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finansowany ze srodkéw pochodzgcych z rocznych oplat za korzystanie z zezwolern na sprzedaz napojow alkoholowych
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Serdecznie zapraszamy dzieci, mlo-
dziez, rodzicow, nauczycieli i wszystkich
mieszkancow do wziecia udziatu w kolejnej
edycji kampanii profilaktyczno - eduka-
cyjnej ,,Zachowaj Trzezwy Umyst” Nasza
Dzielnica juz po raz piaty przylaczyla sie
do realizacji tego ogoélnopolskiego przed-
siewzigcia.

Kampania ,Zachowaj Trzezwy Umysl”
to realizowana od 2002 roku ogélnopolska
akcja podejmujaca problem profilaktyki
uzaleznien. Jest to projekt dlugofalowy,
ktérego istota jest wspdlpraca z samorza-
dami lokalnymi w catym kraju. Patronat
nad projektem objely Ministerstwo Edu-
kacji Narodowej oraz Ministerstwo Spor-
tu i Turystyki, Polski Komitet Olimpijski.
Z kampania wspolpracuja takze: Komenda
Gl6wna Policji oraz ,Gazeta Szkolna”. Pro-
jekt wspierany jest ze $rodkéw Unii Euro-
pejskie;j.

Jednym z jej najwazniejszych celow
jest promowanie konstruktywnych postaw,
zdrowego stylu zycia oraz atrakcyjnych dla
dzieci i mlodziezy zachowan prospotecz-
nych jako alternatywy wobec wielu pato-
logii, szczegdlnie picia alkoholu, zazywania
narkotykéw oraz stosowania przemocy. Od
lat akcje wspierajg znani sportowcy i ludzie
mogacy by¢ wzorem dla dzieci i mlodzie-
zy. W ,,Zachowaj Trzezwy Umysl” angazo-
wali si¢ juz m.in. Maciej Zurawski i Adam
Malysz. Postacia numer 1 w ubiegtorocz-
nej kampanii byl Marek Kaminski, znany
polski polarnik i zdobywca obu biegunéw,
ktéry bez watpienia jest przykladem zycio-
wej nieztomnoéci i wytrwalosci w dazeniu
do celu. W tym roku akcje wspiera Monika
Pyrek.

»Zachowaj Trzezwy Umysl” to konkur-
sy wiedzy, konkursy plastyczne i literac-
kie dla dzieci i mlodziezy. W wszystkich
konkursach sg do zdobycia cenne nagrody,
w tym laptopy, wieze stereo, odtwarzacze
mp3, aparaty cyfrowe, puzzle, gry eduka-
cyjne i wiele innych. Wéréd laureatéw po-
przednich edycji s3 réwniez dzieci i mto-
dziez z Rembertowskich szkot. W celu re-
alizacji kampanii dla dzieci i mtodziezy co
roku przygotowywane sg ulotki i materialy,
ktoére juz trafily do wszystkich pedagogéw
szkolnych, ktérzy sa jej szkolnymi koordy-
natorami. Materialy zostaly rowniez prze-
kazane do wszystkich $wietlic pracy popo-
tudniowej na terenie naszej Dzielnicy.

Konkursy dla szkét podstawowych

Jak co roku, zapraszamy uczniéw szkot
podstawowych do udzialu w kampanij-
nych konkursach. Kazdy moze sprobowa¢
swoich sit!

W pierwszym z konkurséw uczniowie
muszg wykazaé sie swymi umiejetnos$ciami
plastycznymi, bowiem zadaniem jest zilu-
strowanie swych osobistych atutéw. Kazde

dziecko powinno okresli¢, w czym jest do-
bre lub co szczegdlnie je cieszy, a nastepnie
narysowac to.

W drugim konkursie moga wzia¢ udziat
klasy lub grupy swietlicowe. Zadaniem jest
bowiem okre§lenie mocnych stron calej
klasy lub grupy, a nastepnie organizacja ja-
kiego$ wydarzenia dla réwiesnikow, ktére
sweieli w zycie” te atuty. Oczywidcie duza
role odegra¢ tu musi nauczyciel lub opie-
kun, ktéry swym autorytetem i odpowie-
dzialno$ciag dorostego pomoze uczniom
tam, gdzie ich miody wiek lub brak do-
$wiadczenia bedzie tego wymagat.

