕΚΦΡΑΣΗ –ΕΚΘΕΣΗ ΓΙΑ ΤΟ ΓΕΝΙΚΟ ΛΥΚΕΙΟ ΤΕΥΧΟΣ Α΄ 
Εξελικτική ψυχολογία , Τεύχος 4  , Ι. Παρασκευόπουλου  
http://www.marobellou.gr
http://www.vita.gr
http://ethismos-kai-eksartisi.blogspot.gr
http://ygeia.tanea.gr
http://www.inpsyche.gr
http://www.e-psychology.gr
http://www.newsbeast.gr
http://www.Alkool.gr
http://www.Wikipedia.gr
http://youth-health.gr
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ΕΞΑΡΤΗΣΙΟΓΟΝΕΣ ΟΥΣΙΕΣ

Κάποιες από αυτές είναι: 

Ναρκωτικά, αλκοόλ, κάπνισμα





Εξαρτησιογόνος ουσία 

είναι κάθε φυσική ή συνθετική ουσία που επιδρά στο Κεντρικό Νευρικό Σύστημα και μπορεί να χρησιμοποιηθεί για ν’ αλλάξει κάποιο άτομο τη διάθεσή του. 
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 Στις εξαρτησιογόνες ουσίες κατατάσσουμε: 

  τις νόμιμες 

(καπνός, αλκοόλ, ψυχοδραστικά φάρμακα) 

  και τις παράνομες 

 Ναρκωτικά (μαριχουάνα/χασίς ή κάνναβη, ηρωίνη, κοκαΐνη, LSD, έκσταση).

    Από τις έρευνες προκύπτει η μεγάλη διάδοση της χρήσης καπνού και οινοπνευματωδών ποτών. Συγκεκριμένα, έχουν καπνίσει τσιγάρο οι μισοί μαθητές, ενώ δεν υπάρχει έφηβος που να μην έχει δοκιμάσει αλκοόλ.
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   Ένα μεγάλο ποσοστό των ανθρώπων που είναι εξαρτημένοι αρνούνται την κατάστασή τους.
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ΚΑΠΝΙΣΜΑ

		Κάπνισμα ονομάζεται η πρακτική της εισπνοής καπνού προερχόμενου από την καύση φύλλων του φυτού καπνός. Η καύση γίνεται συνήθως σε τσιγάρο, πούρο ή με άλλο τρόπο. 

		Το κάπνισμα θεωρείται πλέον παγκόσμια επιδημία και είναι μία από τις μεγαλύτερες απειλές για τη Δημόσια Υγεία, που έχει ποτέ αντιμετωπίσει ο κόσμος. 
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     Είναι γνωστό ότι περισσότερες από 4000 χημικές ουσίες υπάρχουν στον καπνό του τσιγάρου. Κάποιες από τις πιο βασικές:
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     Ως γνωστό, το κάπνισμα έχει αποδειχθεί ότι προκαλεί συνολικά 21 παθήσεις, περιλαμβανομένων 12 μορφών καρκίνου, έξι κατηγοριών καρδιαγγειακής νόσου, διαβήτη, χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια και πνευμονία. 

ΤΟ ΚΑΠΝΙΣΜΑ ΣΚΟΤΩΝΕΙ
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Οι ερευνητές μελέτησαν στοιχεία που αφορούσαν σχεδόν ένα εκατομμύριο άτομα, άνδρες και γυναίκες, 55 ετών και άνω, τα οποία είχαν τεθεί υπό ιατρική παρακολούθηση για δέκα χρόνια. Κατά τη διάρκεια της μελέτης απεβίωσαν πάνω από 180.000 άτομα. 





    Κάθε χρόνο έξι εκατομμύρια άνθρωποι χάνουν τη ζωής τους λόγω του καπνίσματος, ενεργού και παθητικού. 
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 «Το τσιγάρο με ηρεμεί». 



«Αν κόψω το κάπνισμα, θα παχύνω». 



«Νιώθω σαν άρρωστος, αν δεν καπνίσω». 

 Αυτές είναι μερικές από τις φράσεις που χρησιμοποιούν οι καπνιστές για να περιγράψουν τη δυσκολία που αντιμετωπίζουν να διακόψουν τη βλαβερή για τον οργανισμό τους συνήθεια του καπνίσματος.  
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ΚΑΠΝΙΣΜΑ ΚΑΙ ΕΦΗΒΕΙΑ

Στην Ελλάδα το κάπνισμα μεταξύ των εφήβων είναι συχνότερο από ποτέ. Δυστυχώς σήμερα εμφανίζεται η τάση να παραμένει σταθερή η αναλογία των εφήβων αγοριών νέων καπνιστών και να αυξάνει η αναλογία των κοριτσιών που πρωτοκαπνίζουν. 



Γιατί όμως συμβαίνει αυτό; 

     Οι μαθητές αρχίζουν να  καπνίζουν συνήθως για έναν ή περισσότερους από τους παρακάτω λόγους:

 

		Για να μιμηθούν τους γονείς τους ή τους δασκάλους τους.

