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Dro dzy Pań stwo!
Z przyjemnością oddajemy w Państwa ręce kolejny numer MŁAWSKIEGO BIULETYNU PROFILAKTYCZNEGO, który zgodnie

ze swoim przeznaczeniem nieustannie zwraca uwagę na najbardziej aktualne zagrożenia i problemy współczesnego świata. 
MŁAWSKI BIULETYN PROFILAKTYCZNY co miesiąc dostarcza swoim Czytelnikom rzetelnych informacji z zakresu

profilaktyki społecznej pozwalających uniknąć wielu problemów, a czasami przygotować się na to, czego uniknąć nie można.
Poza tym informuje o aktualnych działaniach profilaktycznych realizowanych w Mławie.

W niniejszym wydaniu MBP znajdą Państwo m.in.: informacje o kampanii Krajowego Centrum ds. AIDS pod hasłem:
„Wiedza ratuje życie”, zagadnienia zwracające uwagę na niebezpieczeństwa płynące z nieprawidłowych nawyków
żywieniowych, a także wskazówki, jak być osobą asertywną. 

Poza tym znajdą tu Państwo informacje o placówkach świadczących pomoc w naszym mieście.
Jeżeli są Państwo osobami posiadającymi pomysły, własne zdanie, rewolucyjne przemyślenia na temat życia i całej reszty

oraz potrzebę podzielenia się tym wszystkim, to nasz e-mail profilaktykaspoleczna@mops-mlawa.h2.pl jest do Państwa
dyspozycji.

Tutaj bowiem możecie Państwo przesłać nam swoje przemyślenia, pomysły, pytania, a nawet – w skrajnych przypadkach
– konstruktywną krytykę.

Wszystko to zostanie przeczytane, przemyślane oraz doprowadzi do wyciągnięcia wniosków…

Przy jem nej lek tu ry ży czy

Zes pół Re dak cyj ny MBP

MŁAW SKI BIU LE TYN PRO FI LAK TYCZ NY
Fi nan so wa ny ze środ ków po cho dzą cych z rocz nych op łat za ko rzy sta nie z ze zwo leń na sprze daż na po jów al ko ho lo wych.
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„Wie dza ra tu je Ŝy cie”
1 grud nia – Świa to wy Dzień AIDS

W
e dług sza cun ków obec nie z wi ru sem
ży je na świe cie oko ło 33 mi lio ny
osób. W Pol sce od 1985 ro ku do
koń ca czer wca 2010 ro ku wy kry to

oko ło 13 ty się cy za ka żeń. Ko lej ne 20 ty się cy
osób nie wie o swo im za ka że niu. Za ka że nia HIV
do ty ka ją prze de wszyst kim osób mło dych, a roz -
prze strze nia ją się głów nie po przez kon tak ty sek -
su al ne. Mi mo po zor nie co raz wię kszej wie dzy nt.
HIV/AIDS, bra ku je świa do mo ści, że prob lem
HIV/AIDS mo że do ty czyć każ de go.

Wszyst kie da ne wska zu ją na pil ną po trze bę pro -
wa dze nia dzia łań po pu la ry zu ją cych bez piecz niej -
sze za cho wa nia sek su al ne oraz in for mo wa nie
o ko niecz no ści po zna nia sta tu su se ro lo gicz ne go
– za rów no włas ne go, jak i par tne ra.

Wie dza o za ka że niu poz wa la na dal szą kon tro lę
swo je go sta nu zdro wia oraz zmniej sza ry zy ko za -
ka że nia par tne ra (par tne rów), a co za tym idzie,
ma znacz ny wpływ na ja kość na sze go ży cia.

Zgod nie z my ślą prze ka zy wa ną w kam pa nii „Wie -
dza ra tu je ży cie. Zrób test na HIV. Nie za leż nie
od wy ni ku masz szan se na nor mal ne ży cie”.

Sta ty stycz nie każ de go dnia 2-3 oso by do wia du -
ją się w na szym kra ju o fak cie za ka że nia HIV. Są
to za zwy czaj za ka że nia, któ rych moż na uni k nąć,
sto su jąc od po wied nią pro fi lak ty kę.

Co czwar ta za ka żo na HIV oso ba w Pol sce to ko -
bie ta. Na świe cie nato miast ko bie ty sta no wią

48% spoś ród wszyst kich przy pad ków za ka żeń
i od se tek ten roś nie.

