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ALKOHOLIZM TO
CHOROBA CALEJ RODZINY

Zachowanie osoby pijacej i zwigzany z tym
ciagly stres staje sie przyczyna wystapienia stalych
zaburzen w funkcjonowaniu rodziny z problemem
alkoholowym.

W okresie poczatkowym rodzina, podobnie
jak alkoholik, zaprzecza istnieniu problemu. De-
strukcyjne zachowania alkoholika s3 tolerowa-
ne a czfonkowie rodziny solidarnie chronig go
przed ponoszeniem konsekwencji picia.

Nastepny etap to proby pozbycia sie proble-
mu. Rodzina ukrywa problem przed otoczeniem,
ogranicza kontakty, chroni swoj zewnetrzny obraz,
mimo pogarszajacych sie relacji wsrod jej czlon-
kéw spowodowanych skutkami picia.

Kolejny etap to faza chaosu. Wigze si¢ ona
z utratg nadziei na rozwigzanie problemu i bez-
radne poddanie si¢ biegowi wydarzen. Jednocze-
$nie rodzina prébuje poszukiwaé pomocy u spe-
cjalistow. Nastepuje reorganizacja rodziny. Niepi-
jacy wspdlmalzonek przejmuje odpowiedzialno$é
za rodzine, przestaje tolerowa¢ picie oraz chroni¢
pijacego. U dzieci pojawiajg si¢ zaburzenia emo-
cjonalne. Na tym etapie podejmowane sg proby
separacji pijacego i usuniecia go z rodziny. Czesto
te wydarzenia sktaniajg alkoholika do zaprzestania
picia. Wéwczas moze rozpoczgé sie faza powrotu
rodziny do zdrowia, w przeciwnym razie rodzina
dokonuje ostatecznej reorganizacji. Wspotmat-
zonkowie decyduja sie na rozwdd lub odseparo-
wanie alkoholika od rodziny. Poszczegdlne etapy
trwaja od kilku do kilkunastu lat. Przez ten czas
energia rodziny koncentruje si¢ na przeciwdzia-
taniu destrukcyjnym zachowaniom alkoholika
i prébach wplyniecia na jego zachowanie. Tym
samym zaniedbywane s3 inne sfery zycia rodzin-

nego a szczegblnie prawidlowe wychowywanie
dzieci. Codzienne zycie z alkoholikiem odbiera
tak duzo energii, ze nie starcza jej na normalne zy-
cie. Matka nie moze zaja¢ si¢ dzie¢mi, bo jest zaab-
sorbowana sprawami pijanego meza, cierpiac przy
tym psychicznie i fizycznie. Dzieci aby przetrwaé
przyjmuja okreélone role rezygnujac z wlasnego
»ja Taka rodzina funkcjonuje nieprawidtowo.
Nie jest w niej mozliwy indywidualny rozwdj jej
czlonkéw, jest zamknieta na kontakty z otocze-
niem, zaburzone sa wzajemne relacje, role i nor-
my. Alkoholizm jest wiec choroba calej rodziny
zwang wspoluzaleznieniem.

Wspdtuzaleznienie jest forma przystosowania
sie do nienaturalnych i nieprawidtowych relacji
miedzyludzkich, by pozostaly one niezmienione,
co jednoczesénie odbiera szans¢ na poprawe sytu-
acji.

Terapeuci zajmujacy si¢ uzaleznieniami wy-
rdzniajg nastepujgce objawy wspotuzaleznienia:

— branie na siebie odpowiedzialnoéci za zaspoka-
janie potrzeb innych, nawet kosztem rezygnacji
z wlasnych,
— uzaleznienie wlasnej samooceny od umiejet-
nosci kontrolowania siebie i innych w sytuacjach
zagrozenia,
— problemy zwigzane z wyznaczeniem granic mie-
dzy zblizeniem a zachowaniem dystansu i zwigza-
ny z tym lek,
— sktonno$¢ do zwiazkéw z osobami o zaburzonej
osobowodci,
— spelnienie co najmniej trzech spo$réd nastepu-
jacych warunkéw:

o system iluzji i zaprzeczen

o ttumienie uczu¢

(dokoviczenie na str. 2)
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GDZIE SZUKAC POMOCY?

- system pomocy rodzicom, ktdrych dzieci upijajq sie.
0801 14 00 68. Infolinia czynna jest od poniedziatku do
piatku w godz. 14.00 do 20.00

Poradnia terapii uzaleznienia od alkoholu i wspotuzaleznienia

ul. Zgierska 18A, tel. (022) 813 27 65, e-mail: alkoholizm@centrumodwykowe.waw.pl

Telefon Zaufania dla Oséb z Problemem Alkoholowym 022 842-26-00
Dyzur od poniedziatku do pigtku w godz. 15-20.

Panstwowa Agencja Rozwiazywania Probleméw Alkoholowych
ul. Szancowa 25, tel. (0-22) 532 03 20, (022) 532 03 25/26, e-mail: parpa@parpa.pl

Punkt Informacyjno - Konsultacyjny Wspolnoty Anonimowych Alkoholikow
ul. Brazylijska 10, tel. (022) 616 05 68, czynny poniedzialek - pigtek w godz. 16 - 21

Daj szanse
swojemu

dziecku!
Nie daj szansy AIDS!