		Για να αποδείξουν ότι μεγάλωσαν.

		Για να κάνουν ό,τι και οι φίλοι τους και να μην αισθάνονται απομονωμένοι στις παρέες τους.

		Γιατί πέφτουν θύματα καλοστημένων διαφημίσεων.

		Γιατί δεν υπάρχει επαρκής ενημέρωσή τους για τις συνέπειες του καπνίσματος.
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ΝΑΡΚΩΤΙΚΑ

     Οποιαδήποτε ουσία σε υγρή μορφή, σε σκόνη, σε ταμπλέτα, σε φυτική σύσταση, σε σπρέι, που επιδρά στο Κεντρικό Νευρικό Σύστημα και αλλάζει την αντίληψη, το συναίσθημα, τη διάθεση, τη συμπεριφορά ή τον τρόπο λειτουργίας του σώματος του ατόμου που τα χρησιμοποιεί κατηγοριοποιείται με τον όρο «ναρκωτικό». 



Τα ναρκωτικά, ανάλογα με το είδος τους, επηρεάζουν τόσο το σώμα όσο και τον ψυχισμό του ανθρώπου και μπορούν να προκαλέσουν σωματική ή/και ψυχική εξάρτηση. 
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Ελαφρά ναρκωτικά (ψυχεδελικά)



Μαριχουάνα- Χασίς: 

 Παράγωγα της ινδικής κάνναβης. Καπνίζεται το άνθος (μαριχουάνα) ή η ρητίνη (χασίς) που παρασκευάζεται σε πλακίδια ή κυλίνδρους χρώματος σκούρου καφέ. Το χασίς έχει περιεκτικότητα σε καθαρό ναρκωτικό 40%, ενώ η μαριχουάνα δεν ξεπερνάει το 12%. Δίνουν ένα συναίσθημα ευεξίας, ηρεμίας και εσωτερικής ικανοποίησης. Οι έννοιες του χώρου και του χρόνου αλλοιώνονται. Αποτελούν κοινωνικό κίνδυνο, γιατί ανοίγουν το δρόμο στη δοκιμή των σκληρών ναρκωτικών, όπως η ηρωίνη και η μορφίνη. Είναι πολύ διαδεδομένα ειδικά στις ανατολικές χώρες.
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Σκληρά ναρκωτικά (οπιώδη, αμφεταμίνες)



 

Όπιο, Ηρωίνη, Μορφίνη:  Ναρκωτικά που προκαλούν γρήγορη εξάρτηση και εθισμό. Οι χρήστες τους  γίνονται σκλάβοι των ναρκωτικών αυτών μέσα σε λίγες μέρες και κάνουν τα πάντα, για να τα προμηθευτούν από τους εμπόρους ναρκωτικών. Η ευεξία και η υποτιθέμενη ευτυχία που προσφέρουν πληρώνονται με τρόπο φοβερό: με γρήγορη ψυχοσωματική καταστροφή και με απώλεια κάθε ηθικής αξίας.







Κοκαΐνη: Η κοκαΐνη παράγεται από τα φύλλα του φυτού κόκα. Είναι διεγερτικό  και δημιουργεί μεγάλη ευφορία, ακόμη και παραισθήσεις. Στις επιδράσεις περιλαμβάνονται διαστολή των ματιών, τρεμούλα και αϋπνία. Η συχνή εισπνοή από τη μύτη μπορεί να τη βλάψει. 
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         LSD:  (Λυσεργικό οξύ). Το πιο γνωστό παραισθησιογόνο. Το ναρκωτικό που διαστέλλει τη συνείδηση. Ένας μεγάλος κίνδυνος για τους νέους , που δεν είναι έτοιμοι να αντιμετωπίσουν τις επιδράσεις του. Η λήψη του προκαλεί τροποποίηση στην αντίληψη της πραγματικότητας. Αμφεταμίνες: Από τις πιο επικίνδυνες κατηγορίες χημικών ουσιών που κυκλοφορούν. Διεγείρουν το κεντρικό νευρικό σύστημα, δημιουργούν περιορισμό της πνευματικής και μυϊκής κόπωσης και βελτίωση της διάθεσης του ανθρώπου και διάθεση για εργασία. Ακόμη προκαλούν αύξηση των μυϊκών δυνάμεων. Χρησιμοποιούνται ευρύτατα από άτομα που θέλουν να μην κοιμηθούν τη νύχτα για να εργαστούν, από αθλητές για να αυξήσουν τις δυνάμεις και τις επιδόσεις τους (ντοπάρισμα), από γυναίκες για να μειώσουν την όρεξη του φαγητού και να μην παχαίνουν, από κακοποιούς για να έχουν θάρρος και ψυχραιμία κατά τη διάπραξη εγκλημάτων .
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      Βαρβιτουρικά: Επιδρούν ως καταπραϋντικά και υπνωτικά. Χρησιμοποιούνται για την καταστολή του κεντρικού νευρικού συστήματος. Γίνονται εύκολα συνήθεια και απαιτούν όλο και μεγαλύτερες δόσεις. Έτσι μετατρέπονται σε ναρκωτικά και γίνονται επικίνδυνα. Υπάρχει μεγάλος κίνδυνος όταν η λήψη τους συνδυάζεται με οινοπνευματώδη ποτά ή άλλα ναρκωτικά. Χορηγούνται κατόπιν οδηγίας γιατρού και κυκλοφορούν σε ταμπλέτες, κάψουλες και ενέσεις. Από τη χρήση τους έχουν προκληθεί πολλοί θάνατοι. 
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       Το MDMA θεωρείται από μερικούς ψυχεδελική ουσία, ενώ σύμφωνα με άλλους επιστήμονες ανήκει σε μια διαφορετική κατηγορία ουσιών, τα εντακτογενή, ουσίες που διευκολύνουν τις διαπροσωπικές σχέσεις. Συχνή χρήση του γίνεται στα μπαρ από τους νέους και έχει συνδυαστεί με τη "ρέιβ" κουλτούρα. Οι δόσεις έκστασης στην αγορά θα έπρεπε να περιέχουν 100 μιλιγκράμ MDMA. Στην πραγματικότητα νοθεύεται με άλλες ουσίες, κυρίως αμφεταμίνες. Διατίθεται συνήθως σε λευκές, καφέ, ροζ ή κίτρινες ταμπλέτες ή σε χρωματιστές κάψουλες. Μερικοί συνηθισμένοι τύποι του "έκσταση" ονομάζονται "Λευκά περιστέρια", "Ντίσκο μπέργκερς" και "Νεοϋορκέζοι". 