Za ka że niu ule ga co raz wię cej osób o orien ta cji
he te ro sek su al nej, bez na rko ma nii do żyl nej. Ob -
ser wu je się tak że wzrost za ka żeń po przez ry zy -
kow ne kon tak ty sek su al ne, czę sto po łą czo ne ze
sto so wa niem środ ków psy cho ak tyw nych. Nie -
zbęd ne jest za tem wzmoc nie nie dzia łań skie ro -
wa nych do po pu la cji szcze gól nie na ra żo nych na
ry zy ko za ka że nia.

Wspól ną ce chą epi de mii na ca łym świe cie jest
fakt, że HIV do ty ka głów nie osób mło dych. Pra -
wie 40% osób ży ją cych z HIV na świe cie jest mię -
dzy 15 a 24 ro kiem ży cia.

W Pol sce jest po dob nie: 7% wszyst kich za ka żeń
wy kry to u osób po ni żej 20 ro ku ży cia, zaś 47%
wszyst kich za ka żeń HIV do tknę ło oso by mię dzy
20 a 29 ro kiem ży cia.

Do mi nu ją cą gru pę (74%) wśród za ka żo nych HIV
i cho rych na AIDS w Pol sce sta no wią oso by
w wie ku pro duk cyj nym (20-49 lat).

In for ma cja o kam pa nii Kra jo we go Cen trum 

ds. AIDS „Wie dza ra tu je ży cie”

Kam pa nia „Wie dza ra tu je ży cie” ma na ce lu pro -
mo wa nie te sto wa nia w kie run ku HIV. Za chę ca my
do wy ko ny wa nia te stów w pun ktach kon sul ta cyj -
no-dia gno stycz nych (PKD) na te re nie ca łe go kra ju.
W PKD test moż na zro bić bez płat nie i ano ni mo wo.

Po mi mo nie u stan ne go wzro stu za in te re so wa nia
te sto wa niem, w dal szym cią gu zbyt ma ło osób

de cy du je się na zro bie nie te stu. Ob ser wu je my
brak świa do mo ści, że prob lem HIV/AIDS mo że
do ty czyć każ de go. Wg sza cun ków Ko mi sji Eu -
ro pej skiej na wet 70% osób za ka żo nych w Pol sce
nie wie o fak cie swo je go za ka że nia.

Dzia ła nia pod no szą ce wie dzę, po pu la ry zu ją ce
bez piecz niej sze za cho wa nia sek su al ne wśród
osób za cho wu ją cych się ry zy kow nie oraz in for -
mo wa nie, dla cze go war to znać sta tus se ro lo -
gicz ny (za rów no włas ny, jak i par  tne ra lub
par tne rów) są nie zwy kle waż ne. Wie dza o za ka -
że niu poz wa la na dal szą kon tro lę swo je go sta nu
zdro wia oraz zmniej sza ry zy ko za ka że nia par -
tne ra (par tne rów), a co za tym idzie ma znacz -
ny wpływ na ja kość na sze go ży cia. Zgod nie
z my ślą prze ka zy wa ną w kam pa nii: „Nie za leż nie
od wy ni ku masz szan se na nor mal ne ży cie”.
Kam pa nia ma też uświa do mić, że ne ga tyw ny
wy nik te stu dzi siaj, nie chro ni przed za ka że niem
HIV w przy szło ści. Uchro nić mo że nas tyl ko na -
sze bez piecz niej sze za cho wa nie.

Od bior ca mi kam pa nii są oso by: do ro słe (18-39
lat i star sze), ak tyw ne sek su al nie, od po wie dzial -
ne za zdro wie włas ne i par tne ra (wy ko na nie te stu
na HIV jest jed nym z do wo dów tej od po wie dzial -
no ści).

Ho no ro wym pa tro na tem kam pa nię ob jął Mi ni ster
Zdro wia, a tak że Głów ny In spek tor Sa ni tar ny, Wo -
je wo da Ma zo wiec ki, Mar sza łek Wo je wódz twa
Ma zo wiec kie go i Pre zy dent Mia sta Sto łecz ne go
War sza wy.

CZER WO NA KO KAR DKA

„Czer wo na ko kar dka” to sym bol so li dar no ści
z oso ba mi ży ją cy mi z HIV i AIDS, ich ro dzi na mi
i przy ja ciół mi. Sym bo li zu je po świę ce nie i za an -
ga żo wa nie w wal kę z AIDS. „Czer wo na ko kar dka”
jest w kształ cie od wró co ne go V, po nie waż jesz -
cze nie od nie sio no zwy cię stwa nad epi de mią HIV
i AIDS. Sta no wi pier wszy krok na dro dze upo -
wszech nie nia prob le ma ty ki HIV i AIDS.

