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MLAWSKI BIULETYN PROFILAKTYCZNY

Finansowany ze Sroadkow pochodzgcych z rocznych opfat za korzystanie z zezwolen na sprzedaz napojow alkoholowych.

Z przyjemnoscig oddajemy w Panstwa rece kolejny numer Mt AWSKIEGO BIULETYNU PROFILAKTYCZNEGO, ktory zgodnie ze
Swoim przeznaczeniem nieustannie zwraca uwage na najbardziej aktualne zagrozenia i problemy wspotczesnego $wiata.

MtAWSKI BIULETYN PROFILAKTYCZNY co miesigc dostarcza swoim Czytelnikom rzetelnych informacii z zakresu profilaktyki spo-
tecznej pozwalajacych uniknac wielu problemow, a czasami przygotowac sie na to, czego unikngc nie mozna. Poza tym informuje o ak-
tualnych dziataniach profilaktycznych realizowanych w Mtawie.

W niniejszym wydaniu MBP znajda Paristwo m.in.: informacje na temat zagrozen wynikajacych wprost ze spozycia alkoholu w trak-
cie cigzy oraz rozpoczetej kampanii spotecznej pod hastem: ,Cigza bez alkoholu”, rozwazania ,Gzy sierpien jest nadal miesigcem trzez-
wosci”, Test Rozpoznawania Problemow Alkoholowych, wiadomosci dotyczace zagrozen zwigzanych ze spozywaniem alkoholu przez
osoby starsze, a takze wskazowki jak utatwi¢ pierwszoklasistom rozpoczecie nauki w nowej szkole.

Poza tym znajdg tu Panistwo informacije o placowkach swiadczacych pomoc w naszym miescie.

Jezeli sq Panstwo osobami posiadajagcymi pomysty, wiasne zdanie, rewolucyjne przemyslenia na temat zycia i calej reszty oraz
potrzebe podzielenia sig tym wszystkim, to nasz e-mail

jest do Panstwa dyspozygciji.

Tutaj bowiem mozecie Pafistwo przestac nam swoje przemyslenia, pomysty, pytania, a nawet — w skrajnych przypadkach — kon-

struktywna krytyke.

Wszystko to zostanie przeczytane, przemyslane oraz doprowadzi do wyciagniecia wnioskow. ..

Marein Ronkiewicz — Koordynator zadan z zakresu profilaktyki

Przyjemnej lektury zyczy
Zespot Redakcyjny MBP

ALKOHOL - NIE dia kobiet w ciazy!

Czy podatabys piwo, wino lub wodke matemu dziecku?
Jezeli kobieta w cigzy pije alkohol, naraza swoje nienarodzone dziecko.

Czy wiesz, jak wiele ryzy-
kuje Twoje dziecko?

Kazda, nawet najmniejsza ilos¢ alkoholu
— lampka wina lub okazjonalnie wypity drink
— moze by¢ niebezpieczna dla dziecka roz-
wijajacego sig w tonie matki. Czasteczki eta-
nolu zawartego w napojach alkoholowych
bez problemu przenikajg przez tozysko.
Kobieta, ktdra pije alkohol w trakcie cigzy,
naraza dziecko na wystapienie nicodwracal-
nych uszkodzen, majacych konsekwencje
przez cate jego dziecinstwo i dorostosé.

Uszkodzenia przyjmuja rdzne formy: od
mikrouszkodzen ukfadu nerwowego i narzg-
déw do petnoobjawowego FAS, czyli Plodo-
wego Zespotu Alkoholowego. Alkohol moze
by¢ przyczyng: zanizonej wagi urodzenio-
wej, uszkodzen mézgu, zmnigjszenia odpor-
nosci na choroby, opdznienia wzrostu
i zaburzen ogélnego rozwoju dziecka. U ko-
biet, ktére pijg alkohol w czasie cigzy, znacz-
nie czesciej wystepuja przedwcezesne
porady i poronienia.

Jesli kobieta pije alkohol w czasie cig-
Zy, dziecko pije razem z nig. Pamietaj, ze
nie ma wtedy bezpiecznej dawki alkoho-
lu. Bezpieczna jest tylko catkowita absty-
nencja.

Czy wiesz, jak zapobiec
problemom?

W czasie cigzy zrezygnuj z picia jakichkol-
wiek napojow alkoholowych. Nie stuchaj rad
0s6b, ktore twierdzg, ze lampka czerwonego
wina czy szklanka piwa nie zaszkodzi.

Uwierz, ze nie ma — okreslonej przez nauke
— bezpiecznej dawki alkoholu, o ktérej moz-
na z catg pewnoscig powiedzie¢, ze nie za-
szkodzi dziecku.

Im wigksza dawka alkoholu, tym wigksze
ryzyko powaznych uszkodzen. Zaprzestanie
picia w kazdym okresie cigzy bedzie mieé
natomiast dobre konsekwencije i zmniejszy
zakres ewentualnych uszkodzen.

Jezeli w czasie cigzy — z powodu braku
informacji — pitas jednak alkohol, nie wpa-
daj w panike! Przyjrzyj sie funkcjonowaniu
swojego dziecka po urodzeniu i jesli masz
watpliwosci, poszukaj profesjonalnej po-
mocy w celu postawienia diagnozy i zapla-
nowania dalszych dziatan.

Rady dla bliskich

Oczekiwanie na dziecko to wspanialy
czas nadziei i radosci. Pamietaj, ze picie al-
koholu w trakcie ciazy wigZe sie z ryzykiem,
ktdrego konsekwencje moga zawazy¢ na
przyszilosci dziecka. Najlepszym zatem
rozwigzaniem jest cigza bez alkoholu.