Po pierwsze, gimnazjalisci moga wzig¢
udzial w konkursie plastycznym. Zada-
niem jest okre$lenie swego marzenia, spo-
sobu jego realizacji oraz narysowanie tego.
Liczymy na barwne ilustracje mlodzien-
czych aspiracji! Drugim konkursem jest
zadanie grupowe. Klasa lub grupa $wietli-
cowa musi okresli¢ swe atuty, a nastepnie
zorganizowa¢ przedsiewziecie w szkole lub
poza jego murami, ktére bedzie zwigzane
z okre$lonymi wczeéniej zaletami. Oczy-
widcie duza role odegra¢ tu musi nauczy-
ciel lub opiekun, ktéry swym autorytetem
i odpowiedzialnoscig dorostego pomoze

ZDOBYWAMY

Mount Everest

“ACHIWAD

TRZE2WY
Uivse

Trzecim konkursem jest quiz sporto-
wy. Sprawdzi on, jaka wiedza w zakresie
igrzysk olimpijskich dysponuja mtodzi
Polacy. Trzeba odpowiedzie¢ na pig¢ pytan
konkursowych. Niektére z nich wcale nie
sg proste!

Konkursy dla gimnazjow

Dla gimnazjalistdw organizatorzy
przygotowali cztery konkursy. Trzy z nich
sg nieco bardziej skomplikowanymi odpo-
wiednikami konkurséw dla szkét podsta-
wowych, lecz jeden ma szczegélny charak-
ter.

uczniom tam, gdzie ich mlody wiek lub
brak doswiadczenia bedzie tego wymagal.
Trzeci konkurs to quiz olimpijski. Na-
lezy odpowiedzie¢ na pie¢ pytai dotycza-
cych igrzysk olimpijskich. Niektdre z nich
wymagaja zglebienia stosownej wiedzy -
nie wszystkie s proste! Liczymy jednak na
dociekliwos¢ mlodziezy, a w najtrudniej-
szych kwestiach na pomoc nauczyciela.
Ostatnim konkursem dla gimnazja-
listow jest konkurs stypendialny. W mi-
nionych edycjach kampanii proponowa-
lismy, by mlodziez pisala list do znanego
sportowca, by opisa¢ swa sytuacje zycio-

wg badZ marzenia. Na podstawie listow
przyznawaliémy stypendia. W tym roku
to sami gimnazjali$ci maja pokazad, ze sa
na dobrej drodze do mistrzostwa. Zache-
camy do opisania swych osiagnie¢ w spe-
cjalnym formularzu (dostepnym na stronie
internetowej http://www.trzezwyumysl.pl/)
Wybranym ,,mlodym mistrzom” zostana
wreczone stypendia, by poméc im w dro-
dze do sukcesu

W tym roku, po raz pierwszy organi-
zatorzy przygotowali nowe elementy kam-
panii, m.in. konkurs dla nauczycieli oraz
akcja ,,Trzezwym okiem na nietrzezwych
kierowcow”, ktéra zajeta I miejsce w Kon-
kursie Inicjatyw ,ORLEN. Bezpieczne dro-

gi”

Konkurs dla nauczycieli

W tegorocznej edycji kampanii po raz
pierwszy organizatorzy proponujg konkurs
dla nauczycieli. Chcemy, by kampania ofe-
rowala atrakcje nie tylko dzieciom i mto-
dziezy, lecz réwniez ludziom, ktorzy kaz-
dego dnia dbaja o ich dobre wychowanie.

Zadaniem konkursowym jest sporza-
dzenie scenariusza lekcji wychowawczej
lub innego rodzaju zaje¢, ktére podejmo-
wac beda problem profilaktyki uzaleznier.
Do rywalizacji moga przystapi¢ zaréwno
miodzi, jak i doswiadczeni nauczyciele
i pedagodzy, a takze wychowawcy $wietli-
cowi. W ocenie pracy liczy¢ si¢ bedzie fa-
chowo$¢ przygotowanego materialu oraz
jego walor dydaktyczny. Dla uczestnikéw
konkursu zostaly przewidziane atrakcyjne
nagrody. Czterdziestu autoréw najlepszych
scenariuszy organizatorzy kampanii zapro-
szg na trzydniowe szkolenie z profilaktyki
uzaleznien, ktore podniesie ich kwalifika-
cje zawodowe.