HI STO RIA

Idea czer wo nej ko kar dki po wsta ła w 1991r. Po -
mysł zna ku zo stał za in spi ro wa ny żół tą wstą że -
czką, upa mięt nia ją cą żoł nie rzy ame ry kań skich
uczest ni czą cych w woj nie w Za to ce Per skiej.
Czer wo ny ko lor wy bra no ze wzglę du na sko ja rze -
nia: krew, na mięt ność, wal ka i mi łość.

Sym bol – czer wo na wstą że czka – zo stał wy -
my ślo ny przez człon ków Vi su al AIDS – or ga ni -
za cję cha ry ta tyw ną zrze sza ją cą ar  ty stów,
dzia ła ją cą w No wym Jor ku. Ce lem gru py by ło
za chę ce nie wszyst kich do upa mięt nie nia zmar -
łych i umie ra ją cych z po wo du AIDS ko le gów,
zwię ksze nie świa do mo ści na te mat HIV i AIDS,
uświa do mie nie po trzeb lu dzi ży ją cych z HIV
i AIDS oraz ich bli skich, a tak że wez wa nie rzą -
dów do zwię ksze nia fun du szy na ba da nia
i opie kę nad za ka żo ny mi.

Po cząt ko wo nie wie le osób ro zu mia ło zna cze nie
sym bo lu. Wię kszość nie wie dzia ła, że ma on ja -
ki kol wiek zwią zek z AIDS. Sens wy jaś nio no do -
pie ro pod czas wrę cza nia na gród te le wi zyj nych.

Po my sło daw cy nie przy pusz cza li, że sym bol sta -
nie się aż tak po pu lar ny i bę dzie tak wie le zna czył
dla lu dzi za ka żo nych i cho rych oraz ich bli skich.

Po wyż sze in for ma cje opub li ko wa ne zo sta ły ja ko
sym bol so li dar no ści z oso ba mi ży ją cy mi z HIV
i AIDS, ich ro dzi na mi i przy ja ciół mi.

Pu bli ku jąc ten ma te riał, ma my tak że na dzie ję, że
ta kie dzia ła nie wzmoc ni prze kaz, ja ki nie sie ze so -
bą Świa to wy Dzień AIDS oraz zwró ci uwa gę spo -
łe czeń stwa na cią gle ak tu al ny prob lem epi de mii
HIV/AIDS.
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Jak dbać o pra wi dło we odŜy wia nie 
na szych dzie ci?

Nie zdro we odży wia nie we szło nam w krew, a naj bar dziej na ra żo ne na je go zły wpływ
są na sze dzie ci. Na fa sze ro wa ne kon ser wan ta mi je dze nie, fast fo o dy, słod kie ga -
zo wa ne na po je ku szą ko lo ra mi i sma ka mi, ale to nic in ne go, jak tyl ko je dze nio -
we śmie ci. Brak w nich niez będ nych do pra wi dło we go roz wo ju skład ni ków
odżyw czych, a peł no nie zdro wych za py cha czy i tłusz czy. Jak za tem och ro nić
dziec ko przed pu łap ka mi ży wie nio wy mi?

TRO CHĘ STA TY STYK

Jak wy ni ka z ba dań prze pro wa dzo nych przez In sty tut Żyw no ści i Ży -
wie nia w War sza wie, pra wie u po ło wy dzie ci w wie ku szkol nym
wy stę pu ją nie do bo ry wi ta min C, B12 oraz so li i sub stan cji mi ne -
ral nych. Jed no cześ nie w ostat nich la tach sta le ma le je spo ży -
cie mle ka i je go prze two rów, wa rzyw i owo ców, na sion
strą czko wych i ziem nia ków. Roś nie na to miast spo ży cie
ma sła i in nych tłusz czów, mię sa i wę dlin oraz cu kru i sło -
dy czy.

Z in nych ba dań wy ni ka, że aż mi liard miesz kań ców
Zie mi ma nad wa gę. Co czwar te dziec ko w Eu ro pie
jest oty łe, a w Pol sce w cią gu ostat nich 20 lat
trzy krot nie wzro sła licz ba dzie ci z nad wa gą.

Prze pro wa dzo ne w Pol sce ba da nia wy ka -
za ły, że wśród ucz niów szkół pod sta wo -
wych i po nad pod sta wo wych nad wa ga
wy stę pu je u oko ło 6%, a oty łość
– u oko ło 4% dzie ci. Sta ty sty ka
dość prze ra ża ją ca, nie ste ty ma
ten den cję wzro sto wą.

CZE GO PO TRZE BU JĄ NA SZE DZIE CI?

