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finansowany ze srodkow pochodzgcych z rocznych optat za korzystanie z zezwolen na sprzedaz napojow alkoholowych

W Rembertowie — Alkohol tylko dla petnoletnich

Czynnos$ci na rzecz przeciwdziala-
nia sprzedazy alkoholu osobg nieletnim
w Dzielnicy Rembertéw m. st Warszawy,
zakonczyly sie sukcesem. W ramach pro-
gramu ograniczenia dostepnosci alkoho-
lu dla oséb, ktére nie ukonczyly 18 roku
zycia, Centrum Dziatann Profilaktycznych
z Gdowa przeprowadzilo szereg dziatan
w punktach sprzedazy alkoholu.

Pierwszym etapem bylo badanie
technika typu tajemniczy klient. W oso-
be prébujaca zakupi¢ alkohol wcielit sie
chlopak, ktéry niedawno ukonczyt 18 lat.
W tym przypadku osoba nieletnia nie
mogla wystapi¢ w charakterze osoby do-
konujacej zakupu ze wzgledéw prawnych.
Sposréd wszystkich punktéw sprzedazy
w Dzielnicy Rembertéw, niespetna 20%
sprzedawcéw sprzedalo alkohol tajemni-
czemu klientowi.

Kolejnym dziataniem, byto stacjonar-
ne szkolenie, na ktére zostali zaproszeni
wszyscy sprzedawcy, ktorzy uczestniczyli
w pierwszym etapie badania. W dobrowol-
nym szkoleniu, przeprowadzonym przez
trenera - praktyka, uczestniczyla prawie

W ubieglym miesigcu na terenie Dzielnicy Rembertow miasta stolecznego Warszawy
mialy miejsce profesjonalne dzialania, ktére powinny przyczynic si¢ do ograniczenia
sprzedazy alkoholu nieletnim. Dzigki przeprowadzonym badaniom i zastosowanym
dzialaniom, zaobserwowalismy pieédziesiecioprocentowy spadek checi sprzedazy napo-
jow alkoholowych osobom wyglgdajgcym na nieletnie.
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MELODZIEZY DO LAT 18

ALKOHOLU NIE SPRZEDAJENY
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polowa z posréd zaproszonych. Na spo-
tkaniu zapoznali si¢ z technikami asertyw-
nego odmawiania sprzedazy oraz poznali
aspekty prawne zwiazane ze sprzedazg
napojow alkoholowych. Kazdy uczestnik
szkolenia otrzymal materialy szkoleniowe
oraz informacyjne zawieszki do punktow,
a takze certyfikaty ukonczenia szkolenia.

Dzigki tym i podobnym dzialaniom,
podejmowanym na przestrzeni ostatnich
lat przez Urzad Dzielnicy Rembertéw efekt
jest bardzo zadowalajacy. Przekonali$émy
si¢ réwniez o tym po trzecim etapie,
kiedy che¢ sprzedazy alkoholu innemu
»Tajemniczemu Klientowi, w ktdrego
wcielila sie tym razem mioda dziewczy-
na zdecydowanie zmalala do okolo 10%
(5 punktow sprzedazy), podczas gdy z ana-
logicznych badaniach przeprowadzonych
kilka lat wczeé$niej wynikalo, ze co trzeci
sprzedawca byl gotéw sprzedaé alkohol
osobie wygladajacej na nieletnia.

Centrum Dziatan Profilaktycznych
Gdow

Dotacz online do Karty Duzej Rodziny!

Firmy i instytucje, ktore chcq dolgczyé do programu Karta Duzej Rodziny mogg zrobi¢
to szybciej. Wystarczy, ze wypelnig i wyslg deklaracje online.

KARTA DUZE) RODZINY

rodzina.gov.pl

Nowy Modut Obstugi Partnera w ramach
programu Karta Duzej Rodziny dostepny na
stronach rodzina.gov.pl oraz empatia.mpips.
gov.pl utatwia przystapienie do programu. Jak
si¢ zglosi¢? To proste: wystarczy wypelnié
e-deklaracje, poprzez wskazanie m.in.

jakie znizki chce sie zaoferowa¢. Po uzgod-
nieniu warunkéw wspotpracy Minister Pracy

i Polityki Spotecznej lub Wojewoda (w przy-
padku podmiotéw dziatajacych lokalnie) pod-
pisze z firma lub instytucja umowe.

Nowy modul utatwi potencjalnym part-
nerom dolgczenie do programu, przyspieszy
caly proces, a takze usprawni prace jednostek
odpowiedzialnych za zawieranie uméw z no-
wymi partnerami.

Status partnera programu to szereg ko-
rzysci, takich jak wzrost rozpoznawalnosci
czy tez pozyskanie grupy lojalnych klientéw.
Swoja Karte odebrato juz ponad 1,3 mln osdb,
a prawie 1,5 mln zfozyto wnioski o jej wydanie.
W sumie w Polsce jest 3,4 0s6b w rodzinach
wielodzietnych. Dodatkowo partnerzy moga
postugiwa¢ sie znakiem ,,Tu honorujemy Kar-
te Duzej Rodziny” w materialach informacyj-
nych i promocyjnych.

Liczba partneréw Karty Duzej Rodziny
systematycznie ro$nie. W programie uczest-
niczy juz ponad 1000 firm i instytucji, ktére
oferuja znizki dla rodzin w ok. 10,5 tys. miejsc
w calej Polsce.

Do programu dolaczyli juz mu.in. sie¢
PLAY, T-Mobile, ksi¢garnie Swiat Ksigzki i Bo-
nito, Centrum Nauki Kopernik, PKP Intercity,
Stadion Narodowy i Kopalnia Soli w Wielicz-
ce. Czlonkowie rodzin wielodzietnych moga
takze skorzysta¢ ze znizek w sklepach sieci
Carrefour, Simply Market, Alma oraz Piotr
i Pawel, a takze na stacjach paliw LOTOS
i ORLEN.