Teksty 10-20 autoréw zostana wydru-
kowane w formie ksigzki. Publikacja ta
trafi nastepnie do wszystkich uczestnikéw
przysztorocznej kampanii, a takze do Mi-
nisterstwa Edukacji Narodowej, Biblioteki
Narodowej, O$rodkéw Szkolenia Nauczy-
cieli i kuratoriéw. Bedzie to warto$ciowa
pozycja w dorobku zawodowym kazdego
nauczyciela. Teksty nalezy przesta¢ na ad-
res e-mail: scenariusz@trzezwyumysl.pl.

Szczegbélowe wytyczne dla uczestni-
kéw wszystkich konkurséw zawarte sa
w regulaminie u pedagoga szkolnego,
w Dziale ds. Uzaleznien Osrodka Pomo-
cy Spolecznej Dzielnicy Rembertéw oraz
na stronie internetowe;j:
http://www.trzezwyumysl.pl/

Termin nadsylania wszystkich prac
konkursowych uplywa 30 czerwca 2008
roku.

Aktualne informacje o planowanych
wydarzeniach zwigzanych z realizacjg
Kampanii oraz relacje z ich przebiegu beda
ukazywac sie na biezaco w Rembertowskim
Dodatku Profilaktycznym oraz na stronie
internetowej Osrodka Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Rembertow:

www.opsrembertow.waw.pl.

Dominika Modzelewska
Dzielnicowy Koordynator Kampanii
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ALKOHOL

Alkohol towarzyszy cztowiekowi
od poczatku naszej cywilizacji. Ludzie
poszukujg w spozyciu napojow alkoho-
lowych przyjemnosci w postaci rozluz-
nienia, rozweselenia, uémierzenia bélu
itp. Niestety, cze$¢ tych oséb naduzywa

Badania potwierdzaja, ze wiekszo$¢
alkoholikéw pochodzi z rodzin, gdzie
jedno lub oboje rodzicow naduzywali
alkoholu. Wsrod czynnikéw spotecz-
nych wazng role odgrywa dostepno$é
napojéow alkoholowych tj. tatwosé¢ ich

samoocena, poczucie winy, trudnoéci
w relacjach interpersonalnych.

Geneze uzaleznienia od alkoholu
usituja wyjasni¢ rdézne teorie psycho-
logiczne. Teoria ,uczenia’ przyjmuje,
ze alkoholizm jest wyuczong reakcja

CZYNNIKI WPLYWAJACE

niania sie od alkoholu odgrywa system
zaprzeczen mobilizujacy wszelkie me-
chanizmy obronne do tego, by pi¢ dale;j.
Dlatego alkoholizm jest zaliczany tzw.
choréb zaprzeczen.

NA UZALEZNIENIE OD ALKOHOLU
BEZ DOWODU

alkoholu, co prowadzi do uzaleznien.
Alkohol to substancja, ktéra w ukryty
sposob wplywa na nasza psychike i za-
burza zdolnoé¢ do racjonalnego my-
$lenia i samokontroli. Picie alkoholu
w nadmiarze powoduje szkody w zyciu
osoby pijacej i jej otoczeniu. Zamiast
przyjemnosci jest przyczyna rozczaro-
wan, irytacji, blu, gniewu i rozpaczy.

Dotychczas nie znaleziono jedno-
znacznej odpowiedzi na pytanie, dla-
czego jedni ludzie uzalezniaja sie od al-
koholu a inni nie, mimo, Ze pija w spo-
s6b zblizony. Jeszcze trudniej jest odpo-
wiedzie na pytanie dotyczace przyczyn
uzaleznienia od alkoholu. Przyjmuje
sie, ze wplyw na rozwoj uzaleznienia
majg czynniki biologiczne, spoteczne,
psychologiczne i duchowe. Badania
wykryly, Ze mozliwe jest odziedziczenie
pewnych predyspozycji do uzaleznie-
nia. Latwo zaobserwowad, ze reakcje na
wypicie alkoholu sg rézne. Niektorzy
ludzie odczuwaja przyjemnos$¢ i odpre-
zenie, a inni czuja bdl glowy, nudnosci
i rozdraznienie. Logiczne jest wigc, Ze
na uzaleznienie od alkoholu narazeni sa
bardziej ci, ktérzy po jego wypiciu czuja
sie dobrze. Bedg bowiem dazyli do po-
wtdrzenia si¢ przyjemnych standéw wy-
wolanych alkoholem.

