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Dro dzy Pań stwo!
Z przy jem no ścią od da je my w Pań stwa rę ce ko lej ny nu mer MŁAW SKIE GO BIU LE TY NU PRO FI LAK TYCZ NE GO, któ ry zgod nie ze

swo im prze zna cze niem nie u stan nie zwra ca uwa gę na naj bar dziej ak tu al ne za gro że nia i prob le my współ czes ne go świa ta. 
MŁAW SKI BIU LE TYN PRO FI LAK TYCZ NY co mie siąc do star cza swo im Czy tel ni kom rze tel nych in for ma cji z za kre su pro fi lak ty ki spo -

łecz nej poz wa la ją cych uni k nąć wie lu prob le mów, a cza sa mi przy go to wać się na to, cze go uni k nąć nie moż na. Po za tym in for mu je o ak -
tu al nych dzia ła niach pro fi lak tycz nych re a li zo wa nych w Mła wie.

W ni niej szym wy da niu MBP znaj dą Pań stwo m.in.: in for ma cje na te mat za gro żeń wy ni ka ją cych wprost ze spo ży cia al ko ho lu w trak -
cie cią ży oraz roz po czę tej kam pa nii spo łecz nej pod ha słem: „Cią ża bez al ko ho lu”, roz wa ża nia „Czy sier pień jest na dal mie sią cem trzeź -
wo ści”, Test Roz poz na wa nia Prob le mów Al ko ho lo wych, wia do mo ści do ty czą ce za gro żeń zwią za nych ze spo ży wa niem al ko ho lu przez
oso by star sze, a tak że wska zów ki jak uła twić pier wszo kla si stom roz po czę cie na u ki w no wej szko le. 

Po za tym znaj dą tu Pań stwo in for ma cje o pla ców kach świad czą cych po moc w na szym mie ście.
Je że li są Pań stwo oso ba mi po sia da ją cy mi po my sły, włas ne zda nie, re wo lu cyj ne prze my śle nia na te mat ży cia i ca łej resz ty oraz

po trze bę po dzie le nia się tym wszyst kim, to nasz e-ma il pro fi lak ty kas po lecz na@mops-mla wa.h2.pl jest do Pań stwa dys po zy cji.
Tu taj bo wiem mo że cie Pań stwo prze słać nam swo je prze my śle nia, po my sły, py ta nia, a na wet – w skraj nych przy pad kach – kon -

struk tyw ną kry ty kę.
Wszyst ko to zo sta nie prze czy ta ne, prze my śla ne oraz do pro wa dzi do wy cią gnię cia wnio sków…

Przy jem nej lek tu ry ży czy
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ALKOHOL - NIE dla kobiet w ciąŜy!

Czy po da ła byś pi wo, wi no lub wód kę ma łe mu dziec ku? 
Je że li ko bie ta w cią ży pi je al ko hol, na ra ża swo je nie na ro dzo ne dziec ko.

Czy wiesz, jak wie le ry zy -
ku je Two je dziec ko?
Każ da, na wet naj mniej sza ilość al ko ho lu

– lam pka wi na lub oka zjo nal nie wy pi ty drink
– mo że być nie bez piecz na dla dziec ka roz -
wi ja ją ce go się w ło nie mat ki. Czą ste czki eta -
no lu za war te go w na po jach al ko ho lo wych
bez prob le mu prze ni ka ją przez ło ży sko. 
Ko bie ta, któ ra pi je al ko hol w trak cie cią ży,
na ra ża dziec ko na wy stą pie nie nie od wra cal -
nych uszko dzeń, ma ją cych kon sek wen cje
przez ca łe je go dzie ciń stwo i do ro słość.
Uszko dze nia przyj mu ją róż ne for my: od

mi kro usz ko dzeń ukła du ner wo we go i na rzą -
dów do peł no ob ja wo we go FAS, czy li Pło do -
we go Zes po łu Al ko ho lo we go. Al ko hol mo że
być przy czy ną: za ni żo nej wa gi uro dze nio -
wej, uszko dzeń mó zgu, zmniej sze nia od por -
no ści na cho ro by, opóź nie nia wzro stu
i za bu rzeń ogól ne go roz wo ju dziec ka. U ko -
biet, któ re pi ją al ko hol w cza sie cią ży, znacz -
nie czę ściej wy stę pu ją przed wczes ne
po ro dy i po ro nie nia.

Je śli ko bie ta pi je al ko hol w cza sie cią -
ży, dziec ko pi je ra zem z nią. Pa mię taj, że
nie ma wte dy bez piecz nej daw ki al ko ho -
lu. Bez piecz na jest tyl ko cał ko wi ta ab sty -
nen cja.

Czy wiesz, jak za po biec
prob le mom?

W cza sie cią ży zre zy gnuj z pi cia ja kich kol -
wiek na po jów al ko ho lo wych. Nie słu chaj rad
osób, któ re twier dzą, że lam pka czer wo ne go
wi na czy szklan ka pi wa nie za szko dzi.

Uwierz, że nie ma – okre ślo nej przez na u kę
– bez piecz nej daw ki al ko ho lu, o któ rej moż -
na z ca łą pew no ścią po wie dzieć, że nie za -
szko dzi dziec ku.
Im wię ksza daw ka al ko ho lu, tym wię ksze

ry zy ko po waż nych uszko dzeń. Za prze sta nie
pi cia w każ dym okre sie cią ży bę dzie mieć
nato miast do bre kon sek wen cje i zmniej szy
za kres ewen tu al nych uszko dzeń.