Ecstasy, MDMA, Molly
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Μεθαδόνη

       Η μεθαδόνη ανήκει στα οπιοειδή, τα οποία χαρακτηρίζονται ως κατασταλτικές ουσίες, καθώς επιβραδύνουν τις λειτουργίες του νευρικού συστήματος. Οι ουσίες αυτές χαρακτηρίζονται από παρόμοια χημική δομή και δράση με τη μορφίνη. Η μεθαδόνη παρασκευάζεται συνθετικά και χρησιμοποιείται ως φάρμακο στα προγράμματα υποκατάστασης για άτομα εξαρτημένα από την ηρωίνη ή άλλα οπιοειδή. Η μορφή της μπορεί να είναι είτε σε ταμπλέτες (διαλυτές στο νερό ή μη), είτε σε υγρό (σιρόπι), είτε ενέσιμη.  
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        Ο σημαντικότερος παράγοντας για την αποτροπή των εφήβων από τη χρήση των ναρκωτικών είναι η ενεργή παρουσία των γονέων στη ζωή των παιδιών τους.

       Η καλλιέργεια ενός υγιούς οικογενειακού περιβάλλοντος για τα παιδιά παίζει πολύ σπουδαίο ρόλο, αφού είναι σχεδόν σίγουρο ότι  θα εκτεθούν στα ναρκωτικά είτε στο χώρο του σχολείου είτε από συνομηλίκους και γνωστούς.

        Βασική προϋπόθεση για να μειωθεί ο κίνδυνος εμπλοκής ενός παιδιού με τα ναρκωτικά είναι η επικοινωνία. Στην ηλικία των 10-12 ετών είναι καλό να ξεκινήσει ένας πρώτος διάλογος σχετικά με τους κινδύνους και τις επιπτώσεις έτσι ώστε να προληφθεί η εμφάνιση του προβλήματος.

        Έρευνες έχουν δείξει ότι τα νεαρά άτομα που καπνίζουν έχουν μεγαλύτερη πιθανότητα να κάνουν χρήση αλκοόλ και απαγορευμένων ουσιών. Οι γονείς οφείλουν να αποθαρρύνουν το παιδί τους από το κάπνισμα. Σε αυτό το ζήτημα πρέπει να επιστήσουμε  ιδιαίτερα την προσοχή, διότι ο προφορικός αφορισμός δεν πρόκειται να φέρει αποτελέσματα αν οι γονείς είναι καπνιστές. Δυστυχώς ή ευτυχώς, οι πράξεις έχουν μεγαλύτερο αντίκτυπο στον μιμητισμό των παιδιών από ότι το ‘κήρυγμα’. Για αυτό τον λόγο οι γονείς πρέπει να φροντίζουν οι ίδιοι να γίνονται φωτεινά παραδείγματα αποφεύγοντας να κάνουν υπέρμετρη κατανάλωση αλκοόλ, να μην καπνίζουν και να μην κάνουν χρήση ναρκωτικών. Σε αντιδιαστολή με όλα τα ανωτέρω οι γονείς πρέπει να ωθήσουν τα παιδιά τους σε αθλητικές και κοινωνικές δραστηριότητες (όπως κολύμβηση, μπάσκετ, θέατρο, χορό, μουσική κλπ).