Jesli masz w swoim otoczeniu kobie-
te w cigzy, poinformuj ja o zagrozeniach
zwigzanych z piciem alkoholu w czasie
cigzy. Zdecydowanie odradzaj picie na-
pojéw alkoholowych, argumentujac to
zdrowiem dziecka. Wspieraj jej abstynen-
¢cje i zachgcaj do tego innych cztonkéw ro-
dziny czy przyjacidt. Nie pij alkoholu w jej
obecnosci. Nie czgstuj alkoholem pod zad-
ng postacig. Sam dowiedz sig wigcej o ne-
gatywnym wptywie alkoholu na rozwdj

dziecka w zyciu ptodowym, poszukujac in-
formacji w ksigzkach i Internecie.

Odpowiedzia na brak pefnej wiedzy w spo-
teczenstwie na temat zagrozen wynikajgcych
wprost ze spozycia alksholu w trakcie cigzy
jestkampania edukacyjna pod hastem: ,,Ciaza
bez alkoholu” Paristwowej Agenciji Rozwigzy-
wania Probleméw Alkeholowych pod patrona-
tem Ministra Zdrowia, Polskiego Towarzystwa
Ginekologicznego oraz Biura WHO w Polsce.
Partnerami kampanii na terenie naszego mia-
sta sg: Burmistrz Miasta Mtawa oraz
Migjski Osrodek Pomocy
Spotecznej w Mta-
wie.

Opracowanie: Marcin Ronkiewicz — Koordynator zadan z zakresu profil aktyki
*Zradto: www.parpa.pl za zgoda Panstwowe] Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych
*Zradio: www.akademiaprofilaktyki.pl za zgodg Krakowskiej Akademii Profilaktyki

Gtowny przekaz kampanii to informacja,
Ze nie ma bezpiecznej dawki alkoholu w cig-
2y, a kazda iloS¢ wigze sig z ryzykiem uszko-
dzenia ptodu. Kampania zachgca kobiety do
zachowania catkowitej abstynencji w okre-
sie cigzy.

Grupg docelowy jest cate spoteczenstwo
{(zwyKkle jest ktos, kto czestuje kobiete alko-
holem albo kto$ zachgcajacy ja do picia
czerwonego wina w cigzy), ale przede
wszystkim sg to kobiety w wieku rozrod-
czym (W tym w cigzy).

W ramach kampanii podigte zostaly dzia-
tania edukacyjno-informacyjne

promujgce hasto oraz
przestanie kampanii.



Czy sierpien jest nadal miesigcem trzezwosci?

Sierpien, oficjalnie obwotany miesigcem trzezwosci, nieoficjalnie obfituje w okazje sktaniajace do siegnigcia po kieliszek.
Zakaz picia na niektorych dziata jak czerwona ptachta na byka, zwtaszcza, ze w Polsce kazda okazja jest dobra. Rozejrzyj-

my sie wokot siebie. Moze nie uda nam sie skitoni¢ do trzezwego myslenia wszystkich, ale na pewno warto probowac. Kaz-
dy kieliszek przelanej wodki mniej, to inwestycja w przysztos¢ naszych rodzin!

Czy sg szanse, ze w tym roku bedzie le-
piej niz w latach poprzednich? Na drogi wy-
jedzie mniej kierowcow ,po kielichu”? Mniej
bedzie awantur domowych i 0s0b pijanych
na ulicach? Smutne to, ale mato prawdopo-
dobne. Jakto jest, ze panuje u nas takie spo-
teczne przyzwolenie na picie? Dlaczego
bagatelizujemy jego skutki, a nawet traktuje-
my to jako okoliczno$¢ tagodzaca? Czy to
mozliwe, aby pod koniec tego miesigca sta-
tystyki pokazaty, ze Polacy w sierpniu fak-
tycznie (chociaz) minimalnie zmniejszyli ilo$¢
wypijanego alkoholu?

Urodzito sie nam dziecko — trzeba to ob-
la¢! Dziecko trzeba ochrzci¢ — trzeba za to
wypi¢! Pierwsza komunia — wypadatoby po-
czestowac gosci jakim$ winem po obiedzie.
18- tka — trzeba z hukiem wejs¢ w doroste
zycie itd.... Kazdy z nas moze mnozy¢ bez
konca przykfady okazji do napicia sie. Przy-
jeto sie nawet, ze kazda okazja jest dobra, by

sie napi¢. Owszem, czemu nie. Wszystko
jest dla ludzi. W koncu waodka to nasza naro-
dowa duma! Poréwnywana jest do naszego
polskiego bigosu lub schabowego z kapusta.
Niestety nie wszystko wyglada tak rozowo.

Polacy pija wszedzie — w domu, w pracy,
w miejscach publicznych... a nawet w szko-
tach! Pijg ludzie coraz mtodsi. Zatrwazajaca
jest dolna granica wiekowa 0s0b siegajacych
po alkohol. Patologiczng normg zaczynajg
by¢ pijane 12-latki. Coraz cze$ciej mtodzi lu-
dzie ladujg na izbach wytrzezwien po swoich
~imprezach”. Tego typu zabawy zaczynaj3
by¢ chrztem bojowym wsrod miodych ludzi.