Daj szanse swojemu dziecku
Nie daj szansy AIDS

_—
) F 1 et
= - — 5 = ~=
= = & FE - B scar N o gl
- - - R o — L — o= T

Czy wiesz, ze:

» Wcigz wiele oséb nie wie o tym, ze s3 zakazone HIV, po-
niewaz nie odnosza ryzyka zakazenia do siebie i nigdy nie
wykonaly testu.

« 25 % wszystkich oséb zakazonych w Polsce to kobiety.

» Badania dowodza, ze odpowiednia profilaktyka zwigksza
szans¢ zakazonej kobiety na urodzenie zdrowego dziecka
- nawet do 99,5 %!

Moze wlasnie Ty oczekujesz teraz potomstwa lub
w najblizszym czasie planujesz zosta¢c mamg?

Jesli tak, to:

Juz dzi$ przygotuj sie odpowiednio do tego wydarzenia. Za-
troszcz si¢ o siebie i 0 swoje dziecko. Sama wiesz, ze nie ma
nic cenniejszego niz Jego zdrowie i szczescie.

Majac wigc na wzgledzie dobro wlasnego dziecka, upewnij
sie, czy sama jeste$ zdrowa. Nie zwlekaj.

Podejmij wlasciwg decyzje — popros swojego ginekologa, aby
zlecil Ci test w kierunku HIV badZ sama udaj si¢ do Punktu
Diagnostyczno — Konsultacyjnego na bezptatne i anonimowe
badanie. Tylko w taki sposéb mozesz sprawdzié, czy nie jeste$
zakazona wirusem HIV.

(dokoviczenie na str. 4)
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(dokoticzenie ze str. 1)

o depresja

o choroby somatyczne zwigzane ze

stresem

« nadmierna czujnoé¢

. lgk

« naduzywanie $rodkéw zmieniajg-
cych $wiadomos¢

nie méwimy ,,gdyby$ mnie kochat, to
by$ nie zachorowal na grype”;

— niewskazane jest ciaggle wypowiada-
nie grézb, ktorych nie jesteSmy w sta-
nie spelni¢ np: ,,gdy bedziesz pil, to
wyrzuce ci¢ z domu’, bo to pozwoli
alkoholikowi sadzi¢, ze nie traktuje
si¢ go powaznie;

— nie warto sprawdzac ile alkoholik
pije, gdyz i tak nie ma mozliwosci

ALKOHOLIZMTO
CHOROBA CALEJ RODZINY

« doswiadczanie przemocy fizycznej
i seksualnej
 pozostawanie co najmniej przez
2 lata w zwigzku z osobg uzaleznio-
ng, bez proby uzyskania pomocy.

Osoby wspotuzaleznione przejawiaja
nastepujace zachowania:

— poddanie sie rytmowi picia alkoho-
lika,

— przejmowanie za niego odpowie-
dzialnoéci,

— obsesyjne kontrolowanie go,

— pomaganie i nadmierne opieko-
wanie si¢ nim oraz niedopuszczanie
do tego, aby ponosit on pelne kon-
sekwencje swojego picia i swoich za-
chowan,

— wysoka tolerancja na patologiczne
zachowanie alkoholika,

— poczucie winy i poczucie malej
wartosci.

W ten sposéb osoby wspotuzaleznio-
ne nie$wiadomie pomagaja alkoholi-
kowi w odwlekaniu decyzji o zaprze-
staniu picia i podjeciu leczenia.

Aby nie pomaga¢ w piciu nalezy zro-
zumie¢ mechanizm tej choroby i na-
uczy¢ sie postepowania z alkoholi-
kiem. Kazdy przypadek jest inny, ale
warto przestrzega¢ pewnych zasad,
ktére pomoga w przetrwaniu rodzi-
nie i pomoga alkoholikowi w podje-
ciu decyzji o leczeniu.

Oto niektdre z nich:

—nalezy zdawal sobie sprawe, ze
alkoholizm to choroba przewlekla
i przestac sie tego wstydzié;

— nie nalezy traktowa¢ alkoholizmu
jako hanby dla rodziny, gdyz jest to
jedna z chordb, ktéra mozna wyle-
czy¢;

—nalezy traktowa¢ alkoholika jak
kazdg osobe chorg, a nie jak nie-
grzeczne dziecko;

— nie ma sensu robienie alkoholikowi
wyrzutéw i wdawanie sie¢ w kldtnie,
szczegllnie gdy jest pod wplywem
alkoholu;

—nie warto takze wyglasza¢ kazan
i robi¢ wyktadow, gdyz alkoholik ma
$wiadomos¢, ze nie powinien pi¢ ale
nie moze zaprzestac;

—nie nalezy przyjmowac¢ obietnic,
ktore nie beda mozliwe do spelnie-
nia;

— nie mozna udawa¢, ze si¢ wierzy
w to co méwi alkoholik i pozwalaé sie
oklamywa¢, gdyz uwierzy, ze moze
nas przechytrzyé;