Za war te w mię sie, wa rzy wach i świe żych owo -
cach wi ta mi ny to niez będ ny ele ment bu dul co -
wy or ga niz mu i tak np.: wi ta mi na B1 wpły wa na
pra wi dło wy roz wój ukła du ner wo we go i mięś -
nio we go, B12 – ukła du ner wo we go i wy twa rza -
nie czer wo nych krwi nek, wi ta mi na A – jest
waż na dla wzro ku i wzro stu, a wi ta mi na D – od -
po wia da za bu do wa nie zę bów i ko ści. Nie do bo -
ry wi ta min w die cie dzie ci mo gą być przy czy ną
spad ku od por no ści na in fek cje, gor sze go sa -
mo po czu cia czy de pre sji oraz nie pra wi dło we go
roz wo ju wzro stu. Nie wiel kie bra ki wi ta min B1,
B2, B6, C, kwa su fo lio we go oraz znacz ny nie -
do bór wi ta mi ny A mo gą na wet spo wo do wać
za bu rze nia emo cjo nal ne. Dzi siej sza mo da na
nie zdro we pro duk ty spo żyw cze od bi ja się na
zdro wiu na szych po ciech. Śmie cio wa die ta nie
dość, że gro zi po waż ny mi nie do bo ra mi w or ga -
niz mie, to rów nież po wo du je nad wa gę i oty łość.

DLA CZE GO DZIE CI TAK TY JĄ?

Bez poś red nią przy czy ną ty cia jest nad mier na w sto sun ku do za po trze bo wa nia po daż ener -
gii z po ży wie nia, czy li nie pra wi dło wa die ta, ob fi tu ją ca w tłu ste, sma żo ne po tra wy, fast fo -
o dy, sło dy cze, prze ką ski ty pu chip sy, ko lo ro we, ga zo wa ne na po je, po łą czo na
z sie dzą cym try bem ży cia. Istot ne jest nie tyl ko to, „ile”, ale rów nież, „co” je dziec ko.
Po za war to ścią ener ge tycz ną po win niś my rów nież zwró cić uwa gę na skład ni ki
odżyw cze, ja kie wpro wa dza my z po sił kiem do die ty dziec ka. Le piej za tem za miast
np. ham bur ge ra, któ ry ma wy so ką war tość ener ge tycz ną, a ni ską war tość
odżyw czą za pro po no wać dziec ku, buł kę z ziar na mi z ka wał ka mi gril lo wa ne go
kur cza ka z wa rzy wa mi. Do star czy my dzię ki te mu błon ni ka, wi ta mi ny i skład -
ni ki mi ne ral ne niez będ ne w pra wi dło wej die cie. Pa mię taj my! Nad wa ga
u dziec ka jest kro kiem w stro nę po waż nej cho ro by, ja ką jest oty łość.

KON SEK WEN CJE NAD WA GI U DZIE CI

U oty łych dzie ci i mło dzie ży stwier dza się częst sze niż u ich
zdro wych ró wieś ni ków wy stę po wa nie po waż nych prob le -
mów zdro wot nych. Do ty po wych za bu rzeń na le żą: zbyt
szyb kie tem po wzra sta nia i doj rze wa nia, wy so ki po ziom
cho le ste ro lu, cu krzy ca, stłusz cze nie wą tro by i ka mi ca
żół cio wa, cza sa mi na wet po waż ne cho ro by ser ca.
Rza dziej wy stę pu ją ce po wi kła nia to nad ciś nie nie,
be zde chy w cza sie snu oraz po wi kła nia or to pe -
dycz ne. Po nad to spo ży wa nie pro duk tów ty pu
fast fo od, czy in ne go na fa sze ro wa ne go kon -
ser wan ta mi je dze nia, czę sto przy czy nia się

do pow sta wa nia aler gii. Nad wa ga
i oty łość u dzie ci wy wie ra ją ne ga tyw ny
wpływ nie tyl ko na ich zdro wie, ale tak -
że sa mo po czu cie. Dzie ci z nad wa gą
czę sto są dy skry mi no wa ne i kry ty ko -
wa ne. Znacz nej oty ło ści czę sto to wa -

rzy szą sta ny de pre syj ne oraz ni ska sa mo o ce na.

JAK WAL CZYĆ Z NAD WA GĄ I ZŁY MI NA -
WY KA MI ŻY WIE NIO WY MI?