Picie alkoholu ma S$cisty zwiazek
z obyczajowoécia i postawami spo-
tecznymi. Sg kultury z dominujagcym
wzorem abstynencji np. Islam, kultury
akceptujace, ale jednoczesénie kontrolu-
jace picie np. kultura zydowska, kultury
z dezaprobaty dla pijanstwa, ale tole-
rancyjne dla indywidualnych pijakéw
np. Polska, oraz kultury ,,pijackie”

Szczegblny wplyw na rozwdj uza-
leznienia ma rodzina. Wigkszo$¢ ludzi
w dorostym zyciu stosuje normy i zwy-
czaje obowiazujace w domu rodzinnym.

ZACHOWAYD
TRZESWY
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nabycia. Statystyki wykazuja, ze zwiek-
szenie gestoéci punktéw sprzedazy po-
woduje wzrost spozycia alkoholu. Na
spadek spozycia ma natomiast wplyw
podwyzka cen na napoje alkoholowe.
Istotnym czynnikiem warunkujacym
uzaleznienie od alkoholu jest osobowos¢
czlowieka. Od alkoholu uzalezniajg sie
bardzo rézni ludzie. Wigkszo$¢ z nich
to osoby niedojrzale emocjonalnie,
majace problemy z pokonaniem rézno-
rodnych trudnosci zyciowych. Czgsto
siegaja wiec po alkohol aby pomdc so-
bie w przezwyciezeniu tych trudnosci.
W poczatkowym okresie picie alkoho-
lu ulatwia funkcjonowanie, ale jedno-
cze$nie zaburza proces prawidlowego
ksztaltowania sie osobowosci. Czesto
mozna wiec spotka¢ kilkudziesieciolet-
niego alkoholika o reakcjach i zachowa-
niach nastolatka. Obok niedojrzato$ci
emocjonalnej, u alkoholikéw spotyka
sie m. in. takie cechy: nadmierna za-
leznosé¢, mala odpornos¢ na frustracje,
trudno$ci w wyrazaniu uczué, niska

na niektére bodice oraz wyuczonym
sposobem radzenia sobie z przykrymi
uczuciami. Inni traktujg alkoholizm
jako przewlekla chorobe emocjonalng
lub poczucie wyobcowania spoteczne-
go. Szczegblng role w procesie uzalez-

Alkoholizm jest choroba duchowa,
poniewaz w miare jej rozwoju alkohol
staje sie najwazniejszg rzecza w zyciu,
o$rodkiem szczegélnej uwagi. Przy po-
mocy alkoholu podejmowane sg pro-
by opanowania leku egzystencjalnego,
potrzeby odczuwania znaczenia, celu,
sensu i warto$ci zycia. Niektérym oso-
bom alkohol pozornie wypelnia pustke
zycia. Nie zauwazajg oni natomiast, ze
wypiera on coraz wiecej rzeczy war-
tosciowych, a tym samym poglebia
istniejaca pustke. Chwilowe poczucie
sily, jednosci, wspélnoty czy przyjazni
znikajg, kiedy alkohol przestaje dziatac.
Pojawia sie coraz wigksze osamotnienie,
od ktorego ucieczkg jest kolejna porcja
alkoholu. W ten sposéb powstaje me-
chanizm blednego kota.

Warto wiec przeanalizowac¢, czy wy-
mienione czynniki powoduja, Ze znaj-
dujemy sie w grupie ryzyka uzaleznie-
nia od alkoholu.

Krystyna Korzeniowska

Michalina Ziecina

DZIELNICOWY ZESPOL REALIZACJI PROGRAMU
PROFILAKTYKI I ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW
ALKOHOLOWYCH M. ST. WARSZAWY

DLA DZIELNICY REMBERTOW

PODEJMUJE PRZEDE WSZYSTKIM CZYNNOSCI Z ZAKRESU PRO-
CEDURY DOTYCZACE] ORZECZENIA O ZASTOSOWANIU WOBEC
OSOBY UZALEZNIONEJ OD ALKOHOLU OBOWIAZKU PODDANIA
SIE LECZENIU W ZAKEADZIE LECZNICTWA ODWYKOWEGO

SKLAD ZESPOZLU: DYZURY:

Krystyna Korzeniowska - przewodniczaca  Poniedzialki

Andrzej Babolski w godz. 18.30 - 20.00
Wojciech Bectawski ul. Plutonowych 10, I pietro
Andrzej Gburek pok. nr 14

tel. 022 611 91 56

PUNKT
INFORMACYJNO- *ma
-KONSULTACYJNY  °¢-

0srodka Pomocy Spofecznej
Dzielnicy Rembertéw
m. st. Warszawy

ul. Plutonowych 10, Ip. pok. 14 tel. 022 611 91 56 e-mail: uzaleznienia.rem@wp.pl

Przyjdz do nas, jesli:

« alkohol lub narkotyki sa przyczyna Two-
ich ktopotéw w szkole, domu, pracy...