Ciche przyzwolenie spoteczenistwa pozwa-
la na takie zachowanie, dzieki temu rosnie po-
kolenie potencjalnych alkoholikow i zabojcow
na drogach. To wtasnie alkohol jest najwigkszg
zmorg wsrod kierowcow. Tutaj warto znowu
powroci¢ do przyczyn. Zjazd rodzinny, Swigta,
wszelkiego typu okazje powoduija, Ze za kierow-

nicq siadaja ludzie nie tylko ,na kacu”, lecz na-
wet zaraz po spozyciu. Wtedy zaczyna sig
prawdziwa rosyjska ruletka z odbezpieczonym
magazynkiem. Uda sie takiemu dojechac do
celu bez szwanku, albo zostaje zfapany (w naj-
lepszym przypadku), w najgorszym przypadku
zabija siebie, swojg rodzine i innych uczestni-
kow ruchu. Tragedia nie do opisania. Dla kie-
rowcOw prowadzacych pojazd pod wptywem
nie powinno by¢ zadnej taryfy ulgowej. Stwarza
on $miertelne zagrozenie nie tylko dla siebie ale
i innych osob. Ttumaczenia typu: ,tylko jedno
piwko”, ,jedna lampka wina do obiadu” wyda-
ja sie by¢ trywialne w poréwnaniu, jak wielkie
zagrozenie niesie taki cziowiek na drodze.

0d jednego piwka sie zaczyna. Zaczyna
sie postepujgca choroba, ktora nie ma obja-
wow widocznych od razu. Ktos, kto nie po-
trafi zapanowac nad apetytem do alkoholu,
bedzie stopniowo zwigkszat jego dawke.
Cztowiek taki niszczy nie tylko sobie zycie, ale

zatruwa rowniez zycie swemu otoczeniu. Go
chwile mozna w wiadomosciach ustysze¢
0 patologicznych zachowaniach mezow i oj-
cow wobec rodziny. Nierzadko tez pojawiajg
sie tragiczne skutki rodzinnych libacji. Malut-
kie dziecko puszczone samopas, gdy rodzice
urzadzili sobie ,odstresowujgcg” impreze, to
czesta wiadomo$¢ w serwisach informacyj-
nych. Wiadomos¢ z reguty tragiczna, bo
dziecko wyrzadzito sobie krzywde, zgineto.

Wydawac by sie mogto, ze poruszone przy-
padki, to rzadkosc, ewenementy, ktore zdarza-
ja sie raz na jakis czas. Nic bardziej mylnego!

Patologia nie lubi Swiatfa dziennego,
dlatego chowa sie¢ w czterech $cianach
mieszkan. Tam w cichym przyzwoleniu spo-
teczenstwa, znieczulicy sasiedzkiej dziejq sie
czasami prawdziwe tragedie. A potem? Po-
tem komentarze ,ja nic nie wiem”, ,ja nic nie
widziatem”.

Opracnwanie: Marcin Ronkiewicz — Koordynator zadan z zakresu profilaktyki
*Zrodfo: www.parpa.pl za zgoda Paristwowej Agencji Rozwiazywania Probleméw Alkoholowych
*Zr6dto: www.akademiaprofilaktyki.pl za zgoda Krakowskiej Akademii Profilaktyki

Czy Twoje picie jest bezpieczne? Autodiagnoza
Tast Audie-Tast dozyonznyeania droolsmony Allonolowyen

Sposob, w jaki pijemy alkohol moze sig zmieniag.

Ktos, kto dzisiaj pije alkohol na poziomie niskiego
ryzyka, moze w wyniku r6znego rodzaju okolicznosci
zwigkszy¢ swoje picie do poziomu wysokiego ryzyka.
Osoba pijaca ryzykownie lub szkodliwie, moze na tyle
ograniczy¢ swoje picie, aby radykalnie zmniejszy¢
wynikajace z niego szkody. Abstynent moze w kazdej
chwili zacza¢ pic, a osoba uzalezniona moze zostac
abstynentem.

Jedna porcja standardowa (10g czystego alkoholu)
zawarta jest w: 250ml piwa o0 mocy 5%, 100ml wina
0 mocy 12% lub 30ml wodki o mocy 40%.

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

szklanka 250 ml
5% piwa

kieliszek 30 ml
40% wodki

lampka 100 ml
12% wina

Sprawdz, czy Twoje picie moze budzi¢ niepokdj.
Wypetnij test i przekonaj sie, czy powinienes
ograniczy¢ spozywanie alkoholu.

Do sprawdzenia, na ile ryzykowny (lub bezpieczny)
jest Twoj aktualny model spozywania alkoholu, moze
okazac sie pomocny ponizszy test.

PAMIETAJ!

- Wypetniaj test uwaznie, przeczytaj wszystkie pytania;

- Zastanow sig nad odpowiedzig;

- Przelicz ilo$¢ wszystkich wypijanych przez siebie
rodzajow alkoholu (piwa, wina, wodki) na porcje
standardowe wedtug podanego powyzej schematu;

- Zanotuj liczbe punktow uzyskanych po odpowiedzi na
kazde pytanie (cyfry w nawiasach), a potem zsumuij je;

- Badz uczciwy, tylko wtedy wypetnianie testu ma sens;

- Na koniec zsumuj liczbg punktow i zapoznaj sig
z interpretacjg wynikow.