Naj lep szym le kar stwem na nad wa gę jest jej pro fi lak -
ty ka po przez na u kę zdro we go odży wia nia oraz zmia -
nę złych na wy ków ży wie nio wych. Na u ka ży wie nia
trwa dłu go, wy ma ga du żej cier pli wo ści, a na efekt
zwy kle trze ba cze kać. Naj le piej, je śli dziec ko z oty ło -
ścią po zo sta je pod opie ką spe cja li sty. Za ję cia ze zdro -
we go ży wie nia bę dą pro cen to wać przez ca łe ży cie.
Po ra da u wyk wa li fi ko wa ne go die te ty ka po mo że
w edu ka cji ży wie nio wej oraz za pew ni pra wi dło wo
skom po no wa ną, peł no war to ścio wą die tę. Die te tyk
do ra dzi tak że, co zro bić, by ca ła ro dzi na ży ła zdro wo.

W dzi siej szych cza sach dzie ci bom bar do wa ne są ze -
wsząd re kla ma mi śmie cio we go je dze nia. War to
zwró cić rów nież uwa gę, że szkol ne skle pi ki ob fi tu ją
w nie zdro we słod ko ści i tłu ste za py cha cze. Waż ne
jest tak że, co dzie ci je dzą w do mu i ja kie przyz wy -
cza je nia z nie go wy no szą.

W S K A Z Ó W K I
1. Wy e li mi nuj je dze nie ty pu fast fo od, słod kie, ga zo wa ne na po je, chip sy czy ba to ny;
2. Ogra nicz tłu ste i słod kie po ży wie nie. Po pro stu go nie ku puj;
3. Dbaj o sy ste ma tycz ne po sił ki (4-5 dzien nie);
4. Ucz dziec ko za sad pra wi dło we go odży wia nia do sto so wu jąc wie dzę do wie ku dziec ka;
5. Sam jedz pra wi dło wo – ro dzi ce są waż nym wzo rem dla dziec ka, dziec ko po win no jeść

wspól nie z ro dzi ca mi po dob ne po sił ki, nie mo że być na osob nej, dra stycz nej die cie;
6. Ogra nicz sie dze nie go dzi na mi przed te le wi zo rem lub kom pu te rem;
7. Po wo li zwiększ ak tyw ność fi zycz ną dziec ka, wy bie ra jąc spor ty, któ re lu bi – upra wiaj cie je

ro dzin nie;
8. Dbaj o to, by die te tycz ne po sił ki by ły ład ne, ko lo ro we i smacz ne;
9. Nie ku puj sło dy czy „na dro gę” do szko ły lub przed szko la, na wy cie czki;

10. Za wsze przy rzą dzaj zdro we, smacz ne po sił ki do szko ły, za miast da wać pie nią dze na je -
dze nie;

11. Ro dzin ne wy pa dy do re sta u ra cji za stąp spa ce rem, wy pra wą na ba sen czy na ro wer;
12. Pod żad nym po zo rem nie kry ty kuj wy glą du dziec ka – przy czy nisz się do bra ku ak cep ta -

cji wy glą du, a na wet psy cho gen nych za bu rzeń odży wia nia w przy szło ści.

Na le ży jed nak pa mię tać, że sto so wa nie wszel kich diet u dzie ci mu si od by wać się pod okiem
spe cja li sty! Nie pra wi dło we die ty mo gą stać się przy czy ną wie lu po waż nych cho rób i nie do -
bo rów wi ta min. Je że li Two je dziec ko ma prob lem z nad wa gą i nie pra wi dło wy mi na wy ka mi ży -
wie nio wy mi udaj się do wyk wa li fi ko wa ne go do rad cy ży wie nio we go. On do sto su je mo del
odży wia nia do try bu ży cia Two je go dziec ka i ca łej ro dzi ny. 
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...nie my lić z agre sją!

Aser tyw ność… 

Na prze strze ni osta t nich lat du żą po pu lar ność zy -
ska ło sło wo aser tyw ność. Ży je my w cza sach,
gdzie si ła prze bi cia i umie jęt ność wal ki o swo je
są bar dzo ce nio ne w co dzien nym ży ciu.

CO TO ZNA CZY BYĆ ASER TYW NYM?
„By cie aser tyw nym” ozna cza bar dzo przy dat ną
w ży ciu co dzien nym umie jęt ność nie pod da wa nia
się nie ko rzyst nym za bie gom in nych lu dzi, któ rzy:
- pró bu ją Cię pod po rząd ko wać,
- wy ko rzy stać do włas nych ce lów,
- zro bić coś Two im kosz tem,
- ma ni pu lu ją To bą,
- lub po pro stu lek ce wa żą Two je ce le, po trze by,
dą że nia, uczu cia, po glą dy lub prze ko na nia.