« martwisz sie piciem lub zazywaniem
narkotykéw przez bliska Ci osobe...

« chcesz zdoby¢ informacje na temat ad-
reséw i oferty placowek pomocowych...

« ktos z Twoich bliskich krzywdzi Cie...

« masz poczucie bezradnosci, bezsilno-

« chcesz uzyskac porade prawna...

« potrzebujesz porady dotyczacej zagad-
nien HIV/AIDS...

« potrzebujesz informacji na temat mozli-
wosci otrzymania pomocy z OPS...

GDZIE SZUKAC POMOCY?

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

b ] e '|_.'

POMAIRNVCIOWA LA

Poradnia terapii uzaleznienia od alkoholu i wspétuzaleznienia
ul. Zgierska 18A, tel. (022) 813 27 65, e-mail: alkoholizm@centrumodwykowe.

waw.pl

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

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

Punkt Informacyjno - Konsultacyjny Wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw
ul. Brazylijska 10, tel. (022) 616 05 68, czynny poniedzialek - pigtek w godz. 16 - 21
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DZIALANIA PROFILAKTYCZNE W SP NR 217

Szkota Podstawowa Nr 217 z Oddzialami Integracyjnymi przy ul. Paderewskiego 45 w Warszawie informuje,

ze w okresie od 1 marca 2008 r. do 10 kwietnia 2008 r. na terenie szkoty realizowane byly nastepujace dziatania

z zakresu profilaktyki:

1. Trening umiejetnosci interpersonalnych — klasy II - III, realizator: O$rodek Psychoterapii i Psychoedukacji
DRABINA, termin realizacji: 3 - 7.03.2008 r.

2. Trening zachowan asertywnych — klasy IV, realizator: P. Barbara Zak - firma ZOYA, termin realizacji:
3-7.03.2008 r.

3. Zajecia ze Strazg Miejskg — klasy 0 - I; tematy: ,,Dobra zabawa” — klasy I, ,Uwaga, trucizna” - klasy I, ,,Bez-
pieczna zabawa” — klasy 0, realizator: P. Beata Stachniuk, terminy realizacji:18.03.2008r., 26.03.2008 r.

4. Zajecia ze Straza Miejska — klasy V, temat: ,,Jestem ostrozny”, realizator: P. Robert Lyszkiewicz, termin reali-
zacji:13.03.2008 r.

5. Pogadanka na temat higieny osobistej ,Miedzy nami kobietkami”- dziewczeta z klas VI, realizator: firma
Procter & Gumble, termin realizacji: 26.03.2008 r.

6. Pogadanki na temat higieny osobistej dla klas 0 - III, realizator: pielegniarka szkolna P. Teresa Skowronska,
termin realizacji - 05.03.2008 r.

7. Pogadanki na temat higieny jamy ustnej dla klas I - VI, realizator: pielegniarka szkolna P. Teresa Skowronska,
termin realizacji 17 — 18.03.2008 r.

8. Konkurs plastyczny dla klas 0 - III na temat: ,,Zdrowy i higieniczny tryb zycia’, realizator: wychowawcy $wie-
tlicy szkolnej, termin realizacji: konkurs trwa, rozstrzygniecie 15.04.2008 r.

Swietlica szkolna i jej rola profilaktyczna

Swietlica szkolna jest miejscem, gdzie spotykaja sie  z problemem i sobg samym. Uczymy jaki powinien by¢
dzieci przed i po zajeciach dydaktycznych. Przychodza  sens i rodzaj podejmowanych dzialan. To one maja nam
do niej, bo sie w niej dobrze czuja i moga spedzi¢ sw6j  pomdc w osobistym rozwoju. Rozwijanie i umacnianie
wolny czas czekajac na rodzicéw pod czujnym okiem  tych umiejetnoéci sa pomoca w ksztaltowaniu w mto-
wychowawcéw. Biora czynny udzial w specjalnie przy- dym pokoleniu poczucia odpowiedzialno$ci za siebie
gotowanych dla nich zajeciach dostosowanych do ich  iinnych. Musimy wiec uczy¢ dziecko, ze nie tylko w zy-
potrzeb i mozliwosci. ciu kierujemy sie emocjami, ale réwniez szukamy ,,zto-