Je że li w cza sie cią ży – z po wo du bra ku
in for ma cji – pi łaś jed nak al ko hol, nie wpa -
daj w pani kę! Przy jrzyj się fun kcjo no wa niu
swo je go dziec ka po uro dze niu i je śli masz
wąt pli wo ści, po szu kaj pro fe sjo nal nej po -
mo cy w ce lu po sta wie nia dia gno zy i za pla -
no wa nia dal szych dzia łań.

Ra dy dla bli skich

Ocze ki wa nie na dziec ko to wspa nia ły
czas na dziei i ra do ści. Pa mię taj, że pi cie al -
ko ho lu w trak cie cią ży wią że się z ry zy kiem,
któ re go kon sek wen cje mo gą za wa żyć na
przy szło ści dziec ka. Naj lep szym za tem
roz wią za niem jest cią ża bez al ko ho lu.

Je śli masz w swo im oto cze niu ko bie -
tę w cią ży, po in for muj ją o za gro że niach
zwią za nych z pi ciem al ko ho lu w cza sie
cią ży. Zde cy do wa nie od ra dzaj pi cie na -
po jów al ko ho lo wych, ar gu men tu jąc to
zdro wiem dziec ka. Wspie raj jej ab sty nen -
cję i za chę caj do te go in nych człon ków ro -
dzi ny czy przy ja ciół. Nie pij al ko ho lu w jej
obec no ści. Nie czę stuj al ko ho lem pod żad -
ną po sta cią. Sam do wiedz się wię cej o ne -
ga tyw nym wpły wie al ko ho lu na roz wój

dziec ka w ży ciu pło do wym, po szu ku jąc in -
for ma cji w książ kach i In ter ne cie. 

Od po wie dzią na brak peł nej wie dzy w spo -
łe czeń stwie na te mat za gro żeń wy ni ka ją cych
wprost ze spo ży cia al ko ho lu w trak cie cią ży
jest kam pa nia edu ka cyj na pod ha słem: „Cią ża
bez al ko ho lu” Pań stwo wej Agen cji Roz wią zy -
wa nia Prob le mów Al ko ho lo wych pod pa tro na -
tem Mi ni stra Zdro wia, Pol skie go To wa rzy stwa
Gi ne ko lo gicz ne go oraz Biu ra WHO w Pol sce.
Par tne ra mi kam pa nii na te re nie na sze go mia -
sta są: Bur mistrz Mia sta Mła wa oraz
Miej ski Oś ro dek Po mo cy
Spo łecz nej wMła -
wie.

Głów ny prze kaz kam pa nii to in for ma cja,
że nie ma bez piecz nej daw ki al ko ho lu w cią -
ży, a każ da ilość wią że się z ry zy kiem uszko -
dze nia pło du. Kam pa nia za chę ca ko bie ty do
za cho wa nia cał ko wi tej ab sty nen cji w okre -
sie cią ży.
Gru pą do ce lo wą jest ca łe spo łe czeń stwo

(zwy kle jest ktoś, kto czę stu je ko bie tę al ko -
ho lem al bo ktoś za chę ca ją cy ją do pi cia
czer wo ne go wi na w cią ży), ale prze de
wszyst kim są to ko bie ty w wie ku roz rod -
czym (w tym w cią ży).

W ra mach kam pa nii pod ję te zo sta ły dzia -
ła nia edu ka cyj no-in for ma cyj ne

pro mu ją ce ha sło oraz
prze sła nie kam pa nii.
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Czy sier pień jest na dal mie sią cem trzeź wo ści?
Sier pień, ofi cjal nie ob wo ła ny mie sią cem trzeź wo ści, nie o fi cjal nie ob fi tu je w oka zje skła nia ją ce do się gnię cia po kie li szek.
Za kaz pi cia na nie któ rych dzia ła jak czer wo na płach ta na by ka, zwłasz cza, że w Pol sce każ da oka zja jest do bra. Ro zej rzyj -
my się wo kół sie bie. Mo że nie uda nam się skło nić do trzeź we go my śle nia wszyst kich, ale na pew no war to pró bo wać. Każ -
dy kie li szek prze la nej wód ki mniej, to in we sty cja w przy szłość na szych ro dzin! 
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Czy są szan se, że w tym ro ku bę dzie le -
piej niż w la tach po przed nich? Na dro gi wy -
je dzie mniej kie row ców „po kie li chu”? Mniej
bę dzie awan tur do mo wych i osób pi ja nych
na uli cach? Smut ne to, ale ma ło praw do po -
dob ne.  Jak to jest, że pa nu je u nas ta kie spo -
łecz ne przy zwo le nie na pi cie? Dla cze go
ba ga te li zu je my je go skut ki, a na wet trak tu je -
my to ja ko oko licz ność ła go dzą cą? Czy to
moż li we, aby pod ko niec te go mie sią ca sta -
ty sty ki po ka za ły, że Po la cy w sierp niu fak -
tycz nie (cho ciaż) mi ni mal nie zmniej szy li ilość
wy pi ja ne go al ko ho lu?