— nie mozna uzywa¢ szantazu w for-
mie ,,gdyby$ mnie kochal, to by$ nie
pil’, gdyz to niczego nie zmieni, a tylko
zwigkszy poczucie winy, bo przeciez
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wiedzie¢ o wszystkim;

— nie ma sensu szukanie schowanego
alkoholu, bo alkoholik wymysli nowe
kryjowki;

— podobnie nie nalezy chowa¢ lub
wylewa¢ alkoholu, bo i tak znajdzie
sposob aby sie napié;

— wypijanie alkoholu za alkoholi-
ka moze spowodowad uzaleznienie
wspolmalzonka a nie wplynie na
zmniejszenie ilo$ci wypijanego alko-
holu przez alkoholika;

—nie mozna wyrecza¢ alkoholika
i chroni¢ go przed konsekwencjami
picia, np: usprawiedliwianie nieobec-
noéci w pracy, splacanie dtugéw po-
woduje, ze nie bedzie sobie zdawatl
sprawy z konsekwencji picia i nie po-
dejmie leczenia;

—nie nalezy oczekiwalé, ze gdy po-
dejmie leczenie nastgpi natychmiast
poprawa, gdyz trwa to dlugo i moga
nastepowac nawroty;

— gdy alkoholik podejmie préby za-
przestania picia lub podejmie leczenie
nalezy udzieli¢ mu wsparcia, okazaé
mu miloé¢, zrozumienie.

Przytoczone wskazoéwki nie wy-
czerpuja tematu. Najlepiej udac si¢ po
pomoc do profesjonalistow. W naszej
dzielnicy takg pomoc mozna uzyskaé
w Punkcie Informacyjno-Konsulta-
cyjnym ul. Plutonowych 10 lub zgto-
si¢ si¢ do Poradni Rodzinnej Centrum
Odwykowego przy ul. Zakopianskiej
33, tel: 022 617-03-10.

Chce podkreéli¢, ze warunkiem
wyzdrowienia alkoholika jest podje-
cie terapii przez wspdtmatzonka i in-
nych dorostych cztonkéw rodziny.

Pomoc terapeutyczna jest bezplat-
na, w oparciu o Art.23 Ustawy o wy-
chowaniu w trzezwosci i zapobieganiu
alkoholizmowi, ktory méwi: ,,Czton-
kowie rodziny osoby uzaleznionej
od alkoholu, dotknieci nastepstwami
naduzywania alkoholu przez osobe
uzalezniona, uzyskujg w publicznych
zaktadach opieki zdrowotnej bezplat-
ne $wiadczenia zdrowotne w zakresie
terapii i rehabilitacji wspotuzaleznie-
nia oraz profilaktyki”

Krystyna Korzeniowska

Tekst opracowano w oparciu o ency-
klopedie ,Rodzice i dzieci” oraz bro-
szurg T. Woronowicza , Alkoholizm
jest chorobg”

W nastepnym numerze:
Dzieci w rodzinie z problemem alko-
holowym.

23 paidziernika br. zakonczyly sie ba-
dania mlodziezy i dorostych w ramach
projektu ,Przeprowadzenie oceny stanu
zagrozen w zakresie uzaleznien i przemo-
cy oraz zapotrzebowania na dziatalno$¢
profilaktyczng na terenie Dzielnicy Rem-
bertéw m.st. Warszawy”. Wspotrealizato-
rem projektu jest Fundacja ,Masz Szan-
s¢”. Koncowy raport z przeprowadzonych
badan wraz z sugestiami dotyczacymi
realizacji dziatan profilaktycznych na te-
renie naszej Dzielnicy bedzie znany na
poczatku przysztego roku.

* % ot

W dniach 5 i 6 li-
stopada br. od-
byly si¢ warsztaty
pt. »Zanim Spro-
bujesz - profilak-
tyka  uzaleznien”
dla uczniéw klasy
Viklasy II Gimna-
zjum w Zespole Szkot nr 74 przy ul. Nie-
potomickiej. Realizatorem warsztatéw byli
trenerzy ze Stowarzyszenia OPTA.

* % ot

5 listopada br. rozpoczely sie warsztaty
realizowane w Publicznej Szkole Podsta-
wowej i Gimnazjum Spolecznego Towa-
rzystwa Os$wiatowego i Gimnazjum nr
126 przez Centrum Edukacji i Profilak-
tyki z Bielska Bialej. CEiP realizuje kom-
plementarne programy dla uczniéw i ro-
dzicéw, a ich realizacja potrwa do korica
roku. Dla uczniéw klas I-IIT w Szkole Pod-
stawowej STO wybrany zostal program
EPSILON, dla pozostatych uczniéw pu-
blicznej szkoty zostal wybrany program
3 x MY. W klasach I - IT Gimnazjum nr
126 réwniez zostanie przeprowadzony
program 3 X My, a w klasach trzecich
2-godzinny warsztat pt. ,Impreza”

20 i 21 listopada odbedzie si¢ pierw-
sze z dwoch szkolen dla wychowawcow
wszystkich klas.