1. Jak czesto pijesz napoje zawierajace alkohol?
@ nigdy (0)

@ raz w miesiacu lub rzadziej (1)

® 2 do 4 razy w miesiacu (2)

® 2 do 3 razy w tygodniu (3)

® 4 razy w tygodniu lub czgsciej (4)

[

2. lle porciji standardowych zawierajacych alkohol wypijasz
w trakcie typowego dnia picia?
® 1-2 porcje (0)

@ 3-4 porcje (1)

® 5-6 porcji (2)

® 7,8 lub 9 porcii (3)

@ 10 lub wigcej (4)

[

3. Jak czesto wypijasz 6 lub wigcej porcji podczas jednej
okazji?

@ nigdy (0)

@ rzadziej niz raz w miesigcu (1)

® raz w miesiacu (2)

@ raz w tygodniu (3)

@ codziennie lub prawie codziennie (4)

[

4. Jak czesto w ciggu ostatniego roku stwierdzites (stwier-
dzitas), ze nie mozesz zaprzestac picia po jego rozpoczeciu?
@ nigdy (0)

@ rzadziej niz raz w miesigcu (1)

@ raz w miesigcu (2)

@ raz w tygodniu (3)

@ codziennie lub prawie codziennie (4)

[ ]

5. Jak czesto w ciggu ostatniego roku zdarzyto Ci sie z po-
wodu picia alkoholu zrobi¢ co$ niewtasciwego, co narusza-
foby normy i zwyczaje przyjete w Twoim $rodowisku?

@ nigdy (0)

@ rzadziej niz raz w miesigcu (1)

@ raz w miesigcu (2)

@ raz w tygodniu (3)

@ codziennie lub prawie codziennie (4)

[ ]

6. Jak czesto w ciagu ostatniego roku musiate$ (musiatas)
sig rano napié, aby mac dojsé do siebie po ,,duzym piciu”
z poprzedniego dnia?

@ nigdy (0)

® rzadziej niz raz w miesiacu (1)

@ raz w miesiacu (2)

@ raz w tygodniu (3)

@ codziennie lub prawie codziennie (4)

|

7. Jak czesto w ciggu ostatniego roku doswiadczates (do-
$wiadczatas$) poczucia winy lub wyrzutow sumienia po wypi-
ciu alkoholu?

@ nigdy (0)

@ rzadziej niz raz w miesiacu (1)

@ raz w miesigcu (2)

@ raz w tygodniu (3)

@ codziennie lub prawie codziennie (4)

|

8. Jak czesto w czasie ostatniego roku nie byles (nie bytas)
w stanie z powodu picia przypomnie¢ sobie co wydarzyto
sie poprzedniego wieczoru?

@ nigdy (0)

@ rzadziej niz raz w miesiacu (1)

® raz w miesiacu (2)

@ raz w tygodniu (3)

@ codziennie lub prawie codziennie (4)

[

9. Czy zdarzylo sig, ze Ty lub jakas inna osoba doznata urazu
w wyniku Twojego picia?

@ nie (0)

@ tak, ale nie w ostatnim roku (2)
@ tak, w ciagu ostatniego roku (4)

[ ]

10. Czy zdarzyto sig, ze krewny, przyjaciel albo lekarz inte-
resowaf sig Twoim piciem lub sugerowat jego ograniczenie?
@ nigdy (0)

@ tak, ale nie w ostatnim roku (2)
@ tak, w ciagu ostatniego roku (4) |:|

Tutaj zapisz sume punktow ogétem:

0 - 7 punktow

- Jedli jeste$ pewien, ze odpowiedziale$ poprawnie i szczerze na
wszystkie pytania, mozesz byé spokojny. Twoje picie nie powin-
no skutkowaé problemami ani dla Ciebie, ani dla innych,
zwlaszcza jesli w pytaniach 4, 5 i 6 odpowiedziate$ ,nigdy”.

- Jedli pijesz alkohol czesto, zachowaj co najmniej dwa dni absty-
nencji w tygodniu, najlepiej dzien po dniu.

- Powstrzymaj sig od picia w okresie cigzy, karmienia piersia,
przyjmowania lekow wchodzacych w reakcije z alkoholem, kiero-
wania pojazdami i w innych sytuacjach, gdy picie nawet niewiel-
kich ilosci alkoholu pociaga za soba ryzyko dla Ciebie lub innych.

- Nie zwigkszaj ilosci i czgstotliwosci picia.

- Nie namawiaj do picia tych, ktorzy nie pija.

8 — 15 punktow

- Pijesz ryzykownie. Nawet jesli nie odczuwasz jeszcze negatyw-
nych skutkw picia, badz pewien, ze pojawig sig one, jesli nie
zmienisz ilosci i czgstosci spozywania alkoholu.

- Sprobuj ograniczyé picie alkoholu do poziomu niskiego ryzyka.

- Swiadomie kontroluj ilo¢ i czestotiwosé spozywania napojow
alkoholowych.

- Nie upijaj sie.

- Stuchaj informacji oséb trzecich na temat swojego picia,
zwlaszcza wtedy, gdy wyrazaja zaniepokojenie i troske.

16 — 19 punktow

- Pijesz szkodliwie — Twoje picie staje si¢ powodem probleméw
ze zdrowiem, nauka, pracg, z innymi ludzmi.

- Musisz ograniczy¢ picie zaréwno jesli chodzi o czestotliwosé,
jak i ilo$¢ spozywanego alkoholu.

- Uméw sig z samym sobg na nieprzekraczanie limitu picia o ni-

skim poziomie ryzyka i staraj si¢ dotrzymac obietnicy.

Pij wolniej. Wydtuz czas picia kazdej porcji alkoholu.

Spozywaj alkohol z osobami, ktére pija mato. Unikaj miejsc i sy-

tuaciji, w ktorych pijesz nadmiernie.