Uro dzi ło się nam dziec ko – trze ba to ob -
lać! Dziec ko trze ba och rzcić – trze ba za to
wy pić! Pier wsza ko mu nia – wy pa da ło by po -
czę sto wać go ści ja kimś wi nem po obie dzie.
18- tka – trze ba z hu kiem wejść w do ro słe
ży cie itd.… Każ dy z nas mo że mno żyć bez
koń ca przy kła dy oka zji do na pi cia się. Przy -
ję ło się na wet, że każ da oka zja jest do bra, by

się na pić. Owszem, cze mu nie. Wszyst ko
jest dla lu dzi. W koń cu wód ka to na sza na ro -
do wa du ma! Po rów ny wa na jest do na sze go
pol skie go bi go su lub scha bo we go z ka pu stą.
Nie ste ty nie wszyst ko wy glą da tak ró żo wo.

Po la cy pi ją wszę dzie – w do mu, w pra cy,
w miej scach pu blicz nych… a na wet w szko -
łach! Pi ją lu dzie co raz młod si. Za trwa ża ją ca
jest dol na gra ni ca wie ko wa osób się ga ją cych
po al ko hol. Pa to lo gicz ną nor mą za czy na ją
być pi ja ne 12-lat ki. Co raz czę ściej mło dzi lu -
dzie lą du ją na iz bach wy trzeź wień po swo ich
„im pre zach”. Te go ty pu za ba wy za czy na ją
być chrztem bo jo wym wśród mło dych lu dzi. 

Ci che przy zwo le nie spo łe czeń stwa poz wa -
la na ta kie za cho wa nie, dzię ki te mu roś nie po -
ko le nie po ten cjal nych al ko ho li ków i za bój ców
na dro gach. To właś nie al ko hol jest naj wię kszą
zmo rą wśród kie row ców. Tu taj war to zno wu
po wró cić do przy czyn. Zjazd ro dzin ny, świę ta,
wszel kie go ty pu oka zje po wo du ją, że za kie row -

ni cą sia da ją lu dzie nie tyl ko „na ka cu”, lecz na -
wet za raz po spo ży ciu. Wte dy za czy na się
praw dzi wa ro syj ska ru let ka z od bez pie czo nym
ma ga zyn kiem. Uda się ta kie mu do je chać do
ce lu bez szwan ku, al bo zo sta je zła pa ny (w naj -
lep szym przy pad ku), w naj gor szym przy pad ku
za bi ja sie bie, swo ją ro dzi nę i in nych uczest ni -
ków ru chu. Tra ge dia nie do opi sa nia. Dla kie -
row ców pro wa dzą cych po jazd pod wpły wem
nie po win no być żad nej ta ry fy ul go wej. Stwa rza
on śmier tel ne za gro że nie nie tyl ko dla sie bie ale
i in nych osób. Tłu ma cze nia ty pu: „tyl ko jed no
piw ko”, „jed na lam pka wi na do ob ia du” wy da -
ją się być try wial ne w po rów na niu, jak wiel kie
za gro że nie nie sie ta ki czło wiek na dro dze.

Od jed ne go piw ka się za czy na. Za czy na
się po stę pu ją ca cho ro ba, któ ra nie ma ob ja -
wów wi docz nych od ra zu. Ktoś, kto nie po -
tra fi za pa no wać nad ape ty tem do al ko ho lu,
bę dzie stop nio wo zwię kszał je go daw kę.
Czło wiek ta ki nisz czy nie tyl ko so bie ży cie, ale

za tru wa rów nież ży cie swe mu oto cze niu. Co
chwi lę moż na w wia do mo ściach usły szeć
o pa to lo gicz nych za cho wa niach mę żów i oj -
ców wo bec ro dzi ny. Nie rzad ko też po ja wia ją
się tra gicz ne skut ki ro dzin nych li ba cji. Ma lut -
kie dziec ko pusz czo ne sa mo pas, gdy ro dzi ce
urzą dzi li so bie „od stre so wu ją cą” im pre zę, to
czę sta wia do mość w ser wi sach in for ma cyj -
nych. Wia do mość z re gu ły tra gicz na, bo
dziec ko wy rzą dzi ło so bie krzyw dę, zgi nę ło.

Wy da wać by się mog ło, że po ru szo ne przy -
pad ki, to rzad kość, ewe ne men ty, któ re zda rza -
ją się raz na ja kiś czas. Nic bar dziej myl ne go!

Pa to lo gia nie lu bi świat ła dzien ne go, 
dla te go cho wa się w czte rech ścia nach
miesz kań. Tam w ci chym przy zwo le niu spo -
łe czeń stwa, znie czu li cy są siedz kiej dzie ją się
cza sa mi praw dzi we tra ge die. A po tem?  Po -
tem ko men ta rze „ja nic nie wiem”, „ja nic nie
wi dzia łem”.

Sposób, w jaki pijemy alkohol może się zmieniać. 

Ktoś, kto dzisiaj pije alkohol na poziomie niskiego
ryzyka, może w wyniku różnego rodzaju okoliczności
zwiększyć swoje picie do poziomu wysokiego ryzyka.
Osoba pijąca ryzykownie lub szkodliwie, może na tyle
ograniczyć swoje picie, aby radykalnie zmniejszyć
wynikające z niego szkody. Abstynent może w każdej
chwili zacząć pić, a osoba uzależniona może zostać
abstynentem.

Jedna porcja standardowa (10g czystego alkoholu)
zawarta jest w: 250ml piwa o mocy 5%, 100ml wina
o mocy 12% lub 30ml wódki o mocy 40%.