Nie trzeba by¢ duzg firma by do nas do-
taczy¢ - do partneréw Karty Duzej Rodziny
nalezg takze m.in. PKS Pita, Muzeum Dobra-
nocek, Apostrof Sp. z 0. 0., SuperDrob Zaklady
Drobiarsko-Miesne S.A., ,Olenka Hurtownia
Bielizny i Rajstop Iwona i Stanistaw Pietruk,
Zaczarowany Oléwek Sklep Papierniczy
Agnieszka Soluch, Cukier Puder Magdalena
Zalewska i Przedszkole Niepubliczne ,Wiola”
w Przasnyszu, Sktadnica Harcerska Skaut oraz
Skfadnica Harcerska 4 Zywioty.

Karta Duzej Rodziny przyznawana jest
kazdemu czlonkowi rodziny, takze rodzinom
zastepczym i rodzinnym domom dziecka.
Rodzicom karta wydawana jest dozywotnio,
dzieciom do ukoriczenia 18 lub 25 lat w przy-
padku kontynuowania nauki. Karta przyzna-
wana jest bezplatnie i bez wzgledu na dochdd.

Deklaracje mozna zlozy¢ tutaj: https://
empatia.mpips.gov.pl/web/piu//formularz-
-zgloszenia-kdr
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AKADEMIA UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH | EDUKACYJNYCH

Od wrzesnia do grudnia w Szkole Podstawowej nr 217z Oddziatami Integracyjnymi im.
Obroticow Radiostacji AK w Rembertowie ze Szkolg Filialng w Warszawie realizowany byt
program ,, Akademia umiejetnosci spolecznych i edukacyjnych”.

Zajecia mialy forme warsztatow i wyjazdéw. Tematyka spotkan skierowana byta na dziecko.

Poznajmy sie, ja i moi koledzy, gry i zabawy edukacyjne, zabawa w teatr socjoterapeu-
tyczny to tematyka kilku spotkan. Zajecia mialy na celu rozwéj osobowosci ucznidéw i umie-
jetnoéci tworczego myslenia. Uczniowie po naszych spotkaniach wiedza o sobie wigcej, znaja
swoje mocne strony. Wiedzg, Ze majg wiele wspdlnych cech a niektdre czynig ich wyjatkowymi.
Potrafia o sobie méwi¢ glosno. Rozumieja co i kto jest w zyciu wazny a z czego tatwo mozna

zrezygnowac.

Dzieci uczyly si¢ wygrywac i przegrywal. Poznawaly smak wygranej i porazki. Uczyly si¢
rado$ci przebywania z innymi. Dzieci znajg miejsca, gdzie moga samodzielnie poglebiac¢ swojg
wiedze w toku dalszej nauki. Jako prowadzace dazyly$my do eliminowania postaw aspotecznych
w kierunku rozwoju. Rodzice bioracy udzial w zajeciach wyjazdowych maja wigksza $wiado-
mos$¢ jak dotrze¢ do swojego dziecka i jak pracowaé by rozwija¢ i wzmacnia¢ zainteresowa-
nia swojej pociechy. Projekt cieszyl si¢ ogromnym zainteresowaniem wéréd dzieci i rodzicéw,
ktorzy wspierali uczestnikéw projektu w kazdych przedsiewzieciach, co zaowocowalo lepszymi

relacjami rodzic - dziecko - nauczyciel - uczen.

mgr Urszula Skérka
mgr Renata Wieklitiska

PROFILAKTYKA DLA SMYKA - zajecia dla przedszkolakéw w Rembertowie

»Profilaktyka dla Smyka” to cykl zajg¢ adresowa-
nych dla dzieci w starszym wieku przedszkolnym (5-6
lat), uczeszczajacych do publicznych przedszkoli z tere-
nu Rembertowa. Zajecia rozpoczng si¢ w grudniu 2015 r.
i pilotazowo zostang przeprowadzone w Przedszkolu nr
243 przy ul. Kordiana. Program ,,Profilaktyki dla Smyka”
ma na celu rozwiniecie kompetencji psychospotecznych
dzieci w obszarze radzenia sobie ze swoimi emocjami,
komunikowania si¢ z innymi ludZzmi, budowania relacji
i konstruktywnego rozwiazywania konfliktow. Zajecia
majg takze na celu podniesienie wiedzy dzieci na temat
bezpiecznego korzystania z medidéw elektronicznych (tele-
fonu komoérkowego, komputera, Internetu, etc.).

Zajecia ,,Profilaktyka dla Smyka” opieraja si¢ na mode-
lu profilaktyki pozytywnej ukierunkowanej na rozwijanie
mocnych stron i zasobow, dzigki ktérym dziecko stajac sie
bardziej odporne na dzialanie czynnikéw ryzyka, jest bar-
dziej przygotowane do zycia w §wiecie réznych zagrozen.
Wyodrebniono szereg czynnikéw kluczowych dla pozy-
tywnego rozwoju dzieci. Nalezg do nich m. in.: rozwija-
nie umiejetnosci spotecznych, poznawczych i emocjonal-
nych, umacnianie norm i zachowan prospotecznych oraz
wiary w swoje mozliwosci i w przyszto$¢, ksztaltowanie
pozytywnej identyfikacji, wspieranie wiezi z rodzing i ze
szkola/przedszkolem, ksztaltowanie psychicznej odpor-
noéci (ang. resilience) oraz dziatanie na rzecz rozwoju du-
chowego. Wymienione zasoby (czynniki chronigce) moga
skutecznie réwnowazy¢ lub redukowac¢ destrukcyjne dzia-
tanie czynnikow ryzyka.

Dlaczego ,,Profilaktyka dla Smyka”?