MÓ WIĄC INA CZEJ „ASER TYW NOŚĆ” JEST
PRZE CI WIEŃ STWEM:
- uleg ło ści wo bec in nych,
- pod po rząd ko wy wa nia się ko muś in ne mu,
- re zy gna cji ze swo ich po trzeb,
- sła bo ści i nie pew no ści w ob ro nie swo ich prze -
ko nań i po glą dów.

PO CZYM PO ZNA JE MY, ŻE KTOŚ JEST ASER -
TYW NY?
- jest sta now czy,
- umie po wie dzieć „NIE”, kie dy mu coś nie od po -
wia da lub nie pa su je,

- po tra fi bro nić swo ich praw, a jed no cześ nie nie
ob ra ża in nych,

- zna swo je po trze by i nie boi się o nich mó wić,
- zna swo ją war tość i po tra fi ją och ra niać,
- po tra fi bez skrę po wa nia przyj mo wać kom ple -
men ty oraz bro nić się przed nie słusz ną kry ty ką,

- po tra fi bez lę ku po pro sić in nych o coś, co jest
mu po trzeb ne.

KIE DY PO TRZEB NA JEST NAM „ASER TYW -
NOŚĆ”?
Ta umie jęt ność jest nam za wsze po trzeb na, kie dy
kon tak tu je my się z in ny mi ludź mi. Aser tyw ność
po win na być za wsze „ON”, kie dy Two je pra wa
i po trze by nie są res pek to wa ne. Na przy kład:
- kie dy dys ku tu je my z przy ja ciół mi i mu si my bro -
nić na sze go zda nia,

- kie dy idzie my do ki na i ka sjer da je nam złe miej -
sca np. zbyt bli sko ekra nu,

- kie dy coś ku pu je my, a sprze daw ca da je nam
uszko dzo ny lub prze ter mi no wa ny to war,

- kie dy uma wia my się na spot ka nie z ko le ga mi lub
ko le żan ka mi, a oni/one nie przy cho dzą i nie in -
form ją Cię o tym za wcza su,

- kie dy ktoś pu blicz nie lub pry wat nie Cię kry ty ku je,
- kie dy ko le dzy na ma wia ją Cię na coś, na co nie
masz ocho ty (nie bez piecz ną za ba wę, pi cie al -
ko ho lu, uży wa nie nar ko ty ków, prze kręt, kra -
dzież, itd.),

- kie dy po wy gra nym me czu przy cho dzi Twój tre -
ner i chwa li Cię za bar dzo do brą grę (aser tyw -
ność to tak że umie jęt ność przyj mo wa nia
kom ple men tów, oka zy wa nia ra do ści i sa tys fak -
cji z uza sad nio nej na gro dy),

- kie dy po trze bu jesz po mo cy in nych i chcesz o tą
po moc po pro sić,

- kie dy ktoś dzwo ni do Cie bie, a Ty nie masz
ocho ty na roz mo wę, bo je steś zmę czo ny lub za -
ję ty czymś in nym,

- kie dy na im pre zie ktoś śmie je się z Cie bie, bo
nie pi jesz al ko ho lu.

CZY CZŁO WIEK ASER TYW NY MO ŻE BYĆ AGRE -
SYW NY?
Aser tyw ność to umie jęt ność bro nie nia swo ich
praw bez ura ża nia in nych, z peł nym sza cun kiem
dla dru giej oso by.

Agre sja, cham skie za cho wa nia, ob ra ża nie lub
upo ka rza nie in nych, a tak że brak sza cun ku dla in -
nych to nie są za cho wa nia aser tyw ne.
Aser tyw ność nie jest ego i stycz nym dą że niem do
re a li zo wa nia swo ich po trzeb i ce lów bez wzglę du
na wszyst ko lub „po tru pach”. Czło wiek aser tyw -
ny roz poz na je uczu cia i po trze by in nych lu dzi. 
Od no si się z sza cun kiem do in nych lu dzi i jed no -
cześ nie otwar cie mó wi o swo ich po trze bach.

CO ZY SKU JE CZŁO WIEK ASER TYW NY?
- sza cu nek dla sa me go sie bie,
- wię kszą pew ność, że kie ru je swo im ży ciem,
- po czu cie pew no ści sie bie i swo jej war to ści
w kon tak tach z in ny mi,

- za do wo le nie z sie bie i z ży cia w zgo dzie z włas -
ny mi po trze ba mi i dą że nia mi,

- sza cu nek in nych osób.