* %

12 listopada br. Pani Dyrektor, peda-
gog oraz psycholog z Gimnazjum nr 126
przy ul. Ziemskiego uczestniczyly w jed-
nodniowym szkoleniu organizowanym

przez Studio Profilaktyki Spolecznej pt.
»Zadania Komisji Rozwigzywania Pro-
bleméw Alkoholowych i zadania szkoly
w $wietle budowania gminnego progra-
mu profilaktyki i rozwigzywania proble-
moéw uzaleznien w 2008 roku oraz szkol-
nego programu profilaktyki i wychowa-

@ .DRHEINA

Chrodak

Foyehioterapii
Fiye hoadulas ji

W dniach 13 i 16 listopada br. odbyly sie
warsztaty pt. ,Komunikacja interperso-
nalna” dla uczniéw dwdch klas I Gimna-
zjum nr 127 w Zespole Szkdt nr 74. Re-
alizatorem zajec byli trenerzy z O$rodka
Psychoterapii i Psychoedukacji DRABI-
NA.

Réwniez w terminie 13 - 16 oraz 20 - 21
listopada br. odbyly si¢ warsztaty dla
wszystkich uczniéw klas II LI Liceum
Ogolnoksztalcacego z ,Ksztaltowania
umiejetnosci interpersonalnych”. Zajecia
przeprowadzili trenerzy z O$rodka Psy-
choterapii i Psychoedukacji DRABINA.

13 listopada br. w Gimnazjum nr 120
w Wesolej odbylo sie szkolenie nauczy-
cieli i sprzedawcow w ramach kolejnych
dziatann Kampanii ,,Mloda Warszawa bez
%”. Wiecej informacji na temat wszyst-
kich dziatan podjetych w ramach II fazy
Kampanii napiszemy w kolejnych nume-
rach.

Mtodziezowe Koto
Turystyczne PTSM Nr 72

przy Szkole Podstawowej Nr 217 zapra-
sza uczniéw klas czwartych i piatych do
udziatu w wycieczkach po Warszawie i
okolicy (pieszych i rowerowych), zimowi-
skach i obozach turystycznych.

Zapisy nowych cztonkéw — czwartki,
godz. 17 — 18 w pomieszczeniu przy har-
céwee (obok sklepiku szkolnego).

W roku szkolnym 2007/2008 organizatorzy

zaplanowali:

- wyjazd mikotajkowy do Puttuska
(1-2.12.2007 r.);

- wycieczka do Muzeum Powstania Warszaw-
skiego;
- zimowisko w Bielsku - Biatej
(8-16.02.20081.);
« wycieczka autokarowa do Twierdzy Modlin;
+ rajd po miejscach Pamieci Narodowej (Rem-
bertéw i Olsztynka Grochowska) oraz ogni-
sko;
- wycieczka w Géry Swigtokrzyskie
(22 — 25 maja 2008 r.);
- wycieczka do Kazimierza Dolnego i Janowca
(czerwiec 2008 .);
- 0b6z turystyczny,, Zamki Dolnego $laska”
(lipiec 2008 1.);
- wycieczki rowerowe;
- ogniska turystyczne.

SERDECZNIE ZAPRASZAMY

instruktor turystyki
Ireneusz Miernicki
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PRZEMOC ROWIESNICZA

W ostatnim czasie wiele uwagi po-
$wieca si¢ zjawisku przemocy i agresji,
ktére - zdaniem oséb zajmujacych si¢
tymi zagadnieniami - zdarzaja si¢ na
co dzien i w zasadzie mozna okresli¢ je,
jako wszechobecne.

W potocznym rozumieniu o prze-
mocy moéwimy najczeciej dopiero
w skrajnych przypadkach, takich jak
na przyklad pobicie. Jednak przemoc
iagresja moga przybiera¢ przerdz-
ne formy. Kiedy mamy do czynienia
Z przemoca?

PRZEMOC to: 1) Naruszenie praw
osobistych (kazdy ma prawo do niety-
kalnosci, godnosci), ublizanie stowne,
ponizanie; 2) Wykorzystywanie prze-
wagi (ofiara nie broni si¢ lub nie po-
trafi sie broni¢); 3) Wywoluje szkody
(materialne, fizyczne, uraz psychiczny).
Szczegélnie bolesne dla uczniéw jest
zjawisko znecania.

Zne¢canie ma miejsce wtedy, gdy jeden
uczen jest przez dluiszy czas narazo-
ny na ataki (bezposrednie lub posred-
nie) ze strony innego silniejszego kolegi
lub grupy uczniéw. Nie potrafi sie im
przeciwstawic.

Przemoc réwiesnicza przybiera rézne
formy. Najogélniej mozna podzieli¢ je
na trzy grupy:

Przemoc fizyczna: bicie, popchnigcia,
podcinanie, wymuszanie pieniedzy, za-
mykanie w pomieszczeniach, niszcze-
nie wlasnosci, kopanie, plucie.
Przemoc slowna: przezywanie, wy-
$miewanie, groZenie, o$mieszanie, plot-
kowanie, namawianie sie, szantazowa-
nie, obrazanie.

Przemoc bez uzycia sléw i kontaktu
fizycznego: wrogie gesty, miny, izolo-
wanie, manipulowanie zwigzkami przy-
jazni.