Ναρκωτικά και Εφηβεία
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      Εκτός από την εξασφάλιση ενός ήρεμου οικογενειακού περιβάλλοντος, οι γονείς πρέπει να είναι σε επαγρύπνηση σχετικά με τις παρέες των παιδιών τους και τα μέρη που συχνάζουν. Η συνεχής ενημέρωση των γονέων για το πού βρίσκεται  το παιδί τους, καθώς επίσης η γνωριμία με τους γονείς των φίλων του παιδιού, δεν αποτελούν συστάσεις ή υπερβολές αλλά κανόνες. Κανόνες, επίσης, πρέπει να επιβάλλονται και στη συμπεριφορά των παιδιών, οι οποίοι συν τοις άλλοις πρέπει να περιλαμβάνουν τη μη χρήση παράνομων ουσιών, ακόμη, και κυρίως τότε, όταν βρίσκονται σε πάρτι, οποιεσδήποτε και αν είναι οι περιστάσεις.

      Αν παρατηρηθούν αλλαγές στη συμπεριφορά ενός παιδιού, οι γονείς δεν πρέπει να αδιαφορήσουν ή να το θεωρήσουν σημάδι εφηβείας. Μπορεί φυσικά και να είναι έτσι, αλλά ο συνδυασμός επιθετικότητας, διαρκούς και υπερβολικού θυμού, κατάθλιψης, επαναστατικής συμπεριφοράς και κακής απόδοσης στο σχολείο αποτελούν ενδείξεις χρήσης ναρκωτικών.

      Στην Ελλάδα, σύμφωνα με το Εθνικό Κέντρο Τεκμηρίωσης και Πληροφόρησης για τα Ναρκωτικά, ένας στους τρεις εφήβους δηλώνει ότι έχει δοκιμάσει κάποια παράνομη ουσία και ένας στους έξι έχει κάνει χρήση τουλάχιστον 3 φορές σε όλη του τη ζωή (κάνναβη και κοκαΐνη).
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ΠΡΟΛΗΨΗ

     Η πρόληψη περιλαμβάνει κάθε προσπάθεια για μείωση ή καθυστέρηση της ζήτησης χρήσης ουσιών. Είναι σημαντικό να λειτουργεί σε πολλά επίπεδα και να ξεκινά από μικρές ηλικίες. Μέθοδοι, όπως η απλή ενημέρωση για τις συνέπειες της χρήσης των ουσιών, ο εκφοβισμός και η παρουσίαση της χρήσης με τα μελανότερα χρώματα ή η ρητή απαγόρευση, δεν έφεραν σημαντικά αποτελέσματα. 





     Η πρόληψη έχει να κάνει με έναν καθημερινό τρόπο ζωής. Ξεπερνά τα όρια της παθητικής ενημέρωσης, στόχο έχει την ανάπτυξη και την καλλιέργεια μιας στάσης ζωής χωρίς εξαρτήσεις η οποία σέβεται τον άνθρωπο και τις ανάγκες του. 
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Αποτοξίνωση



		Η προσπάθεια απεξάρτησης από τα ναρκωτικά αποτελεί ένα δύσκολο εγχείρημα, με το πλέον αβέβαιο αποτέλεσμα. Όποιος αποφασίζει να ξεκινήσει αυτό τον αγώνα δεν ξέρει αν θα βγει νικητής, φοβάται διαρκώς ότι κάποια στιγμή θα λυγίσει, θα κάνει πίσω. Όμως η ηρωίνη δεν είναι αήττητη.

		Υπάρχουν αρκετοί τρόποι αποτοξίνωσης: οι χρήστες μπορούν να αντιμετωπιστούν είτε επί εξωτερικής βάσης είτε νοσηλευόμενοι σε ειδικές κλινικές και κέντρα απεξάρτησης.

		Τα περισσότερα προγράμματα αποτοξίνωσης περιλαμβάνουν τη χορήγηση μεθαδόνης, ενός συνθετικού ναρκωτικού ,όπως η ηρωίνη, που αποτρέπει την εμφάνιση των συμπτωμάτων σωματικής εξάρτησης της ηρωίνης, ενέχει όμως τον κίνδυνο ανάπτυξης ψυχικής εξάρτησης.

		Κατά την απεξάρτηση οι χρήστες σιγά σιγά αποστασιοποιούνται από την ηρωίνη, ελαττώνοντας σταδιακά τη δόση της μεθαδόνης.

		Σε όλα τα κέντρα αποτοξίνωσης δίνεται ιδιαίτερη σημασία στην ψυχοθεραπευτική υποστήριξη των τοξικομανών, αφού, όπως προαναφέρθηκε, η ψυχολογική εξάρτηση είναι το κύριο πρόβλημα.
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Η αιθανόλη (οινόπνευμα ή αλκοόλ) (αγγλικά ethanol) είναι οργανική χημική ένωση, που περιέχει άνθρακα, υδρογόνο και οξυγόνο, με χημικό τύποC2H6O, αν και παριστάνεται συχνά και με τους τύπους C2H5OH, CH3CH2OH και EtOH.

Η αιθανόλη μπορεί να προκαλέσει αλκοολική δηλητηρίαση, όταν καταναλωθεί. Είναι η πιο γνωστή αλκοόλη, και βρίσκεται στα αλκοολούχα ποτά, σε ειδικά θερμόμετρα ως διαλύτης και ως καύσιμο. Είναι γνωστή στην καθομιλουμένη και ως «αλκοόλη».