W obecnych czasach, wraz z szybkim rozwojem tech-
nologicznym, zmianie ulega codzienne funkcjonowanie
dzieci. Zmiany te obejmuja nie tylko sama przestrzen zycia
dziecka, ale takze jego kontakty z rowie$nikami, do$wiad-
czenia czy doznania emocjonalne. Mozna powiedzie¢, ze
wspolczes$nie dziecko rozwija sie nie tylko poprzez jego in-
terakcje z innymi ludZzmi, ale takze poprzez kontakt z tzw.
nowymi mediami. Kontakt ten niesie za sobg pewne za-
grozenia dla zycia dziecka, ale nie nalezy zapominac o jego
pozytywnych konsekwencjach. Nie ma bowiem mozliwo-
$ci, aby wykluczy¢ media elektroniczne ze $wiata dzisiej-
szego dziecka. Trzeba pamigta¢ o tym, ze zaréwno kompu-
ter, jak i Internet odgrywaja wazna rol¢ w zyciu mlodych
ludzi, a umiejetnie i w sposob bezpieczny wykorzystywane
zwigkszaja mozliwo$ci rozwoju.

Niewatpliwym plusem mediéw elektronicznych jest
ich atrakcyjna, $wieza forma, ktora jest czynnikiem pod-
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noszacym ciekawo$¢ i zainteresowanie dzieci. Komputer

i Internet wspomagaja rozwdj intelektualny dziecka, dzieki

dostepowi do duzej iloéci informacji ksztattuja samodziel-

ne i tworcze myslenie. Niektére gry komputerowe pozy-
tywnie wplywaja na pobudzanie struktur mézgowych,
dzieki ktorym zwigksza sie zdolno$¢ logicznego myélenia

u dzieci. Wiele tematycznych programéw komputerowych

czy stron internetowych (np. o zwierzetach, roélinach, ko-

smosie itp.) stanowi niezwykle bogate zrédto wiedzy, a po-
przez ich ciekawa forme, dzieci duzo chetniej si¢ ucza i fa-
twiej s3 w stanie przyswoi¢ przekazywane przez nie tresci.
Poza pozytywnym wplywem korzystanie z nowych
mediéw moze powodowac¢ takze wiele przykrych dla roz-
woju dziecka konsekwencji. Nadmierne i niekontrolowane
uzywanie komputera, tabletu czy Internetu wywiera nega-
tywny wplyw na sfere fizyczna, emocjonalna, spofeczna,
moralng oraz intelektualng mlodego czlowieka. Do naj-
czestszych tego typu konsekwencji zaliczy¢ mozna:

e wady postawy, problemy ze wzrokiem, zawroty i béle
glowy, wynikajace z dlugotrwalego spedzania czasu
przez urzadzeniami mobilnymi,

e narazenie na ogladanie nieadekwatnych do wieku dziec-
ka tresci (sceny przemocy, krzywdzenia innych, porno-
grafii, itd.), co powoduje rozmaite problemy emocjonal-
ne (np. koszmary senne, lgki, zachowania agresywne,
nadmierne pobudzenie),

¢ nawigzywanie kontaktu z przypadkowymi osobami za
poérednictwem Internetu (czesto z osobami o sklonno-
$ciach pedofilskich),

e trudnosci z funkcjonowaniem dziecka w grupie réwie-
$niczej, we wspolnej zabawie z innymi,

e problemy z selekcja duzej liczby informacji,

e zubozenie zasobu stéw (uzywanie skrotow, wulgary-
zmoéw, sloganéw, hasel charakterystycznych dla jezyka
mediow),

e zmiany w aktywnosci dziecka (zamiast zabaw na po-
dworku, placu zabaw, dzieci spedzaja czas przed kom-
puterem),

e cyberprzemoc - czyli tzw. przemoc z uzyciem mediéw
elektronicznych, polegajaca na zamieszczaniu w sieci in-
formacji, zdje¢ i filméw o$mieszajacych i kompromitu-
jacych, podawanie si¢ za kogo$ innego wbrew jego woli,
wykluczanie kogo$ z grupy réwiesniczej online, etc.

Co mowia badania?
Najnowsze badania dotyczace korzystania z mediow

elektronicznych przez male dzieci do 6 roku zycia, prze-
prowadzone przez Fundacje¢ Dzieci Niczyje, dowodzg, ze

64% dzieci z tej grupy wiekowej korzysta z urzadzen mo-

bilnych (43% - dzieci roczne i dwuletnie, 62% - trzy i czte-

rolatki, 84% - pigcio i sze$ciolatki), a 25% robi to codzien-

nie. Te same badania wykazaly ponadto, ze: 26% dzieci

do 6 r. z. posiada wlasne urzgdzenia mobilne (smartfon,

tablet),

® 79% dzieci oglada filmy, a 62% gra na smartfonie lub
tablecie,

® 69% rodzicow daje dzieciom urzadzenia mobilne, kiedy
muszg si¢ czyms zajaé, a 49% rodzicéw nagradza w ten
sposob dziecko,

e co piaty rodzic daje dziecku tablet lub telefon po to, by
zjadlo ono posilek (19% badanych).

Analizujac powyzsze badania wydaje si¢, ze dziatania
profilaktyczne adresowane do dzieci powinny by¢ po-
dejmowane odpowiednio wczesnie i systemowo, a wigc
obejmowac¢ nie tylko dziecko, ale takze jego srodowisko
rodzinne.