Przezywanie czy izolacja moze by¢ tak
samo krzywdzace i bolesne dla ucznia
jak atak fizyczny. Nie wolno lekcewazy¢
tych form przemocy. Wszystko bowiem
zalezy od wrazliwoéci danego dziecka.

Jak rozpoznaé, zZe dziecko jest ofiarg
przemocy?

Dzieci najczeéciej nie przyznajg sie do-
rostym (rodzicom, opiekunom, nauczy-
cielom, wychowawcom), ze do$wiad-
czaja przemocy. Przyczyny tego moga
by¢ rézne: lek przed sprawcami; obawa,
ze nikt nie uwierzy; brak wiary w po-
moc i zmiang takiej sytuacji; poczucie
winy, a nawet wstyd.

Znasz najlepiej swoje dziecko, musisz
je zatem bacznie obserwowac i zwracaé
uwage na zmiany w jego zachowaniu.
Sygnaly, ktére pomagaja rozpoznad, czy
dziecko stalo si¢ ofiarg przemocy to na
przyklad:

» since, zadrapania, zniszczone ubranie
czy przybory szkolne - dziecko zapyta-
ne o przyczyne nie potrafi wyjasni¢ co
sie stalo;

» gorsze wyniki w nauce;

» przygnebienie, sprawianie wrazenia
nieszczesliwego;

» zanizona samoocena, (poczucie ,je-
stem gorszy od innych”), wycofywanie
sie z kontaktéw z rowie$nikami, unika-
nie kolegéw i kolezanek;

» »zamKkniecie si¢” w sobie, zaburzenia
snu;

» apatia lub nadmierna agresja, zmien-
no$¢ nastroju;

» unikanie szkotly, nieche¢ do uczestni-
czenia w zajeciach;

» unikanie wychodzenia na podwoérko;

» wyrazanie opinii: ,nienawidze szkoty”,
»hienawidze swojej klasy”, ,,nienawidze
swojego podworka’, ,nienawidze swych
kolegéw?, ,,nie chce tam chodzic”, itp.

» czeste spoznienia do szkoty, dtugie po-
wroty ze szkoly (czesto okrezng droga);
» dokonywanie kradziezy w domu (pie-
niedzy lub innych przedmiotéw).
Obrona przed agresjq i przemocq
Agresja i przemoc jest mozliwa glow-
nie dzieki milczeniu i utrzymywaniu
jej w tajemnicy. Chroni ja i podsyca
zaréwno milczenie ofiar, jak i $wiadkow
przemocy (ludzi, ktérzy sa bezposred-
nimi obserwatorami zaj$¢, ale réwniez
wszystkich tych, ktérzy dowiedzieli si¢
o przemocy z ust ofiar lub obserwato-
row).

Pamietaj, ze dziecko nie jest winne
temu, ze doswiadczylo przemocy ze
strony innych osob. Nie obwiniaj siebie
o zaistnialg sytuacje i nie zadawaj pyta-
nia ,dlaczego spotkalo to moje dziec-
ko”, lecz zastandw si¢ co zrobié w takiej
sytuacji.

Jezeli sytuacja nie jest zbyt trudna
i dziecko jest w stanie poradzi¢ sobie
z nig samodzielnie, postaraj sie:

» wymysli¢ wraz z dzieckiem sposoby
na przeciwstawienie si¢ przemocy (co
powinno odpowiedzie¢, do kogo zwré-
ci¢ sie o pomoc np. w szkole);

» wesprze¢ dziecko przekonujac, ze nikt
nie ma prawa go krzywdzié;

» zapewni¢ gotowos$¢ do pomocy i zaan-
gazowanie w przypadku, gdy nie bedzie
w stanie poradzi¢ sobie z problemem
samodzielnie.

Jezeli konieczna staje si¢ twoja inter-
wencja przede wszystkim pamietaj, ze
w takiej sytuacji musisz by¢ stanowczy
i konsekwentny az do rozwigzania pro-
blemu. Nie wolno ci stosowa¢ przemocy
wobec sprawcow. Powstrzymaj sie takze
z agresja wobec ich rodzicéw, opieku-
néw lub pracownikoéw z ich szkoty.

Dziatania, ktére mozesz podja¢:

» porozmawiaj z dzieckiem o wszyst-
kich sytuacjach zwigzanych z przemo-
g, ktorych doswiadczylo;

» spotkaj sie z rodzicami lub opiekuna-
mi sprawcy przemocy;

» spotkaj sie¢ z wychowawca (pedago-
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giem), zapytaj jakie dzialania zostang
podjete, wykaz cheé wspotpracy;

» Zwro¢ sie do specjalistow (pedagoga,
psychologa) z instytucji dziatajacych na
terenie twojej lub pobliskiej miejscowo-
$ci, ktorzy pomoga rozwigza¢ problem,
a takze pomoga dziecku uporaé sie
z sytuacjg przemocy;

» zgto$ sprawe na policje.

Jak ofiara moze radzic sobie z przemo-
cqg?