NA CO NA RA ŻA SIĘ CZŁO WIEK, KTÓ RY NIE PO -
TRA FI BYĆ ASER TYW NY? 
- na po czu cie krzyw dy i nie za do wo le nie z sie bie
wy wo ła ne na sku tek uleg ło ści wo bec in nych,
pod da wa niu się ma ni pu la cji lub do mi na cji,

- złość lub po czu cie wi ny z po wo du kon flik tów lub
agre syw nych prób do cho dze nia swo ich praw,

- utra tę sza cun ku i sym pa tii in nych osób,
- utra tę wia ry w sie bie i swo je moż li wo ści,
- wy bu chy włas nej nie po ha mo wa nej agre sji na
sku tek ciąg łej fru stra cji swo ich po trzeb,

- do le gli wo ści (bó le brzu cha, ple ców, gło wy) wy wo -
ła ne na gro ma dze niem się ne ga tyw nych emo cji,

- utra tę swo ich ma rzeń, pra gnień i ce lów.

W JA KICH RE LA CJACH TRUD NO BYĆ ASER -
TYW NYM?
Wie lu mło dych lu dzi mo że mieć trud no ści, że by za -
cho wy wać się aser tyw nie w re la cjach z ro dzi ca mi,

na u czy cie la mi, dy rek to rem szko ły, tre ne rem. Jest
to zro zu mia łe. Cza sa mi do ro śli kie ru jąc się swo ją
wie dzą i do świad cze niem ocze ku ją uleg ło ści od
swo ich dzie ci, uczniów czy wy cho wan ków. Na
przy kład w sy tu a cjach za gro że nia bez pie czeń stwa
lub eg zek wo wa nia dys cy pli ny. W ta kich sy tu a cjach
aser tyw ne za cho wa nia wo bec ro dzi ca czy na u czy -
cie la mo gą nie przy nieść po żą da nych re zul ta tów.

Bra ki we włas nej aser tyw no ści war to na pra wiać.
Słu żą te mu war szta ty aser tyw no ści i roz wo ju
umie jęt no ści spo łecz nych or ga ni zo wa ne przez
psy cho lo gów lub pe da go gów szkol nych, or ga ni -
za cje po za rzą do we, po rad nie psy cho lo gicz no-pe -
da go gicz ne. War to zna leźć i spró bo wać!

!!! UWAGA WAŻNE !!!
Spotkania Anonimowych Narkomanów 

Grupa NA „FENIKS” 

organizuje spotkania 
w każdy drugi, trzeci i czwarty czwartek miesiąca od godz. 16.00 do 18.00

w Miejskim Ośrodku Pomocy Społecznej w Mławie
przy ulicy Narutowicza 6

www.anonimowinarkomani.org

ZESPÓŁ OŚRODKÓW WSPARCIA W MŁAWIE

GODZINY PRZYJĘĆ SPECJALISTÓW 

W ZESPOLE OŚRODKÓW WSPARCIA:

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA WMŁAWIE

KOMENDA POWIATOWA POLICJI W MŁAWIE

MIEJSKI OŚRODEK POMOCY SPOŁECZNEJ W MŁAWIE

PRZYCHODNIA TERAPII UZALEśNIEŃ 

I WSPÓŁUZALEśNIENIA



Gdzie szukać pomocy w Mławie?
ZESPÓŁ OŚRODKÓW WSPARCIA W MŁAWIE

ul. Słowackiego 18, 06-500 Mława
Tel./fax 23 654 52 29

Telefon zaufania 23 654 33 66
e-mail: zowmlawa@zowmlawa.home.pl

zowmlawa.sekretariat@interia.pl

Zapraszamy:
od poniedziałku do piątku w godzinach 8.00-22.00

GODZINY PRZYJĘĆ SPECJALISTÓW 

W ZESPOLE OŚRODKÓW WSPARCIA:

• Terapeuta – Psycholog – poniedziałek, wtorek – 8.00-18.00
wtorek – 12.00-22.00; środa – 8.00-18.00

• Psycholog – poniedziałek – 15.30-22.00; wtorek – 8.00-11.00; 
środa – 13.30-19.00

• Socjoterapeuta – poniedziałek, środa – 7.30-12.30, 14.30-17.30
wtorek, czwartek, piątek – 7.30-15.30

• Pedagog – poniedziałek-czwartek – 8.00-16.00
piątek – 14.00-22.00

• Pracownik socjalny – poniedziałek, wtorek, piątek – 14.00-22.00
środa, czwartek – 14.00-22.00

• Terapeuta – poniedziałek-piątek – 10.00-18.00

• Prawnik – poniedziałek – 17.00-19.00
czwartek – 15.00-17.00

Z pomocy udzielanej w ZOW osoby korzystają bezpłatnie. 
Można skontaktować się osobiście lub telefonicznie.