Sprawdź, czy Twoje picie może budzić niepokój.
Wypełnij test i przekonaj się, czy powinieneś
ograniczyć spożywanie alkoholu.

Do sprawdzenia, na ile ryzykowny (lub bezpieczny)
jest Twój aktualny model spożywania alkoholu, może
okazać się pomocny poniższy test.

PAMIĘTAJ!
· Wypełniaj test uważnie, przeczytaj wszystkie pytania;
· Zastanów się nad odpowiedzią;
· Przelicz ilość wszystkich wypijanych przez siebie
rodzajów alkoholu (piwa, wina, wódki) na porcje
standardowe według podanego powyżej schematu;
· Zanotuj liczbę punktów uzyskanych po odpowiedzi na
każde pytanie (cyfry w nawiasach), a potem zsumuj je;
· Bądź uczciwy, tylko wtedy wypełnianie testu ma sens;
· Na koniec zsumuj liczbę punktów i zapoznaj się
z interpretacją wyników.

Czy Twoje picie jest bezpieczne? Autodiagnoza

1 porcja standardowa to ok. 10 g
czystego alkoholu etylowego czyli:

Jak in ter pre to wać wy ni ki?
0 – 7 pun któw
- Je śli je steś pe wien, że od po wie dzia łeś po praw nie i szcze rze na
wszyst kie py ta nia, mo żesz być spo koj ny. Two je pi cie nie po win -
no skut ko wać prob le ma mi ani dla Cie bie, ani dla in nych,
zwłasz cza je śli w py ta niach 4, 5 i 6 od po wie dzia łeś „ni gdy”.

- Je śli pi jesz al ko hol czę sto, za cho waj co naj mniej dwa dni ab sty -
nen cji w ty god niu, naj le piej dzień po dniu.

- Pow strzy maj się od pi cia w okre sie cią ży, kar mie nia pier sią,
przyj mo wa nia le ków wcho dzą cych w re ak cję z al ko ho lem, kie ro -
wa nia po ja zda mi i w in nych sy tu a cjach, gdy pi cie na wet nie wiel -
kich ilo ści al ko ho lu po cią ga za so bą ry zy ko dla Cie bie lub in nych.

- Nie zwię kszaj ilo ści i czę stot li wo ści pi cia.
- Nie na ma wiaj do pi cia tych, któ rzy nie pi ją.

8 – 15 pun któw
- Pi jesz ry zy kow nie. Na wet je śli nie od czu wasz jesz cze ne ga tyw -
nych skut ków pi cia, bądź pe wien, że po ja wią się one, je śli nie
zmie nisz ilo ści i czę sto ści spo ży wa nia al ko ho lu.

- Spró buj ogra ni czyć pi cie al ko ho lu do po zio mu ni skie go ry zy ka.
- Świa do mie kon tro luj ilość i czę stot li wość spo ży wa nia na po jów
al ko ho lo wych.

- Nie upi jaj się.
- Słu chaj in for ma cji osób trze cich na te mat swo je go pi cia,
zwłasz cza wte dy, gdy wy ra ża ją za nie po ko je nie i tro skę.

16 – 19 pun któw
- Pi jesz szko dli wie – Two je pi cie sta je się po wo dem prob le mów
ze zdro wiem, na u ką, pra cą, z in ny mi ludź mi.

- Mu sisz ogra ni czyć pi cie za rów no je śli cho dzi o czę stot li wość,
jak i ilość spo ży wa ne go al ko ho lu.

- Umów się z sa mym so bą na nie prze kra cza nie li mi tu pi cia o ni -
skim po zio mie ry zy ka i sta raj się do trzy mać obiet ni cy.

- Pij wol niej. Wy dłuż czas pi cia każ dej por cji al ko ho lu.
- Spo ży waj al ko hol z oso ba mi, któ re pi ją ma ło. Uni kaj miejsc i sy -
tu a cji, w któ rych pi jesz nad mier nie.

- Gdy by pró by ogra ni cza nia pi cia nie przy nio sły po wo dze nia przez
kil ka ty god ni, nie zwle kaj z po szu ka niem po mo cy u spe cja li sty.

Po wy żej 20 pun któw
- Praw do po dob nie je steś uza leż nio ny od al ko ho lu. Sprawdź to
po dej rze nie uda jąc się do spe cja li stów pra cu ją cych w po rad -
niach te ra pii uza leż nie nia od al ko ho lu.

- Nie war to od wle kać kon sul ta cji spraw dza jąc po now nie swo je
moż li wo ści ogra ni cze nia pi cia.

- Spe cja li sta, le piej niż ten test, zdia gno zu je Twój prob lem i udzie li
Ci po ra dy, jak go roz wią zać.

Pa mię taj – nie ma uni wer sal nych kry te riów „bez piecz ne go” pi -
cia. In dy wi du al ne re ak cje lu dzi na al ko hol po wo du ją, że ta ka
sa ma ilość al ko ho lu dla jed nych bę dzie bez piecz na, dla in nych
mo że oka zać się bar dzo szko dli wa. Żad ne li mi ty nie da ją gwa -
ran cji za bez pie cze nia przed uza leż nie niem.