To bardzo trudne. Znacznie tatwiej ra-
dzi¢ sobie ze zwykla agresja. Aby nie
zachowac si¢ bardzo podobnie do agre-
sora, w sytuacjach, gdy ludzie po prostu

przekraczaja nasze granice, nalezy im
to uniemozliwi¢ - uciekajac z ich zasie-
gu, wyrazajac nasza niezgode i zadajac
natychmiastowego zaprzestania takich
zachowan. Zamiast odwetu zrodzone-
go z trudnych emocji, mozna nazwac
je i wyrazi¢, informujac o tym, jakich
zachowan agresora dotycza.

Gdy sytuacja jest tak trudna, ze opisa-
na obrona jest niemozliwa, pozostaje
wzywacé pomocy, krzyczeé, ucieka¢ lub
poddawac si¢ mniej zagrazajacym Zada-
niom (np. w razie napadu odda¢ port-
monetke, aby zminimalizowa¢ prawdo-
podobienistwo pobicia, nie stawia¢ opo-
ru, gdy jest on zagrazajacy zyciu itp.)
Broni¢ sie jest znacznie tatwiej, gdy sita
izasieg dziatan agresywnych sg niedu-
ze. Wazne jednak, by Zywo na to reago-
wa¢, informowa¢ ludzi o tym, ze prze-
kroczyli nasze granice, Ze nie zgadzamy
sie na to, ze czujemy gniew i zto$¢, gdy
tak sie dzieje.

Opracowala:
Beata Humigcka
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Gdzie najblizej szuka¢ pomocy:

Pedagog/psycholog szkolny

(RIE

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny dzielnicy Rember-

tow, ul. Plutonowych 10, tel. 022 611 91 56
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JET A

Swietlica Socjoterapeutyczna ,,Basniowa Przystan ”,
ul. Plutonowych 10 Godziny otwarcia: 13:30-18:30

Ogniska Wychowawcze Towarzystwa Przyjaciél Dzieci

ul. Ziemskiego 22
ul. Komandoséw 8
Czynne w godz.14-19

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 17

ul. Patriotow 217, tel. 022 615 73 29

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer
ul. Widkiennicza 54, tel. 022 612 77 97
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Osoby szkodliwie uzywajace narkotykéw
i uzaleznione, aby funkcjonowaé w trzezwosci
i cieszy¢ sie zdrowym zyciem potrzebuja tera-
pii. Formy terapii powinny by¢ dopasowane do
rodzaju problemu, stopnia uzaleznienia i do sa-
mej osoby. Réznego rodzaju placéwki zaréwno
publicznej stuzby zdrowia, niepubliczne ZOZ
-7V, jaki i inne organizacje $wiadczg ustugi tera-
pii uzaleznien przeznaczone dla réznych grup
pacjentéw i specyficznych problemoéw zwigza-
nych z uzaleznieniem.

Podstawowa forma oddzialywan terapeu-
tycznych jest terapia ambulatoryjna indywi-
dualna oraz grupowa. Pacjent zgtasza sie do
placéwki od jednego do kilku razy w tygodniu
na sesje terapii. Na pierwszych spotkaniach
najczesciej tworzy sie kontrakt regulujacy za-
sady pracy, uczestnictwa w terapii, czesto$ci
spotkan, utrzymywania abstynencji, wykony-
wanych zadan itp. Okreéla si¢ takze czy pacjent
(klient) bedzie uczestniczyl w terapii indywi-
dualnej czy grupowe;.

Dla 0séb uzaleznionych, szkodliwie uzy-
wajacych, ktdre juz nie mogg zapanowaé nad
swoim braniem czgsto proponuje si¢ forme
terapii stacjonarnej. Terapia taka odbywa si¢
w Ofsrodkach Terapii Uzaleznien i moze trwaé
od 3 miesigcy (krétkoterminowa) do 24 miesig-
cy (dlugoterminowa). Osrodki prowadzone sg
przez placéwki publicznej stuzby zdrowia oraz
réznego rodzaju organizacje pozarzadowe.

Osrodki Terapii Uzaleznienn maja rézne
programy zalezne od czasu terapii (krétko lub
dlugoterminowe), wieku pacjentéw (mlodziez,
dorosli). Gléwng metoda pracy w OTU jest
spoleczno$¢ terapeutyczna, a takze terapia gru-
powa i indywidualna. Celem terapii w osrod-
kach stacjonarnych jest zmotywowanie do
utrzymywania abstynencji, zmiana zachowan
i postaw zwigzanych z braniem, nauczenie na-
wigzywania konstruktywnych relacji réwieéni-
czych, funkcjonowania w rolach spotecznych,
obowiazkach (szkole, pracy), radzenie sobie
Z nawrotami.

FORMY POMOCY 0SOBOM
ZAZYWAJACYM NARKOTYKI

Terapia ambulatoryjna jest wskazana i naj-
bardziej efektywna dla oséb, ktdre od niedaw-
na siegaja po narkotyki, uzywaja okazjonalnie,
eksperymentuja i w zwiazku z uzywaniem nie
poniosly jeszcze powaznych strat (nie wypadty
z rol spolecznych np. radza sobie w szkole,
pracy; majg dobre relacje rodzinne; nie maja
konfliktéw z prawem).W takich przypadkach
terapia koncentruje si¢ glownie na motywowa-
niu pacjenta/klienta do zaprzestania uzywania
narkotykéw, wiecej jest elementéw edukacyj-
nych.