»Profilaktyka dla Smyka” to zajecia, ktére sg dostoso-
wane do wieku dzieci i ich mozliwosci rozwojowych. Wiek
5-6 lat to czas nabywania przez dzieci wielu umiejetnosci,
bardziej samodzielnego dzialania oraz ciagtego zwieksza-
nia wiedzy na temat otaczajacego $wiata. Uczenie si¢ dzie-
ci w tym wieku jest najbardziej efektywne podczas zabaw,
w ktorych moga si¢ one wciela¢ w rézne role i doswiad-
cza¢ omawianych treéci jakby na wlasnej skdrze. Scena-
riusze zaje¢ programu ,Profilaktyka dla Smyka” zostaty
wiec w taki sposéb skonstruowane, aby w jak najbardziej
atrakcyjnej dla dzieci w tym wieku formie przekaza¢ im
istotne tre$ci. W duzej mierze opieraja si¢ one o zabawe,
dzigki czemu dzieci maja szans¢ na szybsze przyswojenie
omawianych zagadnien. Podczas cotygodniowych spo-
tkan dzieci beda mialy mozliwo$¢ zwigkszania swojej wie-
dzy dotyczacej poznawania uczu¢ i radzenia sobie z nimi,
rozwigzywanie konfliktéw, podnoszenia poczucia wlasnej
warto$ci, uczenia konstruktywnego spedzania czasu wol-
nego oraz poznawania zasad bezpiecznego korzystania
z komputera i Internetu.

Warto przeczytac:

Raport z badania ,Korzystanie z urzadzen mobilnych
przez matle dzieci w Polsce” (Millward Brown Poland dla

FDN, 2015) www.mamatatatablet.pl

Edyta Biadun - Korulczyk

Specjalista pracy z rodzing (psycholog)
Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Rembertow m. st. Warszawy

ul. Plutonowych 10

tel. 22 673 54 12 wew. 28
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OD PICIA TOWARZYSKIEGO DO UZALEZNIENIA

W Polsce alkohol spozywa w réznej formie ok. 84% wszyst-
kich oséb dorostych (wg. badart PARPA z 2005 r.). Wiekszos¢
z nich robi to rozsadnie, spozywajac go okazjonalnie i w malej
iloéci. Picie na ogot jest uzasadnione spotecznymi okoliczno-
$ciami np. jest jakas wazna uroczysto$¢, spotkanie, $wieto. Pije
sie wigc okazjonalnie, nie robigc tego codziennie. Taki jest
przynajmniej polski model picia. Ten wzorzec picia nazywa
sie stylem towarzyskim. To model picia ktéry nie powoduje
negatywnych konsekwencji zdrowotnych, psychologicznych
i spofecznych. Z perspektywy medycznej whasciwie kazda ilo§¢
alkoholu jest toksyczna, ale u wickszosci zdrowych, dorostych
0s0b jednorazowe spozycie niewielkiej ilosci nie powoduje na
ogot wiekszych problemow ze zdrowiem.

Oczywiécie sytuacja ta nie dotyczy kobiet w cigzy, matek
karmiacych, 0s6b przyjmujacych leki oraz prowadzacych po-
jazdy i wykonujacych prace zawodowa.

Picie codziennie matych ilosci stabego alkoholu (np. wina
do kolacji) w krajach $rédziemnomorskich jest norma. Jest to
w tych rejonach norma kulturowa. Pije si¢ na ogét niskopro-
centowe alkohole, nie upijajac si¢. Podobnie jest w wielu innych
miejscach na $wiecie (np. z piwem u Niemcow).

W Polsce jest inny model picia i takie zjawisko codzienne-
go spozywania alkoholu budzi niepokdj, szczegolnie gdy ktos
upija sie. Jednak nawet wtedy gdy tego nie robi, tylko wypija
codziennie np. piwo lub kieliszek wina, moze mie¢ po pewnym
czasie problem z alkoholem.

Stopniowo zwigkszana ilo§¢ wypijanego trunku $wiadczy
o rosnacej tolerancji alkoholu przez organizm. Najpierw pije si¢
przez jakis czas w weekendy, pozniej jeszcze np. 2 x w tygodniu,
nastepnie prawie codziennie. Picie odgrywa wtedy jaka$ waz-
ng role. Prawdopodobnie stato sie lekiem na stres, samotno$¢,
klopoty. Zmienia si¢ wigc funkcja picia. Nie jest ono juz czescia
wzorca kulturowego, gdzie pije si¢ dla uczczenia roznych oka-
zji. Potrzebuje si¢ alkoholu bo on co$ ,,zatatwia> W ten sposéb
pijaca osoba przywiazuje si¢ do sytuacji zwigzanych z piciem.
Gdy ich brakuje odczuwa niepokdj. Taka osoba z pewnoscig
naduzywa alkoholu. Jedli pije nadmierne ilosci alkoholu (jed-
norazowo i lacznie w okreSlonym czasie) to pije w sposob
ryzykowny. Taki model nie pociaga za sobg jeszcze istotnych,
negatywnych konsekwencji, ktére jednak pojawia si¢ jezeli oso-
ba pijaca nie zmieni destrukcyjnego sposobu picia na bardziej
rozsadny.

Naduzywanie alkoholu tzn. picie za czesto, za duzo w nie-
odpowiednich okoliczno$ciach zawsze prowadzi do mniej lub
bardziej powaznych skutkéw. Do najczesciej spotykanych na-
leza: urazy, wypadki, problemy zdrowotne, zatrucia, problemy
prawne, finansowe, konflikty rodzinne. Rozmiar i rodzaj szkéd
zalezg w duzym stopniu od indywidualnych cech 0sob spozy-
wajacych alkohol. Niektdrzy nawet po niewielkich dawkach
doznaja duzych problemdéw zdrowotnych. Inni nie maja takich
sytuacji, natomiast czgsto naruszajg normy prawne lub wcho-
dza w konflikty z bliskimi.