Αλκοολισμός: ονομάζεται η παθολογική σχέση που μπορεί να αναπτύξει το άτομο με το αλκοόλ. 

Ο συγκεκριμένος όρος υποδηλώνει την πλήρη εξάρτηση του ατόμου στο αλκοόλ.

ΑΛΚΟΟΛ
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 Στην Ελλάδα, σε μεγάλο ποσοστό εφήβων αναφέρεται χρήση και κατάχρηση αλκοόλ, ( έρευνα  έδειξε ότι το 68% των εφήβων καταναλώνουν τουλάχιστον δύο φορές το μήνα αλκοόλ). Πρώτη στις προτιμήσεις των εφήβων είναι η μπύρα, δεύτερα έρχονται τα σκληρά ποτά και τρίτο το κρασί. Με βάση τα αποτελέσματα της  συγκεκριμένης έρευνας, οι παράγοντες κινδύνου για  την έναρξη χρήσης του αλκοόλ είναι κυρίως η δοκιμή(26%), ενώ οι λόγοι που οι νέοι πίνουν, ξεκινούν από την απλή ευχαρίστηση μέχρι την πεποίθηση ότι ξεπερνούν έτσι τα προσωπικά τους προβλήματα. Στην εφηβική ηλικία το αλκοόλ μειώνει τη σχολική απόδοση, την ικανότητα απορρόφησης της γνώσης και τη συγκέντρωση. Η κατανάλωση αλκοόλ σε αυτές τις ηλικίες έχει δραματική επίδραση στην προσωπικότητα προκαλεί ευερεθιστότητα, εχθρότητα και επιθετικότητα αυξάνοντας τον κίνδυνο πειραματισμού και με άλλες εξαρτησιογόνες ουσίες.



                     ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ ΑΛΚΟΟΛ
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 Τι συμβαίνει όταν το αλκοόλ μπαίνει στο σώμα;

Το αλκοόλ που καταναλώνεται εισέρχεται μέσω του στόματος και του οισοφάγου στο στομάχι. Μια μικρή ποσότητα αφομοιώνεται εκεί. 



Το υπόλοιπο έρχεται καθαρό, και χωρίς να αφομοιωθεί, στο αίμα και εξαπλώνεται σε όλο το σώμα. Η παρουσία του φαγητού στο στομάχι τη στιγμή που κάποιος πίνει καθυστερεί την απορρόφηση του αλκοόλ από το αίμα. 



Γι’ αυτό ένα αλκοολούχο ποτό έχει πιο γρήγορες επιπτώσεις όταν το στομάχι είναι άδειο από όταν κάποιος πίνει κατά τη διάρκεια ενός γεύματος ή μετά απ’ αυτό. 



Ποτά με επίπεδο αλκοόλ πάνω από 20% παραμένουν για μεγαλύτερο διάστημα στο στομάχι από ποτά με χαμηλότερο επίπεδο αλκοόλ. Κάποιος που έχει μεγάλο βάρος έχει περισσότερο σωματικά υγρά απ’ ότι κάποιος που έχει μικρότερο βάρος. 



Έτσι ένα πιο ελαφρύ άτομο επηρεάζεται περισσότερο απ’ ότι ένα βαρύ άτομο που έχει πιει τον ίδιο αριθμό αλκοολούχων ποτών.



 Υπάρχει επίσης διαφορά  ανάμεσα στους άντρες και τις γυναίκες. 
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Γιατί πίνουν οι έφηβοι 

      Στην εφηβεία το παιδί θέλει να δοκιμάσει πολλά πράγματα. Στόχος του είναι συνήθως να μιμηθεί την παρέα του και να  νιώσει «μεγάλος» ή «μεγάλη». Ωστόσο,  μπορεί το κίνητρό  του να είναι απλώς  η δοκιμή αυτή καθαυτή –θέλει να πειραματισθεί. Επίσης,  όπως χαρακτηριστικά λένε οι ίδιοι σε έρευνες, με το αλκοόλ  οι νέοι νιώθουν κεφάτοι, χαλαροί και τους φτιάχνει η διάθεση.



Τις περισσότερες φορές τα παιδιά κάνουν το «πείραμά» τους και σταματούν. Δεν μπλέκουν δηλαδή με το ποτό. Υπάρχουν όμως και περιπτώσεις στις οποίες το παιδί αρχίζει να πίνει ανεξέλεγκτα. Αυτό είναι πιο σύνηθες στα παιδιά που έχουν ήδη κάποια κατάθλιψη ή που είναι πολύ αγχώδη και στρεσαρισμένα. Το αλκοόλ τα «βοηθά» να χαλαρώσουν και να δουν την ζωή πιο ευχάριστα.
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Ποιες είναι οι επιπτώσεις