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA WMŁAWIE

06-500 Mława, ul. Wyspiańskiego 9 
Tel./fax: 23 654-33-29

e-mail: ppp_mlawa@poczta.onet.pl
e-porady: poradnia@pppmlawa.pl

strona internetowa: www.pppmlawa.pl

Zapraszamy:
poniedziałek – wtorek w godzinach 8.00-18.00

środa – piątek w godzinach 8.00-16.00

KOMENDA POWIATOWA POLICJI W MŁAWIE

ul. Sienkiewicza 1, 06-500 Mława 
997 – telefon alarmowy

23 654-40-91 – dyżurny KPP
23 654-73-33 – telefon zaufania (automatyczna sekretarka)

e-mail: bip.kppmlawa@mazowiecka.policja.gov.pl

MIEJSKI OŚRODEK POMOCY SPOŁECZNEJ W MŁAWIE

ul. Narutowicza 6, 06-500 Mława
Tel./Fax: 23 654 35 60, 23 654 27 69

Zapraszamy: 
od poniedziałku do piątku w godzinach: 8.00-16.00

PRZYCHODNIA TERAPII UZALEśNIEŃ 

I WSPÓŁUZALEśNIENIA

ul. Lelewela 9, 06-500 Mława
tel./fax + 48 23 655 28 64

e-mail: mlawa@osrodek-dzialdowo.pl

Zapraszamy:
od poniedziałku do piątku w godzinach 8.00-19.00

PUNKT KONSULTACYJNO-INFORMACYJNY 

DS. PRZECIWDZIAŁANIA PRZEMOCY W RODZINIE

ul. Padlewskiego 13, 06-500 Mława
Tel./Fax: 23 654 36 34

e-mail: przemoc@mops-mlawa.h2.pl

Zapraszamy: 
od poniedziałku do piątku w godzinach: 8.00-16.00

• PEDAGOG-KONSULTANT 
DS. PRZECIWDZIAŁANIA PRZEMOCY W RODZINIE: 

Poniedziałek, Środa, Czwartek – 8.00-16.00
Wtorek – 8.00-18.00
Piątek – 8.00-14.00

• PRAWNIK:
Poniedziałek – 15.00-17.00 (na zapisy)

Środa – 15.30-17.00 (w Szkole Podstawowej nr 4 
– Mława-Wólka – na zapisy)

Piątek – 8.00-10.00 (na zapisy)

• PSYCHOLOG:
Poniedziałek – 8.00-14.00 (na zapisy)

Środa – 8.00-18.00 (na zapisy)

Kontakt telefoniczny 23 654-35-60, 23 654-36-34

W celu umówienia się z ww. specjalistami 
prosimy o kontakt osobisty lub telefoniczny.

PUNKT KONSULTACYJNY INTERWENCJI KRYZYSOWEJ 

I PORADNICTWA

ul. Padlewskiego 13, 06-500 Mława
Tel./Fax: 23 654 36 34

e-mail: profilaktyka.spoleczna@mops-mlawa.h2.pl

Zapraszamy: 
od poniedziałku do piątku w godzinach: 8.00-16.00

Dział Profilaktyczno-Społeczny Miejskiego Ośrodka Pomocy Społecznej 
w Mławie znajdujący się przy ul. Padlewskiego 13 

oferuje dla wszystkich mieszkańców Mławy 
bezpłatne korzystanie z usług specjalistów:

• PSYCHOLOG:

Poniedziałek – 8.00-14.00 (na zapisy)
Środa – 8.00-18.00 (na zapisy)

• PRAWNIK:

Poniedziałek – 15.00-17.00 (na zapisy)
Środa – 15.30-17.00 (w Szkole Podstawowej nr 4 

– Mława-Wólka – na zapisy)
Piątek – 8.00-10.00 (na zapisy)

• PEDAGOG-KONSULTANT: 

Wtorek – 10.00-12.00

Kontakt telefoniczny 23 654-35-60, 23 654-36-34

W celu umówienia się z ww. specjalistami 
prosimy o kontakt osobisty lub telefoniczny.

POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE WMŁAWIE

06-500 Mława, ul. Reymonta 4 
telefon: 23 654-43-56
faks: 23 655-29-48 

e-mail: pcprmlawa@poczta.onet.pl

Zapraszamy:
od poniedziałku do piątku w godzinach 8.00-16.00