Osoby naduzywajace alkoholu, ale nie uzaleznione moga
jeszcze wroci¢ do picia w sposéb umiarkowany, nieszkodliwy
jedli na state zredukuja dawki. Pomocne beda w tym okresowe
spotkania ze specjalista terapii uzaleznien lub psychologiem.
Osoby naduzywajace powinny sobie zdawacé sprawe, ze moze
u nich rozwina¢ sie uzaleznienie, jedli nic nie zmienig.

U czgéci 0sob naduzywajacych alkoholu wyodrebnia si¢
oprécz modelu ryzykownego picia, tzw. picie szkodliwe. To

model, w ktérym wystepuja konkretne problemy zdrowotne,
majace wyrazny zwigzek z piciem oraz skutki psychologicz-
ne i spoleczne (np. awantury rodzinne, przemoc, zachowania
agresywne doprowadzajace do rozpadu malzenstwa, odebranie
dzieci przez sad). Termin ten odnosi si¢ do 0s6b nadmiernie pi-
jacych, nie spetniajacych jednak kryterium uzaleznienia. Jest to
termin medyczny, dlatego w rozpoznaniu najwazniejszym ob-
jawem sg problemy zdrowotne i ich bezpo$rednie powigzanie

z piciem alkoholu. Nie stwierdza si¢ picia szkodliwego u osoby,

u ktérej w wyniku naduzywania alkoholu pojawiajg sie tylko

negatywne konsekwencje spoleczne (np. kidtnie rodzinne,

czeste straty pracy). Oséb pijacych szkodliwie jest prawdopo-
dobnie 2-3 razy wiecej niz uzaleznionych. Badania wykazuja,
ze u 10-20% z nich rozwija si¢ uzaleznienie. Zanim to si¢ stanie,
osoby pijace szkodliwie mogg podobnie jak osoby pijace ryzy-
kownie wréci¢ do picia w sposéb umiarkowany, nieszkodliwy,
znacznie ograniczajac spozycie alkoholu. Jesli tego nie zrobig,
ryzykuja ponoszeniem coraz wigkszych skutkéw swojego picia

i uzaleznieniem.

Na to, czy powstanie uzaleznienie, wplyw majg czynniki
spoleczne, psychologiczne, biologiczne i duchowe. Na szybkos¢
powstania uzaleznienia istotny wplyw ma stopien dojrzatosci
organizmu, szczegolnie dojrzato$¢ osrodkowego uktadu ner-
wowego. Znaczng role odgrywa tez wiek, w ktérym rozpoczeto
intensywne picie alkoholu. Szybko uzalezni¢ si¢ moga osoby
miode ponizej 20 lat, pijace intensywnie. Tu uzaleznienie moze
wystapi¢ juz po kilku miesigcach. Jesli pija intensywnie miedzy
20-25 r. z. zwykle uzalezniaja sie po 3-4 latach. Powyzej tego
wieku na uzaleznienie si¢ u os6b naduzywajacych alkoholu
potrzeba z reguly od kilku do kilkunastu lat. Uwarunkowania
indywidualne skracaja lub wydluzaja te okresy.

Zanim dojdzie do uzaleznienia widoczne s3 kolejne etapy
uzywania alkoholu. Na poczatku jest pierwszy kontakt z alko-
holem, nierzadko juz w wieku dzieciecym lub mtodziezowym,
pdzniej probowanie rdznych alkoholi, tzw. picie eksperymen-
talne, nastgpnie socjalne — w towarzystwie rowiesnikéw;, osob
z rodziny, znajomych, w koricu picie nawykowe - juz z cechami
zaleznosci psychicznej(uzaleznienie).

Uzaleznienie jest pewnym procesem, nikt nie staje sig
nagle uzaleznionym. To zespot zjawisk fizjologicznych, beha-
wioralnych i poznawczych, wérdéd ktérych picie alkoholu ma
wyrazng przewage nad zachowaniami, ktore mialy wezesniej
dla osoby pijacej wieksza wartos¢.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) uzalez-
nienie jest choroba, w ktérej wystepuja charakterystyczne
objawy. Giéwnym objawem jest tu gtoéd alkoholowy, czyli silne
pragnienie alkoholu.

Objawy uzaleznienia:

1) gléd alkoholowy (silne pragnienie, poczucie przymusu wy-
picia alkoholu);

2) uposledzenie kontroli zachowan zwigzanych z piciem (trud-
noéci z rezygnacja z picia, trudno$ci w zakonczeniu picia,
trudno$ci w ograniczaniu ilosci jednorazowo wypitego al-
koholu);

3) pojawienie si¢ objawdw zespolu abstynencyjnego, gdy picie
jest ograniczone lub przerwane (drzenie mies$ni, nudnosci,
wymioty, biegunka, nadmierna potliwo$¢, nadci$nienie, bez-
senno$¢, drazliwos, leki, padaczka, omamy, lub stosowanie
alkoholu, ewentualnie lekéw w celu ztagodzenia dolegliwo-
$ci);

4) zmieniona tolerancja (najczesciej tzw. potrzeba picia coraz
wiekszej ilosci dla oczekiwanego efektu);

5) nadmierna koncentracja na alkoholu (zwigkszenie aktyw-
noéci przeznaczonej na zdobycie, spozywanie i usuwanie
skutkéw picia, jednoczesnie zaniedbywanie alternatywnych
zrédel przyjemnosci i zainteresowan);

6) uporczywe picie alkoholu pomimo wystepowania szkodli-
wych konsekwencji picia (osoba pijaca jest swiadoma tych
szkod).

Trzy objawy wystepujace lacznie przez pewien okres
w ciagu ostatniego roku picia pozwalaja na rozpoznanie
uzaleznienia.