Dla o0sdb, ktore uzywajg szkodliwie, poja-
wiajg si¢ pierwsze straty zwigzane z braniem,
terapia bedzie koncentrowala sie, oprocz mo-
tywowania i edukacji, na rozpoznawaniu poja-
wiajacych sie strat i wigzaniu ich z uzywaniem
narkotykéw, rozpoznawaniu mechanizméw
uzaleznienia, zmianie zachowan, radzeniu so-
bie z trudno$ciami i problemami osobistymi
w konstruktywny sposéb tj. bez uzycia $rod-
kéw psychoaktywnych, wspieraniu abstynen-
qji.

Inng formg terapii ambulatoryjnej jest te-
rapia w trybie dziennym. Zasady pracy sg
podobne do tych wyzej opisanych i skierowa-
ne gléwnie dla 0s6b uzywajacych narkotykow
szkodliwie. Pacjent / klient uczestniczy w tera-
pii codziennie, a oprdcz tego funkcjonuje w co-
dziennych obowigzkach i zadaniach w swoim
$rodowisku. Terapia taka pomaga lepiej ra-
dzi¢ sobie w trudnych sytuacjach, umozliwia
pacjentowi/klientowi oderwa¢ si¢ od czgsto
obecnego w tej fazie uzaleznienia towarzystwa
innych os6b bioracych i uczy¢ si¢ nawigzywa-
nia zdrowychi konstruktywnych relacji réwie-
$niczych. W terapii takiej jest duzo form pracy
zachecajacych do rozwijania zainteresowan
i prowadzenia zdrowego stylu zycia.

Osoby uzaleznione od opiatow, ktore nie
podejmujg terapii w oérodkach stacjonarnych
moga skorzysta¢ z leczenia substytucyjnego
(w Polsce stosowanym substytutem jest meta-
don). Programy metadonowe sg jedna z form
opieki medycznej dla oséb uzaleznionych i za-
liczane s3 do kategorii programoéw redukeji
szkod zdrowotnych majacych na celu poprawe
stanu zdrowia osoby uzaleznionej, readapta-
cje spoleczng oraz ograniczenie liczby zaka-
zen HIV, HCV i HBV, zwlaszcza wéréd oséb
uzywajacych narkotykéw dozylnie. Aby by¢
przyjetym do programu metadonowego trzeba
spelni¢ okre$lone kryteria, z ktérych najwaz-
niejsze to: ukonczone 18 lat, minimum trzylet-
ni okres uzaleznienia oraz nieudane, wczeéniej
podejmowane proby leczenia metodami kon-
wencjonalnymi. Metadon jest syntetycznym
narkotykiem, podawanym w formie syropu.
Zapobiega pojawianiu si¢ glodu narkotyko-
wego, jednak nie wywoluje stanu zmienionej
$wiadomosci.

Efektywnos¢ i skuteczno$¢ wszystkich wy-
mienionych form terapii w gtéwnej mierze za-
lezg od samego pacjenta, jego checi i motywa-
cji do zaprzestania uzywania narkotykow. Zeby
zmieni¢ swoje zachowanie, funkcjonowanie
lub sposéb myslenia trzeba by¢ na to gotowym
i chcie¢ tej zmiany. W takim przypadku tera-
pia ma najwieksze szanse powodzenia i stano-
wi najlepszg droge do Zycia w trzezwosci.

Hubert Krétkiewicz
Psycholog

Pracuje w MCNiR Dzieci i Mlodziezy w Zagé-
rzu w Oddziale Diagnostyki i Krétkoterminowej
Terapii dla Mfodziezy Uzaleznionej w Otwocku
oraz Poradni Uzaleznieti dla Miodziezy w War-
szawie

Daj szanse swojemu dziecku!
Nie daj szansy AIDS!

(dokoviczenie ze str. 1)

Zgodnie z zaleceniami Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO)
wszystkie kobiety planujace ma-
cierzynstwo lub juz bedace w cig-
zy, powinny wykonywacé testy na
obecnos¢ wirusa.

W wigkszoéci krajow europej-
skich oraz w USA testy w kierun-
ku zakazenia HIV wykonywane
sa3 u niemal wszystkich kobiet
ciezarnych z zachowaniem do-
browolno$ci poddania si¢ ich wy-
konaniu.

Z istniejacych danych epidemio-
logicznych wynika, ze problem
zakazenia wirusem HIV wsrod
noworodkéw moze dotyczyé
0,1 % populacji, oraz wyzszego
odsetka ciezarnych (nie kazda
zakazona HIV urodzi zakazone
dziecko).

W Polsce testy w kierunku zaka-
zenia HIV oferuje sie tylko ok. 10
% kobiet cigzarnych. Szacuje sie
réwniez, Ze co roku ponad 100
dzieci w Polsce zostaje zakazo-
nych wirusem HIV przez matki.
Istotnym problemem spofecznym
w naszym kraju sg wcigz funk-
cjonujace stereotypy mowiace
o mozliwosci zakazenia jedynie
w tzw. ,grupach ryzyka’, a przez
to bardzo czesto brak odniesie-
nia ryzyka zakazenia do wiasnej
osoby.