Test Audit - Test Rozpoznawania Problemów AlkoholowychTest Audit - Test Rozpoznawania Problemów Alkoholowych

1. Jak czę sto pi jesz na po je za wie ra ją ce al ko hol?
• ni gdy (0)
• raz w mie sią cu lub rza dziej (1)
• 2 do 4 ra zy w mie sią cu (2)
• 2 do 3 ra zy w ty god niu (3) 
• 4 ra zy w ty god niu lub czę ściej (4)

2. Ile por cji stan dar do wych za wie ra ją cych al ko hol wy pi jasz
w trak cie ty po we go dnia pi cia?
• 1-2 por cje (0)
• 3-4 por cje (1)
• 5-6 por cji (2)
• 7,8 lub 9 por cji (3)
• 10 lub wię cej (4)

3. Jak czę sto wy pi jasz 6 lub wię cej por cji pod czas jed nej
oka zji?
• ni gdy (0)
• rza dziej niż raz w mie sią cu (1)
• raz w mie sią cu (2)
• raz w ty god niu (3)
• co dzien nie lub pra wie co dzien nie (4)

4. Jak czę sto w cią gu ostat nie go ro ku stwier dzi łeś (stwier -
dzi łaś), że nie mo żesz za prze stać pi cia po je go roz po czę ciu?
• ni gdy (0)
• rza dziej niż raz w mie sią cu (1)
• raz w mie sią cu (2)
• raz w ty god niu (3)
• co dzien nie lub pra wie co dzien nie (4)

5. Jak czę sto w cią gu ostat nie go ro ku zda rzy ło Ci się z po -
wo du pi cia al ko ho lu zro bić coś nie wła ści we go, co na ru sza -
ło by nor my i zwy cza je przy ję te w Two im śro do wi sku?
• ni gdy (0)
• rza dziej niż raz w mie sią cu (1)
• raz w mie sią cu (2)
• raz w ty god niu (3)
• co dzien nie lub pra wie co dzien nie (4)

6. Jak czę sto w cią gu ostat nie go ro ku mu sia łeś (mu sia łaś)
się ra no na pić, aby móc dojść do sie bie po „du żym pi ciu”
z po przed nie go dnia?
• ni gdy (0)
• rza dziej niż raz w mie sią cu (1)
• raz w mie sią cu (2)
• raz w ty god niu (3)
• co dzien nie lub pra wie co dzien nie (4)

7. Jak czę sto w cią gu ostat nie go ro ku do świad cza łeś (do -
świad cza łaś) po czu cia wi ny lub wy rzu tów su mie nia po wy pi -
ciu al ko ho lu?
• ni gdy (0)
• rza dziej niż raz w mie sią cu (1)
• raz w mie sią cu (2)
• raz w ty god niu (3)
• co dzien nie lub pra wie co dzien nie (4)

8. Jak czę sto w cza sie ostat nie go ro ku nie by łeś (nie by łaś)
w sta nie z po wo du pi cia przy pom nieć so bie co wy da rzy ło
się po przed nie go wie czo ru?
• ni gdy (0)
• rza dziej niż raz w mie sią cu (1)
• raz w mie sią cu (2)
• raz w ty god niu (3)
• co dzien nie lub pra wie co dzien nie (4)

9. Czy zda rzy ło się, że Ty lub ja kaś in na oso ba doz na ła ura zu
w wy ni ku Two je go pi cia?
• nie (0)
• tak, ale nie w ostat nim ro ku (2)
• tak, w cią gu ostat nie go ro ku (4)

10. Czy zda rzy ło się, że krew ny, przy ja ciel al bo le karz in te -
re so wał się Two im pi ciem lub su ge ro wał je go ogra ni cze nie?
• ni gdy (0)
• tak, ale nie w ostat nim ro ku (2)
• tak, w cią gu ostat nie go ro ku (4)

Tutaj zapisz sumę punktów ogółem: 



Pier wsze kro ki w no wej szko le 
– wska zów ki dla ro dzi ców

Opra co wa nie: Mar cin Ron kie wicz – Ko or dy na tor za dań z za kre su pro fi lak ty ki

Źró dło: www.trzez wy u mysl.pl za zgo dą Sto wa rzy sze nia Pro du cen tów i Dzien ni ka rzy Ra dio wych oraz Fun da cji „Trzeź wy Umysł”

Roz po czę cie na u ki szkol nej to no wy etap
w ży ciu dziec ka i bar dzo du ży stres. Ro dzi -
cu, czy my śla łeś o tym, jak się czu je Two je
dziec ko, prze stę pu jąc pro gi no we go miej -
sca, w któ rym bę dzie spę dzać wie le go dzin
przez naj bliż sze la ta?

Dziec ko w wie ku przed szkol nym jest bez tro -
skie, ro dzi ce są je go bez piecz nym za ple czem.
Idąc do pier wszej kla sy, nie wie, że obo wiąz ki
ucz nia oz na cza ją tro chę wy rze czeń i na rzu ca ją
okre ślo ny sche mat dnia, do któ re go nie kie dy
trud no się przy sto so wać.

O czym po wi nien pa mię tać ro dzic/o pie -
kun 6- lub 7-let nie go pier wszo kla si sty?
• Dziec ko w wie ku 6 i 7 lat chce się jesz cze
ba wić, lek cja mo że mu się wy dać zbyt
dłu ga. Bę dzie się sta ra ło uprzy jem nić so -
bie czas we dług włas nych po my słów.

• Do pie ro się uczy chcieć te go, cze go pra -
gnie je go na u czy ciel. Nie za wsze bę dzie
przyj mo wa ło i re a li zo wa ło po le ce nia na u -
czy cie la czy ro dzi ców.