     Η κατανάλωση ποτού οδηγεί το αγόρι ή το κορίτσι σε πιο επιθετική συμπεριφορά ή απεναντίας μπορεί να το κάνει να δεχτεί αδιαμαρτύρητα την βιαιότητα ή τη σεξουαλική παρενόχληση των άλλων. Επίσης μπορεί να το κάνει πιο ευάλωτο στη δοκιμή ή και συστηματική χρήση ναρκωτικών ουσιών. Θα υποσκάψει σταδιακά την απόδοσή του στο σχολείο και θα το αποκόψει από τις θετικές συντροφιές με συγκεκριμένα οράματα και στόχους, ώστε να είναι διαρκώς με τη χαλαρή παρέα που διασκεδάζει πίνοντας. 
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Το παιδί που πίνει 



-κουράζεται και αρρωσταίνει πιο εύκολα 

-συμπεριφέρεται ανεύθυνα και αδιαφορεί για τις υποχρεώσεις του 

-συχνά καπνίζει 

-είναι γενικά απείθαρχο  ή έγινε απείθαρχο τον τελευταίο καιρό 

-μπορεί να έχει ενδείξεις κατάθλιψης 

-έχει κατά κανόνα μεγάλο άγχος για τις υποχρεώσεις του αλλά μπορεί να μην το εκδηλώνει και απεναντίας να παρουσιάζει ένα προσωπείο παθητικότητας και αδιαφορίας 

-έχει κάνει νέους φίλους τους οποίους οι γονείς δεν γνωρίζουν αρκετά καλά
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    Συμπερασματικά, η κατανάλωση αλκοολούχων ποτών από τους εφήβους έχει πάρει στις μέρες μας ανησυχητικές διαστάσεις, με επιπτώσεις για τον έφηβο που μπορεί να ποικίλουν από ηπιότερες μέχρι σοβαρότερες.
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 «ΕΞΑΡΤΗΣΙΟΓΟΝΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΚΑΙ ΕΦΗΒΕΙΑ»

Μαθητές: Βλαχάκη Αδαμαντία, Καλομοίρης Παναγιώτης, Φράγκος Κωνσταντίνος  

Υπεύθυνη καθηγήτρια: Χριστακάκου Μελπομένη
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Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου
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Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου









   Ο εθισμός στο διαδίκτυο είναι ουσιαστικά μια νέα εξάρτηση.  Το διαδίκτυο αποτελεί ένα πολύτιμο εργαλείο το οποίο μας παρέχει τη δυνατότητα για ενημέρωση, επικοινωνία αλλά και ψυχαγωγία. Η υπερβολική χρήση όμως από τους χρήστες, ενήλικες και ανήλικους, επηρεάζει αρνητικά τόσο τη σωματική, όσο και την ψυχική τους υγεία. Προκαλεί επίσης σοβαρά προβλήματα στις σχέσεις αλλά και τη ζωή του ατόμου γενικότερα. 

Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου





   Τα βασικά συμπτώματα της «εξάρτησης» είναι: 

    ο υπερβολικός χρόνος ενασχόλησης με τον ηλεκτρονικό υπολογιστή, στα Internet- cafe ή/και στο σπίτι, η μονομανία, η παραμέληση υποχρεώσεων και άλλων ασχολιών και η απότομη πτώση της σχολικής επίδοσης. Η απομόνωση, η μείωση του χρόνου δραστηριοτήτων και του χρόνου που περνούν τα παιδιά με την οικογένεια και τους φίλους τους, η μεταβολή της συμπεριφοράς (π.χ. βίαιη συμπεριφορά μέσα στο σπίτι), η αδιαφορία για πράγματα που πριν ευχαριστούσαν, συχνά συνθέτουν τη συνολική εικόνα. Υπάρχουν βέβαια και τα σωματικά συμπτώματα, όπως πονοκέφαλος, ξηρότητα οφθαλμών, διατροφικές παρεκτροπές και παραμέληση της σωματικής υγιεινής και φροντίδας εαυτού. 

Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου





		Το γεγονός πάντως είναι ένα: υπάρχουν παιδιά και έφηβοι που παραμελούν σημαντικά την κοινωνική τους ζωή, τις δραστηριότητες και τις υποχρεώσεις τους, και η χρήση του διαδικτύου αποκτά πρωταγωνιστικό ρόλο στην ζωή τους. 



		Η χρήση του διαδικτύου πάνω από 10 ώρες την εβδομάδα, μπορεί σύμφωνα με έρευνες να οδηγήσει δυνητικά σε υπερβολική χρήση. 