- Gdyby proby ograniczania picia nie przyniosty powodzenia przez
kilka tygodni, nie zwlekaj z poszukaniem pomocy u specjalisty.

Powyzej 20 punktow

- Prawdopodobnie jestes uzalezniony od alkoholu. Sprawdz to
podejrzenie udajac sie do specjalistow pracujacych w porad-
niach terapii uzaleznienia od alkoholu.

- Nie warto odwleka¢ konsultacji sprawdzajac ponownie swoje
mozliwosci ograniczenia picia.

- Specjalista, lepiej niz ten test, zdiagnozuje Twoj problem i udzieli
Ci porady, jak go rozwigzac.

Pamigtaj — nie ma uniwersalnych kryteriow ,,bezpiecznego” pi-
cia. Indywidualne reakcje ludzi na alkohol powoduja, ze taka
sama ilo$¢ alkoholu dla jednych bedzie bezpieczna, dla innych
moize okazac sig bardzo szkodliwa. Zadne limity nie daja gwa-
rancji zabezpieczenia przed uzaleznieniem.

Opracowanie: Marcin Ronkiewicz — Koordynator zadai z zakresu profilaktyki
*Zrodto: www.parpa.pl za zgoda Paristwowej Agencji Rozwiazywania Problemow Alkoholowych
*Zrodto: www.akademiaprofilaktyki.pl za zgoda Krakowskiej Akademii Profilaktyki



Pierwsze kroki w nowej szkole
— wskazowki dla rodzicow

Rozpoczecie nauki szkolnej to nowy etap
w Zyciu dziecka i bardzo duzy stres. Rodzi-
cu, czy myslates o tym, jak si¢ czuje Twoje
dziecko, przestepujac progi nowego miej-
sca, w ktorym bedzie spedzac wiele godzin
przez najblizsze lata?

Dziecko w wieku przedszkolnym jest beztro-
skie, rodzice sg jego bezpiecznym zapleczem.
Idac do pierwszej klasy, nie wie, ze obowigzki
ucznia 0znaczajg troche wyrzeczen i narzucajg
okreslony schemat dnia, do ktorego niekiedy
trudno sie przystosowac.

0 czym powinien pamieta¢ rodzic/opie-

kun 6- lub 7-letniego pierwszoklasisty?

@ Dziecko w wieku 6 i 7 lat chce sig jeszcze
bawic, lekcja moze mu sig¢ wydac zbyt
duga. Bedzie sie starato uprzyjemnic so-
bie czas wedfug wtasnych pomystow.

@ Dopiero sie uczy chciec tego, czego pra-
gnie jego nauczyciel. Nie zawsze bedzie
przyjmowalo i realizowato polecenia nau-
czyciela czy rodzicow.

@ Dziecko nadaje sens i znaczenie sytua-
cjom zgodnie z wtasnym punktem wi-
dzenia, ocenia wedtug korzysci.
Przyktad: jesli zabierze komus kredki
i dzieki temu skonczy swoj rysunek, uz-
na, ze jest to wtasciwe zachowanie.

@ Dziecko nie potrafi sig jeszcze uczyc, nie
umie dobrze rozdzieli¢ czasu przezna-
czonego na nauke i na zabawe.

@ Pragnie nawigzywac nowe relacje kole-
zenskie i przyjaznie, ale nie zawsze wie,
jak to zrobic.

@ Chce by¢ najlepsze i podziwiane. Moze by¢
bardzo zazdrosne o pochwaty kierowane do
kolegow i moze wyraza¢ swoje niezadowole-
nie nawet agresja.

@ Dziecko rozumuije wedtug wyniesionego
z domu schematu, powiela reakcje rodzi-
cow, sposab ich wyrazania sig. Ocenia na-
uczyciela wedtug tego, co styszy w domu.

Jak mozna dziecku pomdc szybciej zaa-
klimatyzowacé sie w szkole?

@ Rodzicu, porozmawiaj z dzieckiem przed
rozpoczeciem nauki w szkole. Nie strasz go
szkotg, ocenami, innymi dzie¢émi. Powiedz,
ze roznorodno$¢ uczniow i ich zachowan
moze by¢ ciekawym doswiadczeniem.

@ Postuguj sie jezykiem zrozumiatym dla
dziecka. Uzywaj znanych mu pojec.

@ Opowiedz jakas ciekawg historig pier-
wszoklasisty (dziecka znajomych lub ko-
gos$ z rodziny). Niech ta opowiesc bedzie
petna humoru i pokaze, ze w szkole mo-
ze by¢ wesofo.

@ Powiedz tez 0 obowigzkach ucznia, kiore
mozna przedstawic jako dorastanie do sa-
modzielnosci i bycia coraz bardziej dorostym.

@ Po pierwszym dniu nauki zapytaj, co
uczniowie robili na lekcjach, wyraz uzna-
nie, ze dziecko poradzito sobie z zada-
niami. Mozesz opowiedziec, jak byto za
Twoich czasow.

@ Nie zapominaj pytac o szkote kazdego
dnia! Dziecko, ktore widzi zainteresowanie

rodzicow, chetniej wypetnia obowigzki.

@ Nie bagatelizuj skarg dziecka. Wyjasnij
sytuacje, pomoz znalez¢ dobre rozwigza-
nie konfliktow lub innych problemow.
Problemy, ktore dorostym wydaja sie ma-
te, moga by¢ wielkie w oczach dziecka.

@ Nie obarczaj wing za niepowodzenie
wfasnego dziecka ani innych dzieci. Sta-
raj sie rozstrzygnac problem bez oceny
0s0b.