Osoba uzalezniona i nadmiernie pijaca nie ma $wiado-
moéci problemu alkoholowego. Nie widzi potrzeby i sensu
szukania pomocy. Nie pozwalaja jej na to przede wszystkim
specyficzne mechanizmy jakie wytwarzaja si¢ w tej chorobie.
Mysli o sobie ,,nie jestem alkoholikiem, nie mam problemu”.
Najczgsciej jest zmuszona do spotkania ze specjalista przez ro-
dzine, pracodawce lub sad. Staje wtedy przed wyborem - albo
podjac catkowitg abstynencje, albo pi¢ dalej, co oznacza rozwdj
choroby. Jesli zdecyduje si¢ na abstynencje, bedzie potrzebowa¢
diugotrwalego, specjalistycznego leczenia.

Uzaleznienie jest chorobg przewlekla, postepujaca. Nie-
leczona doprowadza do przedwczesnej $mierci. Jest choroba
ciata, umystu i duszy.

Alkohol stosowany nadmiernie jest jedna z przyczyn zmian
patologicznych w organizmie. Oddzialuje gléwnie na osrodko-
wy uklad nerwowy, a ten z kolei reaguje na wszelkie zmiany
w skladzie chemicznym krwi. Alkohol uszkadza struktury moé-
zgowe. Wedlug badan neuropatologicznych u badanych alko-
holikéw 30% neuronéw platéw czolowych jest zniszczonych.
To wiaénie platy sg odpowiedzialne za wyzsze funkcje moézgo-
we (np. przewidywanie, planowanie) oraz za hamowanie struk-
tur odpowiedzialnych za zachowania instynktowne np. agresje.

Alkohol dziafa na osrodkowy uklad nerwowy depresyjne
i znieczulajaco Stopniowo usypia i znieczula mézg. Najpierw
usypia o$rodki sprawujace kontrole, dlatego poczatkowe, mate
dawki moga wywola¢ ozywienie, nawet pobudzenie. Skutkuje
to zaburzeniem krytycyzmu, samokontroli oraz gwattownymi
wahaniami nastroju, Nastepnie dochodzi do usypiania kolej-
nych czynnosci mozgu, takich jak utrata réwnowagi, koordy-
nacji ruchéw, az do $pigczki i zatrzymania proceséw koniecz-
nych do zycia.

Zdaniem niektorych badaczy uzaleznienie od alkoholu jest
zaburzeniem czynno$ci mézgu, ktére istnieje niezaleznie od
tego czy osoba uzalezniona jest w stanie upojenia czy w abs-
tynenciji.

Jezeli kto$ uzalezni si¢, to zostanie uzaleznionym na za-
wsze. Picie moze jednak przerwa¢ w kazdej chwili. Utrzymujac
stala abstynencje zatrzymuje proces choroby, moze probowa¢
naprawi¢ zaistniale szkody i budowa¢ satysfakcjonujace zycie
bez alkoholu.

Eliza Ksigzczak
Specjalista terapii uzaleZnieti

Opracowano korzystajac z:

Bohdan T. Woronowicz ,,Bez tajemnic”

Jadwiga Fudala ,Rozpoznawanie probleméw alkoholowych
pacjentow”

ZAPRASZAMY DO KLUBU WOLONTARIUSZA '!!

Czy uwazasz, Ze wolontariat to strata czasu? Nie masz pewnosci, czy jest on dla Ciebie? A moZe chcesz komus pomdc, a nie wiesz jak to zrobic?

Zapraszamy Cie do Klubu Wolontariusza w O$rodku
Pomocy Spotecznej Dzielnicy Rembertéw m. st. Warszawy.
Tutaj kazdy, bez wzgledu na ple¢, wiek (osoby nieletnie za
zgoda opiekuna prawnego), wyksztalcenie, wykonywany za-
wod, status spoleczny i zainteresowania, swoja dobra wola
i checiami moze sprawi¢ rado$¢ innym. Bo wolontariat to
szczegolny rodzaj pracy, za ktdrg otrzymuje si¢ wyjatkowa
zaplate — usmiech i szczere ,dzigkuje” osoby, ktora Twojej
pomocy potrzebuje. Nasi wolontariusze sg aktywni na wielu
polach. Pomagaja dzieciom w nauce, uczestnicza przy wspot-
organizowaniu lokalnych wydarzen, imprez plenerowych,
pomagaja w przeprowadzkach, drobnych naprawach, spra-
wuja opieke nad dzieémi podczas zajec¢ dla rodzicéw orga-

nizowanych w O$rodku. Odbiorcami naszej pracy s3 miesz-
kancy dzielnicy Rembertéw: osoby samotne, starsze, niepet-
nosprawne, dzieci, mtodziez, ludzie w nagtej potrzebie.

Jeste$my otwarci na nowe inicjatywy, dlatego czekamy
na Twoje pomysly!

Dzialalnoé¢ Klubu Wolontariusza to réwniez promocja
idei wolontariatu, wspieranie lokalnych inicjatyw spotecz-
nych, zwiekszanie aktywnosci prospolecznych.

Czlonkowie naszego Klubu mogg liczy¢ na wsparcie me-
rytoryczne na kazdym etapie realizacji wolontariatu, szko-
lenia, poznanie interesujacych oséb oraz ciekawe spedzanie
czasu z innymi wolontariuszami — ogniska, wspolne wyjscia.

Jezeli przekonales si¢ do pomocy innym lub jezeli masz

jakiekolwiek watpliwosci, zapraszamy Ci¢ do kontaktu z ko-
ordynatorem Klubu Wolontariusza, Paniag Monika Patoka.
Nie zwlekaj, przylacz si¢ do nas!

Napisz do nas:

klubwolontariusza@opsrembertow.waw.pl

Klub Wolontariusza, ul. Plutonowych 10, 04 — 404 Warszawa
Zadzwon:

tel. 22 673 54 12 wew. 23

Przyjdz:

ul. Plutonowych 10 (rég ul. Konwisarskiej)

poniedzialek, czwartek 08.00 - 16.00

wtorek, $roda, pigtek 08.00 — 10.00
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Jest takie miejsce w Rembertowie ...