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου





  Κριτήρια διάγνωσης των συμπεριφορών εξάρτησης 



		Παραμονή on- line για όλο και περισσότερο χρόνο 

		Αποτυχία διαχείρισης του επερχόμενου αισθήματος διέγερσης ή/και κατάθλιψης 

		Παραμονή on- line για περισσότερο από το προτιθέμενο χρονικό διάστημα 

		 Κίνδυνος απώλειας σχέσης ή ευκαιρίας εξαιτίας της χρήσης 

		Ψεύδη, προκειμένου να καλυφθεί η αληθής έκτασης της χρήσης 

		Χρήση προκειμένου να ελεγχθούν τα αρνητικά συναισθήματα 





* Αν ισχύουν πέντε από τα έξι κριτήρια, τίθεται η διάγνωση του «εθισμού». Υπάρχουν όμως και οριακές-borderline  περιπτώσεις που μπορεί να μην ισχύουν όλα τα κριτήρια αλλά μερικά από αυτά, και είναι υψηλού κινδύνου για τη μελλοντική ανάπτυξη «εθισμού». 
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Παράγοντες που συμβάλλουν στην ανάδυση διαδικτυακών συμπεριφορών εξάρτησης 



		Ευαλωτότητα προσωπικότητας 

		Υποκείμενες ψυχικές δυσκολίες 

		Δυσλειτουργία περιβάλλοντος (οικογένεια, σχολείο κ.λπ.) 

		Πολιτισμικές επιδράσεις 

		Εφηβεία (ηλικία με ασταθές αναπτυξιακό περιβάλλον) 
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FACEBOOK

  Τι είναι το Facebook;

		Το Facebook ανήκει στην κατηγορία των Social Media, ή αλλιώς των Μέσων Κοινωνικής Δικτύωσης, και πιο συγκεκριμένα στην κατηγορία των Κοινωνικών Δικτύων. Αυτή τη στιγμή είναι το δημοφιλέστερο στο είδος του, έχοντας πάνω από 829 εκατ. καθημερινούς ενεργούς χρήστες και πάνω από 1,32 δισ. μηνιαίους ενεργούς χρήστες, σύμφωνα με τα τελευταία οικονομικά του αποτελέσματα.

		Η χρήση του Facebook έχει να κάνει κυρίως με τα νέα φίλων και γνωστών, με την καθημερινή επικοινωνία μέσω μηνυμάτων και με την ενημέρωση από επιχειρήσεις και σελίδες άλλων ενδιαφερόντων.



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου





   Παρά το ότι το facebook ενέχει κινδύνους, ο προσεκτικός χρήστης δεν έχει πρόβλημα. Το Facebook ακόμα παρέχει παιχνίδια και υπάρχει η δυνατότητα ανάρτησης  φωτογραφιών και βίντεο.

   Παρ΄όλα αυτά όμως έχουν παρατηρηθεί κάποιες αρνητικές μεταβολές στην ψυχολογική κατάσταση των χρηστών του Facebook. Συγκεκριμένα, πραγματοποιήθηκε μια έρευνα από ερευνητές του πανεπιστημίου του Michigan, οι οποίοι μελέτησαν 82 νεαρούς ενήλικες χρήστες του ιστότοπου. Τελικά, οι ερευνητές κατέληξαν στο δυσάρεστο συμπέρασμα πως όσο περισσότερο οι νέοι χρησιμοποιούσαν το Facebook, τόσο χειρότερα ένιωθαν στη συνέχεια και τόσο περισσότερο το επίπεδο ικανοποίησής τους και χαράς από τη ζωή έπεφτε.

Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου





Τουλάχιστον ανησυχητικό κρίνεται το γεγονός ότι πολύς

   κόσμος παρουσιάζει έντονες τάσεις εθισμού στο Facebook.

~5 πιο κοινά σημάδια του εθισμού στο Facebook~

Ενημερώνετε την κατάσταση σας αμέτρητες φορές την ημέρα  

Θυμώνετε δίχως λόγο όταν το Facebook κάνει αλλαγές

Όταν είστε έξω, αναρωτιέστε τι συμβαίνει στο Facebook 

 Μιλάτε στον καλύτερό σας φίλο πιο συχνά στο Facebook παρά στην πραγματικότητα 

Θα ξεχνάγατε τα γενέθλια των φίλων σας, εάν δεν σας το θύμιζε το Facebook

Μιλάτε στον καλύτερό σας φίλο πιο συχνά στο Facebook παρά στην πραγματικότητα
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TWITTER

		Το Twitter είναι ένα Κοινωνικό Δίκτυο το οποίο ανήκει στην ευρύτερη κατηγορία των Social Media και θεωρείται το δεύτερο δημοφιλέστερο αυτή τη στιγμή πίσω από το Facebook. Σύμφωνα με τα τελευταία οικονομικά αποτελέσματα, το Twitter έχει 271 εκατ. ενεργούς μηνιαία χρήστες.

		Αυτό που χαρακτηρίζει το συγκεκριμένο Κοινωνικό Δίκτυο από τα υπόλοιπα, είναι οι δημοσιεύσεις με όριο τους 140 χαρακτήρες, καθώς επίσης και η προώθηση του δημόσιου διαλόγου. Η χρήση του έχει να κάνει κυρίως με την ενημέρωση και στην Ελλάδα χαρακτηρίζεται ως το μέσο της ατάκας.
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Έρευνα σχετική με τη χρήση του Η/Υ, του κινητού τηλεφώνου και του διαδικτύου από εφήβους. 