• Dziec ko na da je sens i zna cze nie sy tu a -
cjom zgod nie z włas nym pun ktem wi -
dze nia, oce nia we dług ko rzy ści.
Przy kład: je śli za bie rze ko muś kred ki
i dzię ki te mu skoń czy swój ry su nek, uz -
na, że jest to wła ści we za cho wa nie.

• Dziec ko nie po tra fi się jesz cze uczyć, nie
umie do brze ro zdzie lić cza su przez na -
czo ne go na na u kę i na za ba wę.

• Pra gnie na wią zy wać no we re la cje ko le -
żeń skie i przy jaź nie, ale nie za wsze wie,
jak to zro bić.

• Chce być naj lep sze i po dzi wia ne. Mo że być
bar dzo za zdros ne o poch wa ły kie ro wa ne do
ko le gów i mo że wy ra żać swo je nie za do wo le -
nie na wet agre sją.

• Dziec ko ro zu mu je we dług wy nie sio ne go
z do mu sche ma tu, po wie la re ak cje ro dzi -
ców, spo sób ich wy ra ża nia się. Oce nia na -
u czy cie la we dług te go, co sły szy w do mu.

Jak moż na dziec ku po móc szyb ciej za a -
kli ma ty zo wać się w szko le?

• Ro dzi cu, po roz ma wiaj z dziec kiem przed
roz po czę ciem na u ki w szko le. Nie strasz go
szko łą, oce na mi, in ny mi dzieć mi. Po wiedz,
że róż no rod ność ucz niów i ich za cho wań
mo że być cie ka wym do świad cze niem.

• Po słu guj się ję zy kiem zro zu mia łym dla
dziec ka. Uży waj zna nych mu po jęć.

• Opo wiedz ja kąś cie ka wą hi sto rię pier -
wszo kla si sty (dziec ka zna jo mych lub ko -
goś z ro dzi ny). Niech ta opo wieść bę dzie
peł na hu mo ru i po ka że, że w szko le mo -
że być we so ło.

• Po wiedz też o obo wiąz kach ucz nia, któ re
moż na przed sta wić ja ko do ra sta nie do sa -
mo dziel no ści i by cia co raz bar dziej do ro słym.

• Po pier wszym dniu na u ki za py taj, co
ucz nio wie ro bi li na lek cjach, wy raź uz na -
nie, że dziec ko po ra dzi ło so bie z za da -
nia mi. Mo żesz opo wie dzieć, jak by ło za
Two ich cza sów.

• Nie za po mi naj py tać o szko łę każ de go
dnia! Dziec ko, któ re wi dzi za in te re so wa nie

ro dzi ców, chęt niej wy peł nia obo wiąz ki.
• Nie ba ga te li zuj skarg dziec ka. Wy jaś nij
sy tu a cję, po móż zna leźć do bre roz wią za -
nie kon flik tów lub in nych prob le mów.
Prob le my, któ re do ro słym wy da ją się ma -
łe, mo gą być wiel kie w oczach dziec ka.

• Nie obar czaj wi ną za nie po wo dze nie
włas ne go dziec ka ani in nych dzie ci. Sta -
raj się roz strzy gnąć prob lem bez oce ny
osób.

• Bądź w czę stym kon tak cie z na u czy cie -
lem. On wi dzi dziec ko w co dzien nej rze -
czy wi sto ści szkol nej i mo że udzie lić Ci
wie lu cen nych wska zó wek.

• Nie ukry waj przed na u czy cie lem in for -
ma cji o dziec ku istot nych dla na u cza nia
i wy cho wa nia. Na u czy ciel mo że we -
sprzeć roz wój dziec ka.

• Prob le my, któ re szcze gól nie Cię za nie po -
ko ją, kon sul tuj ze spe cja li sta mi (psy cho -
lo giem, pe da go giem, wy cho waw cą).

Ro dzi cu, wy ra żaj ra dość z drob nych suk ce sów
swo je go dziec ka. Chwal je za to, co zro bi ło do -
brze. Poch wa ła (po par ta fak ta mi) wzmoc ni
mo ty wa cję do na u ki i poz wo li mu le piej fun -
kcjo no wać w szko le.

Je śli dziec ko wie, że mo że po wie dzieć
o swo ich prob le mach ro dzi com (lę kach, sa -
mot no ści, trud no ści w ucze niu się itp.), bę -
dzie czu ło się bez piecz niej na wet w sy tu a cji
stre su ją cej, a ro dzi ce na bie żą co bę dą mo gli
śle dzić po czy na nia swo ich po ciech i re a go -
wać, gdy zaj dzie ta ka po trze ba.

Gim na zja li sta na to miast jest na sto lat -
kiem, któ ry czu je się już do ro sły (wy szedł

prze cież ze szko ły pod sta wo wej), ale
jesz cze nie umie opa no wać swo ich im pul -
sów i po trzeb. Ro dzi cu, bądź szcze gól nie
wraż li wy w pier wszym mie sią cu na u ki
dziec ka w no wej szko le. To właś nie pier -
wsze ty god nie bę dą mia ły du ży wpływ na
przy sto so wy wa nie się ucz nia do no we go
śro do wi ska i na okre śla nie je go spo so -
bów fun kcjo no wa nia w szko le.