Gdzie kazdego dnia w progu stychacé
radosne ,,Dzieti dobry” - to pensjonariu-
sze Domu Dziennego Pobytu [DDP] witajg
nowy dzien z u$miechem i zyczliwoscig dla
drugiego czlowieka. To miejsce, w ktérym
z pewnoscia nie mozna czuc si¢ samot-
nym, gdzie panuje wzajemne zrozumienie
dla potrzeb drugiego czlowieka, wzajemne
wspieranie si¢, gdzie mozna zawiera¢ nowe
przyjaznie. Tutaj mozna spotka¢ kogos ,,do
tarica i do rézanca’

Dom Dziennego Pobytu proponuje
bogata oferte dla senioréw. Ciekawi $wiata
moga korzystaé z réznych zrédel informa-
¢ji — prasy codziennej, Internetu, radia, te-
lewizji. Kinomani majg mozliwo$¢ oglada-
nia filméw na DVD, melomani - stuchania
muzyki, pasjonaci rekodzieta - malowania
na szkle, robienia bizuterii, lepienia z gliny,
przygotowywania ozdéb $wigtecznych oraz
wielu innych aktywnosci. W kaciku mode-
larskim powstaja eksponaty, ktére mozna

podziwia¢ podczas uroczystoéci organizo-
wanych w Rembertowie. Prowadzone s3
réwniez zajecia bibliograficzne, relaksa-
cyjne, pobudzajace aktywno$¢ umystows
(gry i zabawy). Dla aktywnych DDP oferuje
zajecia fizjoterapeutyczne dostosowane do
potrzeb i mozliwo$ci 0séb starszych. Sma-
kosze moga doskonali¢ kunszt i talent ku-
linarny, pozna¢ nowe przepisy i podzieli¢
sie swoimi podczas zaje¢ kulinarnych. Psy-
cholog $wiadczy pomoc w rozwigzywaniu
trudnych sytuacji zyciowych, a takze pro-
wadzi zajecia grupowe z elementami psy-
chologii majace na celu m. in. usprawnienie
proceséw myslowych i ¢wiczenie pamieci.

Dom Dziennego Pobytu to nie insty-
tucja, to przede wszystkim ludzie tworzacy
rodzinng atmosfere, poczucie bezpieczen-
stwa i przyjazni.

Seniorze, nie zamykaj sie w czterech $cia-
nach - przyjdz do nas i poznaj nasz Dom.

Dom Dziennego Pobytu
ul. Plutonowych 10
poniedzialek - piatek godz. 8.00 - 16.00

Mozesz takze do nas zadzwoni¢:
tel. 22 611 93 80 wew. 12
poniedzialek - pigtek godz. 8.00 - 16.00

DDP

Gdzie po pomoc w Rembertowie?

PUNKT INFORMACYJNO - KONSULTACYJNY
al. gen. A. Chrusciela,,Montera” 28, budynek Urzedu Dzielnicy

Rembertow m. st. Warszawy,

tel. 22 51 51 843, rembertow.pik@um.warszawa.pl

OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ DZIELNICY REMBERTOW
m. st. WARSZAWY, ul. Plutonowych 10 (rég ul. Konwisarskiej)

tel. 2267354 12,2261193 80

sekretariat@opsrembertow.waw.pl

Chcesz rozpocza¢ procedure zobowiazania do leczenia
odwykowego kogos ze swojego otoczenia:
Komisja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych m.st. Warszawy —

Dzielnicowy Zesp6t Rembertow,

al. gen. A. Chrusciela,Montera” 28, budynek Urzedu Dzielnicy

Rembertéw m. st. Warszawy;

kazdy poniedziatek w godz. 18.30 — 20.00, tel. 22 51 51 843

Chcesz zorganizowac czas pozalekcyjny swojemu dziecku:
Srodowiskowe Ognisko Wychowawcze Towarzystwa Przyjaciot Dzieci,

— Gimnazjum z Oddziatami Integracyjnymi Nr 126 przy ul. Ziemskiego 22

— Ul. Dw6ch Mieczy 22a (budynek przychodni)

Instytucje uprawnione do wszczecia procedury ,Niebieskie Karty”:
— Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Rembertéw m. st. Warszawy

— Szkoty, przedszkola
— Placéwki opieki zdrowotnej

— Komisariat Policji Warszawa — Rembertéw, ul. Plutonowych 6,

tel.226119007,22611 90 08

— Komisja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych m.st. Warszawy —

Dzielnicowy Zesp6t Rembertow.
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Konsekwencje, czyli o tym jak
pozwoli¢ swojemu dziecku
popetniac btedy

Najczestszy problem, z jakim zglaszaja sie rodzice do psychologa jest taki, ze ,,moje
dziecko jest niegrzeczne, nie stucha tego co do niego méwig”. Oczekiwania rodzica od ta-
kiej rozmowy sg takie, zeby jako specjalista ,,przemoéwié¢ dziecku do rozumu i zdyscypli-
nowa¢ je”. Tymczasem drodzy rodzice, takich cudéw nie ma! Zeby wplynaé na zachowa-
nie waszego dziecka potrzebna jest przede wszystkim bardzo cig¢zka praca z waszej strony
w kierunku bycia konsekwentnym, stanowczym, ale jednocze$nie wyrozumiatym i kocha-
jacym rodzicem.

Kazde dziecko od czasu do czasu zachowuje si¢ Zle. Jest to bardzo wazny element roz-
woju, poniewaz uczy dziecko przede wszystkim nastepstw swojego dziatania, tego co jest
zachowaniem akceptowanym spolecznie a co nie, poniewaz po przewinieniu otrzymuje
konsekwencj¢ negatywna. Ale jednocze$nie bardzo istotne jest to, zeby uczy¢ dziecko, ze
ta konsekwencja jest nastepstwem jego zlego zachowania i nie oznacza, ze przestato by¢
lubiane lub kochane. Kazdy ma przeciez prawo do popelniania btedéw.