@ Badz w czestym kontakcie z nauczycie-
lem. On widzi dziecko w codziennej rze-
czywistosci szkolnej i moze udzieli¢ Ci
wielu cennych wskazowek.

@ Nie ukrywaj przed nauczycielem infor-
macji o dziecku istotnych dla nauczania
i wychowania. Nauczyciel moze we-
sprzec rozwoj dziecka.

@ Problemy, ktore szczegdlnie Cig zaniepo-
koja, konsultuj ze specjalistami (psycho-
logiem, pedagogiem, wychowawca).

Rodzicu, wyrazaj radoS¢ z drobnych sukcesow
swojego dziecka. Chwal je za to, co zrobito do-
brze. Pochwata (poparta faktami) wzmocni
motywacje do nauki i pozwoli mu lepiej fun-
kcjonowac w szkole.

Jesli dziecko wie, ze moze powiedzie¢

0 swoich problemach rodzicom (lekach, sa-
motnosci, trudno$ci w uczeniu si¢ itp.), be-
dzie czuto sie bezpieczniej nawet w sytuaciji
stresujacej, a rodzice na biezaco beda mogli
$ledzi¢ poczynania swoich pociech i reago-
wac, gdy zajdzie taka potrzeba.

Gimnazjalista natomiast jest nastolat-
kiem, ktory czuje sie juz dorosty (wyszedt

przeciez ze szkoty podstawowej), ale
jeszcze nie umie opanowac¢ swoich impul-
sOw i potrzeb. Rodzicu, badz szczegodlnie
wrazliwy w pierwszym miesigcu nauki
dziecka w nowej szkole. To wtasnie pier-
wsze tygodnie beda miaty duzy wptyw na
przystosowywanie sie ucznia do nowego
Srodowiska i na okre$lanie jego sposo-
bow funkcjonowania w szkole.

0 czym warto pamigtac?

@ Nastolatek ma silng potrzebe samosta-
nowienia, cho¢ nie zawsze umie podej-
mowac odpowiedzialne decyzje.

@ Pragnie nawigzywac przyjaznie, zaimpo-
nowac rowiesnikom; czesto dostosowu-
je sie do ich oczekiwan.

@ Nie zawsze umie wykorzystac swoje
mozliwosci i umiejetnosci w sytuacjach
szkolnych i kompensuje braki przez nie-
wiasciwe zachowania, np. bfaznowanie,
negatywizm itp.

@ Nie chce by¢ gorszy od innych i jesli nie
znajdzie satysfakciji w jakiej$ dziedzinie
zycia (nauce, sporcie, aktywnosci spo-
tecznej itp.), moze szukac jej w zacho-
waniach niekoniecznie zgodnych
z regutami i normami spofecznymi.

@ Bardzo emocjonalnie podchodzi do
wszystkich sytuacji i moze nie radzi¢ so-
bie z impulsywnoscia.

@ Nie zawsze potrafi sprosta¢ nowym wyma-
ganiom szkolnym i wykorzystac¢ techniki
i metody uczenia sie.

Rodzicu, pomodz swoim dzieciom — kidre do-
rastaja, ale jeszcze nie s doroste — przezy-
wac sukces, radzi¢ sobie z trudnosciami

i budowa¢ wtasciwe poczucie wtasnej warto-
$ci. Pamietaj, ze uczen bardzo dobry w szko-
le podstawowej nie staje si¢ automatycznie
bardzo dobrym uczniem w gimnazjum!

Spokojne, szczere rozmowy 0 tym, co jest dla
nastolatka trudne w szkole, otwarto$¢ na jego
zale i smutki, zyczliwe wystuchanie go bez
oceny 0s0b, gotowoS¢ wsparcia w trudnych
chwilach i wiara w jego mozliwo$ci — wzmoc-
nig system odpornosciowy twojego dziecka.
Pozwolg mu spokojniej przezywac codzien-
nos¢ i dadzg site do pokonywania problemow.

Rodzicu, rozpoznaij, jakie problemy w nauce
ma Twoje dziecko i pom6z mu je pokonaé
(nadrobic braki, znalez¢ efektywne metody
uczenia sig), staraj sie poznaé rowiesnikow
Twojego dziecka, rozmawiaj o tym, co Cie
niepokoi i pomo6z mu obiektywnie oceniac¢
sytuacje; stawiaj zdecydowane granice
wszelkim zachowaniom ryzykownym, méw
,»Nie” w sytuacjach zagrazajacych, wspieraj
samodzielno$¢ nastolatka, ale dyskretnie
czuwaj nad jego decyzjami. Problemy, ktore
szczegolnie Cig zaniepokoja, konsultuj ze
specjalistami (psychologiem, pedagogiem,
wychowawca).

Nastolatek, cho¢ chce by¢ dorosly, jak kaz-
de dziecko pragnie by¢ kochany, doceniany
i akceptowany. Liczy na wsparcie rodzicow,
choc czesto nie chee sie do tego przyznac.
Przytul czasem swoje dziecko, daj mu od-
czuc, ze jest dla Ciebie wazne i ze je ko-
chasz. Powiedz mu, ze zawsze moze na
Ciebie liczy¢, ze wesprzesz je w trudnych
sytuacjach.