O czym war to pa mię tać?
• Na sto la tek ma sil ną po trze bę sa mo sta -
no wie nia, choć nie za wsze umie po dej -
mo wać od po wie dzial ne de cy zje.

• Pra gnie na wią zy wać przy jaź nie, za im po -
no wać ró wieś ni kom; czę sto do sto so wu -
je się do ich ocze ki wań.

• Nie za wsze umie wy ko rzy stać swo je
moż li wo ści i umie jęt no ści w sy tu a cjach
szkol nych i kom pen su je bra ki przez nie -
wła ści we za cho wa nia, np. błaz no wa nie,
ne ga ty wizm itp.

• Nie chce być gor szy od in nych i je śli nie
znaj dzie sa tys fak cji w ja kiejś dzie dzi nie
ży cia (na u ce, spor cie, ak tyw no ści spo -
łecz nej itp.), mo że szu kać jej w za cho -
wa niach nie ko niecz nie zgod nych
z re gu ła mi i nor ma mi spo łecz ny mi.

• Bar dzo emo cjo nal nie pod cho dzi do
wszyst kich sy tu a cji i mo że nie ra dzić so -
bie z im pul syw no ścią.

• Nie za wsze po tra fi spro stać no wym wy ma -
ga niom szkol nym i wy ko rzy stać tech ni ki
i me to dy ucze nia się.

Ro dzi cu, po móż swo im dzie ciom – któ re do -
ra sta ją, ale jesz cze nie są do ro słe – prze ży -
wać suk ces, ra dzić so bie z trud no ścia mi

i bu do wać wła ści we po czu cie włas nej war to -
ści. Pa mię taj, że uczeń bar dzo do bry w szko -
le pod sta wo wej nie sta je się au to ma tycz nie
bar dzo do brym ucz niem w gim na zjum!

Spo koj ne, szcze re roz mo wy o tym, co jest dla
na sto lat ka trud ne w szko le, otwar tość na je go
ża le i smut ki, życz li we wy słu cha nie go bez
oce ny osób, go to wość wspar cia w trud nych
chwi lach i wia ra w je go moż li wo ści – wzmoc -
nią sy stem od por no ścio wy two je go dziec ka.
Poz wo lą mu spo koj niej prze ży wać co dzien -
ność i da dzą si łę do po ko ny wa nia prob le mów.

Ro dzi cu, roz poz naj, ja kie prob le my w na u ce
ma Two je dziec ko i po móż mu je po ko nać
(na dro bić bra ki, zna leźć efek tyw ne me to dy
ucze nia się), sta raj się poz nać ró wieś ni ków
Two je go dziec ka, roz ma wiaj o tym, co Cię
nie po koi i po móż mu obiek tyw nie oce niać
sy tu a cję; sta wiaj zde cy do wa ne gra ni ce
wszel kim za cho wa niom ry zy kow nym, mów
„Nie” w sy tu a cjach za gra ża ją cych, wspie raj
sa mo dziel ność na sto lat ka, ale dy skret nie
czu waj nad je go de cy zja mi. Prob le my, któ re
szcze gól nie Cię za nie po ko ją, kon sul tuj ze
spe cja li sta mi (psy cho lo giem, pe da go giem,
wy cho waw cą).

Na sto la tek, choć chce być do ro sły, jak każ -
de dziec ko pra gnie być ko cha ny, do ce nia ny
i ak cep to wa ny. Li czy na wspar cie ro dzi ców,
choć czę sto nie chce się do te go przyz nać.
Przy tul cza sem swo je dziec ko, daj mu od -
czuć, że jest dla Cie bie waż ne i że je ko -
chasz. Po wiedz mu, że za wsze mo że na
Cie bie li czyć, że we sprzesz je w trud nych
sy tu a cjach.



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

Opra co wa nie: Mar cin Ron kie wicz – Ko or dy na tor za dań z za kre su pro fi lak ty ki

*Źró dło: www.par pa.pl za zgo dą Pań stwo wej Agen cji Roz wią zy wa nia Prob le mów Al ko ho lo wych

Nikt nie unik nie sta ro ści, chy ba że um rze
za nim do cze ka te go okre su w swo im ży ciu. Sta -
rze nie się wy wo łu je u wię kszo ści lu dzi lęk.
Okres ten ko ja rzo ny jest z cho ro ba mi, ogra ni -
cze nia mi, smut kiem, pust ką, z nad cho dzą cą
śmier cią. Odz wier cie dla ją to po pu lar ne po wie -
dze nia: „sta rość – nie ra dość, śmierć – nie we -
se le”, „nie uda ła się Pa nu Bo gu sta rość” itp.

Sta rość w na szej kul tu rze nie ma do brej re -
pu ta cji. Czło wiek sta ry po strze ga ny jest ja ko
oso ba nie sa mo dziel na, nie do łęż na, po trze bu ją ca
opie ki, ma ją ca zre du ko wa ne po trze by, któ ra nie
ma pra wa do nie za leż no ści i roz wo ju. Jest to
oso ba nie a trak cyj na, be zu ży tecz na, sztyw na
w swo im my śle niu i za cho wa niu oraz naj czę ściej
ma ło sym pa tycz na (gder li wa, wiecz nie nie za do -
wo lo na, pe sy mi stycz na, ego i stycz na). Nic dziw -
ne go, że tak my śląc o sta ro ści, bo i my się jej.
Ba da nia do wo dzą, że lu dzie w po de szłym wie ku
czę sto też tak po strze ga ją sta rość, co w po łą cze -
niu z re al ny mi prob le ma mi wy ni ka ją cy mi z ich
za a wan so wa ne go wie ku nie rzad ko pro wa dzi do
ob ni że nia po czu cia włas nej war to ści i de pre sji.