Pierwszym krokiem do zrozumienia tego jest poznanie rdznicy pomiedzy ,karg’
a wspomniang juz ,,konsekwencjg” za zle zachowanie. W moim rozumieniu (i wielu spe-
cjalistow) kara ma w sobie co$ z zemsty. Dziecko tamie jaka$ zasade i wtedy ,,na goraco”
wymys$lamy mu jaka$ konsekwencje. Bardzo czgsto czujemy wtedy jednocze$nie zlos¢,
bezsilnos¢, ale rowniez niejako odgrywamy si¢ za wlasny wstyd, strach lub gniew. Czgsto
karzemy po to, zeby udowodni¢ kto tu rzadzi, kto jest gora. Niestety tez zazwyczaj wielko§¢
kary raczej zalezy od rozmiaru zlosci i zdenerwowania dorostego i nie jest wspétmierna
do przewinienia. A tak wymierzona kara najcze$ciej nie prowadzi do poprawy zachowania
dziecka, lecz raczej rodzi w nim strach, gniew i che¢ odwetu. Nie s3 to uczucia, ktdre chcie-
liby$émy wzbudza¢ w naszych dzieciach. Kara jest czyms$ niespodziewanym, nieprzewidy-
walnym, niesie ze sobg duzy ladunek negatywnych emocji i przede wszystkim nie uczy
naszych dzieci przewidywania nastepstw swoich czynéw na przyszto$¢. A co jeszcze bardzo
wazne, czesto wigze si¢ z odrzuceniem emocjonalnym ze strony rodzicéw, bo dziecko do-
staje komunikat, ze jest zte i niekochane.

Zamiast kary proponuj¢ wymierzanie konsekwencji za zte zachowanie dziecka. Ale
na czym polega réznica? Konsekwencja jest przede wszystkim zapowiedzianym i przewi-
dywalnym nastepstwem zachowania dziecka, jednocze$nie nieprzyjemnym. Z tg jednak
rdznica, ze nie ma ona formy zemsty czy odreagowania negatywnych emocji rodzica. Nie
zalezy od danego humory rodzica, ale od rzeczywistego zachowania dziecka. Jezeli kon-
sekwencje sg stalym elementem w systemie domowym, to bardzo porzadkuje jego Zycie.
Jezeli przekrocze jaka$ zasade to wiem czego moge sie spodziewacd, a moj dyskomfort emo-
cjonalny bedzie zwigzany z wymierzong konsekwencja, a nie z poczuciem winy z powodu
niewlasciwego potraktowania mnie przez wazne dla mnie osoby — moich rodzicéw. Bardzo
wazng zasadg jest, aby konsekwencja nastepowala natychmiast po zaistnialej sytuacji, aby
nie byla odraczana w czasie, poniewaz w przeciwnym wypadku dziecko moze nie potaczy¢
tak bezposrednio konsekwencji z danym przewinieniem, bo po drodze wydarzy sie jeszcze
kilka innych waznych zdarzen. Konsekwencja, aby dziatala, powinna by¢ réwniez zapowie-
dziana wczeéniej, a w razie potrzeby powtdrzona w trudnej sytuacji, aby daé jeszcze dziec-
ku szanse zadecydowania. I ostatnia zasada, aczkolwiek réwnie wazna, to ze konsekwencja
raz zapowiedziana powinna by¢ doprowadzona do konca. Jezeli w gory wiemy, ze nie damy
rady wyciagna¢ danej konsekwencji od dziecka, to lepiej nie rzucaé stéw na wiatr. Jedyna
nauka pltynaca dla dzieci z takiej sytuacji bedzie taka, ze ,,i tak mi si¢ upiecze, wiec po co
sie w ogole stara¢” albo ,,rodzice tylko tak gadaja, a za godzine im przejdzie”. Nastepnym
razem dziecko poczuje sie zupelnie bezkarne.

Podsumowujac drodzy rodzice, pamietajcie o tym, ze kazdy z nas popelnia bledy i co
wigcej ma do tego prawo, zwlaszcza jak jest matym dzieckiem i musi sie jeszcze duzo w zy-
ciu nauczy¢. Emocje sa najczesciej ztym doradcg i popelniamy wtedy czesto bledy, ktorych
pdzniej zalujemy, bo np. powiemy o dwa stowa za duzo. Pamietajcie, ze karanie dzieci przy-
nosi zazwyczaj gniew, frustracje, brak zrozumienia i jest zarzewiem konfliktéw w rodzinie
niz sposobem na poprawienie relacji i zachowania dziecka. Tylko konsekwencje, egzekwo-
wane w spokojnej, przewidywalnej atmosferze sa w stanie nauczy¢ wasze dzieci przewidy-
wania skutkéw wlasnych zachowan i nie tracenia dobrej relacji ze swoimi rodzicéw. Co nie
oznacza, ze konsekwencje maja by¢ czyms przyjemnym.

Anna Kuciriska - psycholog
konsultant Punktu Konsultacyjno-Informacyjnego
Urzedu Dzielnicy Rembertow

Zespot redakcyjny:

Monika Dubanowska — Dyrektor Osrodka Pomocy Spolecznej Dzielnicy Rembertow

(tel. 22673 5412)

Beata Humiecka - Wydziat Spraw Spolecznych i Zdrowia Urzedu Dzielnicy
Rembertow, (tel. 22 515 16 09)

Krystyna Korzeniowska — Dzielnicowy Zespét Realizacji Programu Profilaktyki

i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

Marta Szuberska - Punkt Informacyjno - Konsultacyjny Dzielnicy Rembertow

(tel. 22 5151843)