Opracowanie: Marcin Ronkiewicz — Koordynator zadan z zakresu profilaktyki

Zrodio: www.trzezwyumysl.pl za zgodg Stowarzyszenia Producentow i Dziennikarzy Radiowych oraz Fundacii ,Trzezwy Umyst”



Picie alkoholu przez osoby starsze

Nikt nie uniknie starosci, chyba ze umrze
zanim doczeka tego okresu w swoim zyciu. Sta-
rzenie sie wywotuje u wiekszosci ludzi lek.
Okres ten kojarzony jest z chorobami, ograni-
czeniami, smutkiem, pustka, z nadchodzaca
$miercig. Odzwierciedlaja to popularne powie-
dzenia: ,staro$¢ — nie radosc, $Smier¢ — nie we-
sele”, ,nie udafa sie Panu Bogu staros¢” itp.

Staro$¢ w naszej kulturze nie ma dobrej re-
putacji. Czfowiek stary postrzegany jest jako
osoba niesamodzielna, niedotezna, potrzebujaca
opieki, majaca zredukowane potrzeby, ktora nie
ma prawa do niezaleznosci i rozwoju. Jest to
osoba nieatrakcyjna, bezuzyteczna, sztywna
w swoim mys$leniu i zachowaniu oraz najczesciej
mafto sympatyczna (gderliwa, wiecznie niezado-
wolona, pesymistyczna, egoistyczna). Nic dziw-
nego, ze tak myslac o starosci, boimy sie jej.
Badania dowodza, ze ludzie w podesztym wieku
czesto tez tak postrzegaja staros¢, co w potacze-
niu z realnymi problemami wynikajacymi z ich
zaawansowanego wieku nierzadko prowadzi do
obnizenia poczucia wtasnej wartosci i depres;ji.

Okres starzenia sie jest nietatwym etapem zycia.
Staros¢ jest zrodtem wielu dotkliwych probleméw. To

okres nigustannych, najczesciej negatywnych prze-
mian. Na domiar ztego osoby starsze majg zdecydo-
wanie obnizong zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem
i znacznie gorzej adaptuja sie do zmian. Rodzi to do-
datkowe problemy psychologiczne: poczucie utraty
kontroli, bezradnosci i zagubienia.

Problem picia alkoholu przez osoby starsze
byt dotychczas bagatelizowany. Z badan wynika,
Ze W grupie 0s6b, ktdre przekroczyty 60 lat, jest
znacznie wigcej abstynentéw, a deklarowane
spozycie alkoholu jest zdecydowanie nizsze niz
w grupach mfodszych. Niemniej kilkana$cie pro-
cent 0sab starszych ma problemy z alkoholem.
W grupie tej wigkszos¢ (%/3) — to osoby, kiore
pity alkohol szkodliwie lub byty od niego uzalez-
nione wczesniej, zas /3 — to osoby, ktore dopie-
ro w starszym wieku zaczety naduzywac
alkoholu, cho¢ wczesniej nigdy tego nie robity.

,Pozne” problemy alkoholowe 0sdb star-
szych (majace swoje poczatki po 60 roku zycia),
wynikaja z problemow zdrowotnych i psycholo-
gicznych. Alkohol spozywany jest w celu samo-
leczenia: dla poprawy nastroju, ztagodzenia lgku,
jako ucieczka przed bolem (fizycznym i egzy-
stencjalnym), brakiem nadziei, samotnoscia, po-

czuciem bezuzyteczno$ci i niskiej wartoSci. Picie
alkoholu nie rozwigzuje zadnego problemu osoby
starszej, ale znieczula jg i utawia przetrwanie.

Osoby, ktdre juz wczesniej naduzywaty alkoho-
lu, moga mie¢ jeszcze wigkszy problem ze stawie-
niem czofa staro$ci na trzezwo. One juz wczesniej
nauczyly sie traktowac alkohol jako ,lekarstwo”.

Alkohol nie jest lekarstwem, jest toksyna, na
ktdra organizmy osob starszych s szczegdlnie
wrazliwe. Picie alkoholu przez osoby starsze po-
cigga za soba zdecydowanie wigksze ryzyko
szkod zdrowotnych w poréwnaniu z ryzykiem, ja-
kie niesie za sobg spozywanie alkoholu przez
osoby miodsze. Osoby starsze s zatem grupa
szczegolnego ryzyka. W ich przypadku picie alko-
holu moze nasili¢ istniejace problemy zdrowotne
i psychologiczne, a takze powodowaé dodatkowe
zaburzenia zdrowia, stresy i obcigzenia.

Mozna zaobserwowac pewng pobfazliwosc¢
wobec picia alkoholu przez osoby starsze. Nawet
pracownicy stuzby zdrowia i opiekunowie przyjmuja
nierzadko postawe ,rozumiejaca” trudng sytuacije
zyciowa 0s0b starszych i akceptujgca alkohol jako
Sposab na tagodzenie dolegliwosci fizycznych i psy-

chicznych. W kontekscie picia alkoholu mozna usty-
sze€, a nawet przeczyta¢ stwierdzenia, ze ,starszym
ludziom nie nalezy zabiera¢ tego, do czego przywy-
kii”, ze ,nie mozna ograniczac ich praw ludzkich”, ze
. tak niewiele im pozostato z zycia”, ,0s0by starsze
nie sg w stanie zmieni¢ swoich zachowan, wigc nie
warto podejmowac prab interwencii”. Przekonania
te stojg w razacej sprzecznosci z podwyzszonym
ryzykiem szkod, jakie stwarza spozywanie alkoholu
przez osoby w podesztym wieku.

W zwigzku z powyzszym nalezy zachecaé
osoby starsze do zachowania abstynencji alko-
holowej, pokazujac im zaréwno negatywne skut-
ki spozywania alkoholu, jak rowniez pomagajac
dostrzegac korzysci ptynace z abstynencii dla
ich zdrowia fizycznego i psychicznego, poprawy
sprawnos$ci i samopoczucia psychicznego.