Okres sta rze nia się jest nie ła twym eta pem ży cia.
Sta rość jest źró dłem wie lu dot kli wych prob le mów. To

okres nie u stan nych, naj czę ściej ne ga tyw nych prze -
mian. Na do miar złe go oso by star sze ma ją zde cy do -
wa nie ob ni żo ną zdol ność ra dze nia so bie ze stre sem
i znacz nie go rzej adap tu ją się do zmian. Ro dzi to do -
dat ko we prob le my psy cho lo gicz ne: po czu cie utra ty
kon tro li, bez rad no ści i za gu bie nia.

Prob lem pi cia al ko ho lu przez oso by star sze
był do tych czas ba ga te li zo wa ny. Z ba dań wy ni ka,
że w gru pie osób, któ re prze kro czy ły 60 lat, jest
znacz nie wię cej ab sty nen tów, a de kla ro wa ne
spo ży cie al ko ho lu jest zde cy do wa nie niż sze niż
w gru pach młod szych. Niem niej kil ka na ście pro -
cent osób star szych ma prob le my z al ko ho lem.
W gru pie tej wię kszość (2/3) – to oso by, któ re
pi ły al ko hol szko dli wie lub by ły od nie go uza leż -
nio ne wcześ niej, zaś 1/3 – to oso by, któ re do pie -
ro w star szym wie ku za czę ły na du ży wać
al ko ho lu, choć wcześ niej ni gdy te go nie ro bi ły.

„Póź ne” prob le my al ko ho lo we osób star -
szych (ma ją ce swo je po cząt ki po 60 ro ku ży cia),
wy ni ka ją z prob le mów zdro wot nych i psy cho lo -
gicz nych. Al ko hol spo ży wa ny jest w ce lu sa mo -
le cze nia: dla po pra wy na stro ju, zła go dze nia lę ku,
ja ko ucie czka przed bó lem (fi zycz nym i eg zy -
sten cjal nym), bra kiem na dziei, sa mot no ścią, po -

czu ciem be zu ży tecz no ści i ni skiej war to ści. Pi cie
al ko ho lu nie roz wią zu je żad ne go prob le mu oso by
star szej, ale znie czu la ją i uła wia prze trwa nie.

Oso by, któ re już wcześ niej na du ży wa ły al ko ho -
lu, mo gą mieć jesz cze wię kszy prob lem ze sta wie -
niem czo ła sta ro ści na trzeź wo. One już wcześ niej
na u czy ły się trak to wać al ko hol ja ko „le kar stwo”.

Al ko hol nie jest le kar stwem, jest tok sy ną, na
któ rą or ga niz my osób star szych są szcze gól nie
wraż li we. Pi cie al ko ho lu przez oso by star sze po -
cią ga za so bą zde cy do wa nie wię ksze ry zy ko
szkód zdro wot nych w po rów na niu z ry zy kiem, ja -
kie nie sie za so bą spo ży wa nie al ko ho lu przez
oso by młod sze. Oso by star sze są za tem gru pą
szcze gól ne go ry zy ka. W ich przy pad ku pi cie al ko -
ho lu mo że na si lić ist nie ją ce prob le my zdro wot ne
i psy cho lo gicz ne, a tak że po wo do wać do dat ko we
za bu rze nia zdro wia, stre sy i ob cią że nia. 

Moż na za ob ser wo wać pew ną po błaż li wość
wo bec pi cia al ko ho lu przez oso by star sze. Na wet
pra cow ni cy służ by zdro wia i opie ku no wie przyj mu ją
nie rzad ko po sta wę „ro zu mie ją cą” trud ną sy tu a cję
ży cio wą osób star szych i ak cep tu ją cą al ko hol ja ko
spo sób na ła go dze nie do le gli wo ści fi zycz nych i psy -

chicz nych. W kon tek ście pi cia al ko ho lu moż na usły -
szeć, a na wet prze czy tać stwier dze nia, że „star szym
lu dziom nie na le ży za bie rać te go, do cze go przy wy -
kli”, że „nie moż na ogra ni czać ich praw ludz kich”, że
„i tak nie wie le im po zo sta ło z ży cia”, „oso by star sze
nie są w sta nie zmie nić swo ich za cho wań, więc nie
war to po dej mo wać prób in ter wen cji”. Prze ko na nia
te sto ją w ra żą cej sprzecz no ści z pod wyż szo nym
ry zy kiem szkód, ja kie stwa rza spo ży wa nie al ko ho lu
przez oso by w po de szłym wie ku.

W związ ku z po wyż szym na le ży za chę cać
oso by star sze do za cho wa nia ab sty nen cji al ko -
ho lo wej, po ka zu jąc im za rów no ne ga tyw ne skut -
ki spo ży wa nia al ko ho lu, jak rów nież po ma ga jąc
do strze gać ko rzy ści pły ną ce z ab sty nen cji dla
ich zdro wia fi zycz ne go i psy chicz ne go, po pra wy
spraw no ści i sa mo po czu cia psy chicz ne go.

Pi cie al ko ho lu przez oso by star sze