Tymczasem od kilku lat roénie
odsetek kobiet zakazonych HIV
w wyniku kontaktéw heterosek-
sualnych.

Wykonanie testu przez kobiety
planujace cigze i kobiety ciezarne
moze przyczyni¢ si¢ do zmniej-
szenia ryzyka potencjalnej trans-
misji HIV od matki do dziecka.
Istnieje specjalny protokét po-
stepowania w przypadku kobiet
zakazonych HIV  planujacych
urodzenie dziecka, ktéry zaleca
podawanie lekéw antyretrowiru-
sowych kobiecie podczas trwania
cigzy, podczas porodu, oraz uro-
dzonemu dziecku w ciagu pierw-
szych 6 tygodni zycia. Dzieki jego
stosowaniu ryzyko przeniesie-
nia zakazenia z matki na dziec-
ko moze spas¢ z 30 % do nawet
0,5 %. Zatem ryzyko zakazenia
dziecka jest znacznie wicksze

wolwczas, kiedy kobieta nie wie o

t ze jest zakazona i w zwiazku
z tym jej cigza nie jest odpowied-
nio prowadzona przez lekarza.

Przyszta matko - by¢ moze po-
myslisz:

- ... »Nie czuje potrzeby wykona-
nia testu’”...

jednak:

Jezeli choé¢ raz mialas niezabez-
pieczony prezerwatywq kontakt
seksualny z partnerem, ktérego
statusu serologicznego nie zna-
tas, to warto wykonac test...

- ...” HIV/AIDS mnie nie dotyczy,
jestem pewna swojego partne-
ra’...

jednak:

Odpowiedz sobie na pytanie,
czy w przeszlosci i Ty i On nie
mieliscie kontaktow seksualnych
z innymi partnerami? Czy Zad-
ne z Was nigdy nie doswiad-
czylo choé jednego ryzykownego
zachowania? Czy wykonaliscie
wowczas test?...

- ..."Nigdy nie myslatam, zeby wy-
konac test w kierunku HIV”...
jednak:

Poznanie swojego statusu sero-
logicznego jest istotne dla decy-
dowania o dalszej przysztosci
siebie, partnera i Waszego dziec-
ka...

- ...”Czuje brak anonimowosci...”
Sq specjalistyczne punkty, gdzie
badanie jest w petni anonimowe
i bezplatne. W tabelce znajdziesz
adres takiego punktu w Warsza-
wie, gdzie korzysta si¢ z kodu
pacjentki, a wyniki sq odbierane
osobiscie w kopercie.

- ...” Moze jestem zakazona i to sig
wyda’...

Lekarzy obowiqzuje tajemnica
lekarska. Pamietaj, ze tylko wie-
dza o ewentualnym zakazeniu
da mozliwos¢ wyeliminowania
niemal do zera ryzyka zakazenia
Twojego dziecka, a Tobie moZli-
wos¢ wdroZenia leczenia anty-
retrowirusowego, dzieki czemu
wirus nie bedzie tak szybko sie
namnazal.

PUNKT KONSULTACYJNO-DIAGNOSTYCZNY
ul. Romera 4, pok. 3,4 (parter), 02-784 Warszawa, tel. 022 64172 80
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022611 91 56 - Punkt Informacyjno - Konsultacyjny dz. Rembertow

Zespot redakcyjny:

Kinga Brendler — Dziat ds. Uzaleznieti OPS dz. Rembertéw (tel. 022 879 03 29)
Dominika Modzelewska - Dziat ds. Uzaleznieti OPS dz. Rembertéw

(tel. 022 612 94 65)

Magdalena Krakowian-Rzgca - Dziat Pomocy Specjalistycznej OPS

dz. Rembertow

Beata Humiecka - Wydzial Spraw Spotecznych i Zdrowia Urzedu Dzielnicy
Rembertow, (tel. 022 515 16 09)

Krystyna Korzeniowska — Dzielnicowy Zespot Realizacji Programu Profilaktyki

i Rozwigzywania Problemow Alkoholowych

0801 199 990 - Ogdlnopolski Telefon Zaufania Narkotyki - Narkomania
Telefon oferuje: informacje o sieci profesjonalnej pomocy, miniedukacje, wsparcie psycholo-
giczne. Czynny od 16.00 do 21.00 codziennie. Cate polaczenie platne tylko 35 gr.

0800 12 02 89 - Infolinia Stowarzyszenia KARAN
Informacja skierowujaca i pomoc w problemach zwigzanych z narkotykami. Polaczenie bez-
platne, czynne od pon. do pt., w godzinach 10.00 - 17.00

0801 109 696 - Infolinia Pogotowia Makowego Towarzystwo ,Powro6t z U” czynny co-
dziennie od pon.-pt. 10.00-20.00, soboty 10.00-19.00

4 REMBERTOWSKI DODATEK PROFILAKTYCZNY  8/2007



http://www.narkomania.org.pl/poradnia/