Opracowanie: Marcin Ronkiewicz — Koordynator zadan z zakresu profilaktyki

*7rodio: www.parpa.pl za zgoda Panstwowej Agenciji Rozwiazywania Probleméw Alkoholowych

Gdzie szuka¢ pomocy w Mtawie?

ZESPOt. OSRODKOW WSPARCIA W MEAWIE

CYJNO-INFORMACYJNY

ul. Stowackiego 18, 06-500 Mtawa
Tel./fax 23 654 52 29

Telefon zaufania 23 654 33 66
e-mail: zowmlawa@zowmlawa.home.pl
zowmlawa.sekretariat@interia.pl
Zapraszamy:
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-22.00

GODZINY PRZYJEC SPECJALISTOW
W ZESPOLE OSRODKOW WSPARCIA:
@ Terapeuta — Psycholog — poniedziatek, wtorek — 8.00-18.00
wtorek — 12.00-22.00; $roda — 8.00-18.00
@ Psycholog — poniedziatek — 15.30-22.00; wtorek — 8.00-11.00;
$roda — 13.30-19.00
@ Socjoterapeuta — poniedziafek, $roda — 7.30-12.30, 14.30-17.30
wtorek, czwartek, pigtek — 7.30-15.30
@ Pedagog — poniedziatek-czwartek — 8.00-16.00
pigtek — 14.00-22.00
@ Pracownik socjalny — poniedziatek, wtorek, pigtek — 14.00-22.00
$roda, czwartek — 14.00-22.00
@ Terapeuta — poniedziatek-pigtek — 10.00-18.00
@ Prawnik — poniedziatek — 17.00-19.00
czwartek — 15.00-17.00

Z pomocy udzielanej w ZOW osoby korzystajg bezpfatnie.
Mozna skontaktowac sig osobiscie lub telefonicznie.

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA W MEAWIE

06-500 Mtawa, ul. Wyspianskiego 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:
poniedziatek — wtorek w godzinach 8.00-18.00
$roda — pigtek w godzinach 8.00-16.00

KOMENDA POWIATOWA POLICJI W MtAWIE

ul. Sienkiewicza 1, 06-500 Mtawa
997 — telefon alarmowy
23 654-40-91 — dyzurny KPP
23 654-73-33 - telefon zaufania (automatyczna sekretarka)

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

MIEJSKI OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ W MEAWIE

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

Zapraszamy:
od poniedziatku do pigtku w godzinach: 8.00-16.00

PRZYCHODNIA TERAPII UZALEZNIEN

| WSPOLUZALEZNIENIA

ul. Lelewela 9, 06-500 Mtawa
tel./fax + 48 23 655 28 64
e-mail: mlawa@osrodek-dzialdowo.pl

Zapraszamy:
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-19.00

DS. PRZECIWDZIAt ANIA PRZEMOCY W RODZINIE

ul. Padlewskiego 13, 06-500 Mtawa
Tel./Fax: 23 654 36 34
e-mail: przemoc@mops-mlawa.h2.pl

Zapraszamy:
od poniedziatku do piatku w godzinach: 8.00-16.00

@ PEDAGOG-KONSULTANT
DS. PRZECIWDZIALANIA PRZEMOCY W RODZINIE:
Poniedziatek, Sroda, Czwartek — 8.00-16.00
Wtorek — 8.00-18.00
Piatek — 8.00-14.00
@ PRAWNIK:

. Poniedziatek — 15.00-17.00 (na zapisy)
Sroda - 15.30-17.00 (w Szkole Podstawowej nr 4
- Mtawa-Wolka — na zapisy)

Piatek — 8.00-10.00 (na zapisy)
@ PSYCHOLOG:
Poniedziatek — 8.00-14.00 (na zapisy)
Sroda - 8.00-18.00 (na zapisy)
Kontakt telefoniczny 23 654-35-60, 23 654-36-34

W celu uméwienia si¢ z ww. specjalistami
prosimy o kontakt osobisty lub telefoniczny.

PUNKT KONSULTACYJNY INTERWENCJI KRYZYSOWEJ
| PORADNICTWA

ul. Padlewskiego 13, 06-500 Mtawa
Tel./Fax: 23 654 36 34
e-mail: profilaktyka.spoleczna@mops-mlawa.h2.pl
Zapraszamy:
od poniedziatku do piatku w godzinach: 8.00-16.00
Dziat Profilaktyczno-Spoteczny Miejskiego O$rodka Pomocy Spotecznej
w Mfawie znajdujacy sie przy ul. Padlewskiego 13
oferuje dla wszystkich mieszkancow Mtawy
bezpfatne korzystanie z ustug specjalistow:
@ PSYCHOLOG:
Poniedziatek — 8.00-14.00 (na zapisy)
Sroda - 8.00-18.00 (na zapisy)
@ PRAWNIK:
. Poniedziatek — 15.00-17.00 (na zapisy)
Sroda - 15.30-17.00 (w Szkole Podstawowej nr 4
— Mtawa-Wolka — na zapisy)
Piatek — 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 uméwienia si¢ z ww. specjalistami
prosimy o kontakt osobisty lub telefoniczny.

POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE W Mt AWIE

06-500 Mtawa, ul. Reymonta 4
telefon: 23 654-43-56
faks: 23 655-29-48
e-mail: pcprmlawa@poczta.onet.pl

Zapraszamy:
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-16.00