Δείγμα: οι μαθητές του Γυμνασίου και του Λυκείου Καστορείου.
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Ηλεκτρονικός Εθισμός

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ      

 ΠΟΣΟ ΕΞΑΡΤΗΜΕΝΟΙ ΕΙΣΤΕ ΑΠΟ ΤΟ INTERNET;;;; 

Στο πλαίσιο του μαθήματος project Β Λυκείου

ΜΑΘΗΤΕΣ:

Αγγελοπούλου Ελένη 

Πατσιλίβας Διαμαντής 

Πατσιλίβα Γεωργία

Φύλο:

αγόρι

κορίτσι 

Ηλικία:

12-15

16-18

Έχετε υπολογιστή; 

Ναι 

Όχι 

Πόσες ώρες κάθεστε στον υπολογιστή; 

1-3 

 3 και πάνω

Έχετε internet;

Ναι 

Όχι 

Με τι ασχολείστε κυρίως; 

Παιχνίδια, 

ιστοσελίδες κοινωνικής δικτύωσης(face book, twitter  κ.τ.λ), 

 άλλο. 

Έχετε σπαταλήσει ποτέ χρήματα σε παιχνίδια; 

Ναι 

Όχι 

Έχετε συνομιλήσει ποτέ με κάποιον/κάποια άγνωστο/άγνωστη; 

Ναι 

Όχι 

Έχετε σκεφτεί ποτέ να ασχοληθείτε με το διαδίκτυο επαγγελματικά; 

Ναι 

Όχι 
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~Αγόρια~
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Αγόρια ηλικίας 12-15 ετών
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Γράφημα2


			Έχουν υπολογιστή/κινητό


			Έχουν internet


			ασχολούνται 1-3 ώρες


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα





18


18


12


6


8


5





Φύλλο1


						αγορια 12-15 ετών			αγόρια 16-18 ετών			κορίτσια 12-15 ετών			κορίτσια 16-18 ετών


			Έχουν υπολογιστή/κινητό			18			9			12			11


			Έχουν internet			18			9			12			10


			ασχολούνται 1-3 ώρες			12			6			12			8


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω			6			3			0			3


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η			8			6			4			5


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα			5			4			2			4








Φύλλο1


			








Φύλλο2


			








Φύλλο3


			












Αγόρια ηλικίας 16-18
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Γράφημα5


			Έχουν υπολογιστή/κινητό


			Έχουν internet


			ασχολούνται 1-3 ώρες


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα





αγόρια 16-18 ετών
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9


6


3


6
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Φύλλο1


						αγορια 12-15 ετών			αγόρια 16-18 ετών			κορίτσια 12-15 ετών			κορίτσια 16-18 ετών


			Έχουν υπολογιστή/κινητό			18			9			12			11


			Έχουν internet			18			9			12			10


			ασχολούνται 1-3 ώρες			12			6			12			8


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω			6			3			0			3


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η			8			6			4			5


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα			5			4			2			4








Φύλλο1


			0


			0


			0


			0


			0


			0





αγόρια 16-18 ετών





Φύλλο2


			








Φύλλο3


			












~Κορίτσια~





Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου



Εξαρτήσεις στην εφηβική ηλικία Ερευνητική εργασία  Β΄ Λυκείου





Ηλικίας 12-15 ετών
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Γράφημα9


			Έχουν υπολογιστή/κινητό


			Έχουν internet


			ασχολούνται 1-3 ώρες


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα





κορίτσια 12-15 ετών
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12


12


0


4
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Φύλλο1


						αγορια 12-15 ετών			αγόρια 16-18 ετών			κορίτσια 12-15 ετών			κορίτσια 16-18 ετών


			Έχουν υπολογιστή/κινητό			18			9			12			11


			Έχουν internet			18			9			12			10


			ασχολούνται 1-3 ώρες			12			6			12			8


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω			6			3			0			3


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η			8			6			4			5


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα			5			4			2			4








Φύλλο1


			





κορίτσια 12-15 ετών





Φύλλο2


			








Φύλλο3


			












Ηλικίας 16-18 ετών
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Γράφημα11


			Έχουν υπολογιστή/κινητό


			Έχουν internet


			ασχολούνται 1-3 ώρες


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα





κορίτσια 16-18 ετών


11


10


8


3


5


4





Φύλλο1


						αγορια 12-15 ετών			αγόρια 16-18 ετών			κορίτσια 12-15 ετών			κορίτσια 16-18 ετών


			Έχουν υπολογιστή/κινητό			18			9			12			11


			Έχουν internet			18			9			12			10


			ασχολούνται 1-3 ώρες			12			6			12			8


			ασχολούνται 3 ώρες και πάνω			6			3			0			3


			Εχουν συνομιλησει ποτέ με άγνωστο/η			8			6			4			5


			εχουν σκεφτεί να ασχοληθούν με το διαδύκτυο επαγγελματικα			5			4			2			4








Φύλλο1


			





κορίτσια 16-18 ετών





Φύλλο2


			








Φύλλο3


			












Οι μαθητές: 

Αγγελοπούλου Ελένη 

Πατσιλίβα Γεωργία 

Πατσιλίβας Διαμαντής 



Υπεύθυνη καθηγήτρια: 

Χριστακάκου Μελπομένη
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          ............ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ
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