Szczegblng uwage zwracamy na prowadzenie za-  tego $rodka” Nasze postepowanie powinno by¢ zgodne
je¢ profilaktycznych. Zakres i tematyka ich ksztaltuje zwlasnym sumieniem i soba samym. Wychowawca
sie zgodnie z Programem Wychowawczym i Profilak- musi otworzy¢ si¢ na potrzeby dziecka, by dzieki temu
tycznym szkoly, opracowywanym na poczatku kazdego  moc go lepiej zrozumieé i podpowiedzie¢ jak radzi¢ so-
roku szkolnego. Czesto zdarza sie tak, iz pojawiaja sie  bie w $wiecie pelnym zagrozen. Dokonuje sie tego przy
w trakcie realizowania zadan Programu Wychowawcze-  kazdej sytuacji problemowej wykorzystujac dzialalnosé
go i Profilaktycznego nowe problemy do zrealizowania.  plastyczng, zabawows, indywidualne rozmowy, uczac
Wychowawca $wietlicy wowczas wlacza je do planu wla-  stuchania innych i siebie samego.
snej pracy. Warto troszczy¢ sie o to, by $wietlica szkolna tetni-

Prowadzenie zaje¢ profilaktycznych ma poméc  la zyciem, miata ciekawg oferte i byla waznym punktem
dziecku w rozwigzywaniu wlasnych probleméw i rozu- ~ w zyciu szkoty. Przeciez to wlasnie tu rodzice kieruja
mieniu potrzeb innych oséb znajdujacych si¢ w grupie  swoje pierwsze kroki z dzieckiem rozpoczynajacym
klasowej, $wietlicowej, Srodowiskowej. Okazuje sie, ze  szkolng edukacje i maja nadzieje, ze oddajac tu dziecko
dzieci w spos6b naturalny akceptujg fakt, ze ludzie nie-  zostanie ono otoczone opieka i dziatalno$cia prowadzaca
pelnosprawni sa wérdd nas, Ze sa osoby majace rézne  do jego rozwoju osobowosciowego.
problemy oraz istnieje zagrozenie narkomania, alkoho- Kazde dzialanie ma je nauczy¢ asertywno$ci wobec
lizmem i innymi uzywkami. Ludzie czesto obawiajg sie  innych i siebie samego. Wlaéciwie prowadzone zajecia
relacji z innymi osobami, bo nie majg z nimi kontaktu.  profilaktyczne na pewno przyczynia si¢ do powstania
Tak naprawde najwieksze bariery s3 w nas samych. Moz-  zmian w osobowosci dziecka i beda pomocne w odnaj-
na pokona¢ te leki uczac zachowan i sposobéw pomocy  dywaniu si¢ w réznych grupach i miejscach.
tym, ktorych postrzegamy jako nam zagrazajacym.

Podstawowym zadaniem profilaktyki w $wietlicy jest Elwira Paciejewska
pomoc dziecku w poszukiwaniu sposobu radzenia sobie

AKTUALNOSCI

W dniach 3 - 7 marca 2008 r. — wszyscy uczniowie
klas IT i III Szkoly Podstawowej nr 217 wzieli udziat
w zajeciach warsztatowych pt. ,Komunikacja interper-
sonalna”. Zajecia przeprowadzili pracownicy O$rodka
Psychoterapii i Psychoedukacji DRABINA. Jak wyni-
ka zankiet ewaluacyjnych przeprowadzonych wéréd
uczestnikow 73,5 % uczniéw klas II zadeklarowalo, ze
dowiedziato sie waznych rzeczy podczas zaje¢, nato-
miast 38,7 % uwaza, ze dzigki zajeciom lepiej poznato
swoich kolegéw z klasy. Prawie 90% drugoklasistéw za-
deklarowalo chce uczestnictwa w podobnych zajeciach.
86,5% trzecioklasistow zajecia z komunikacji interper-
sonalnej uznato za bardzo ciekawe i ciekawe, natomiast
9% ocenilo je jako $rednie. Jako poznane umiejetnosci
uczniowie wymieniali m.in.: wspdtprace, dobra komu-
nikacje, jak trzeba stucha¢, Ze mozna porozumiewac si¢
stfowami i gestami.

5 i 7 marca 2007 r. uczniowie czterech klas IV Szkoty
Podstawowej nr 217 wzieli udzial w godzinnych warsz-
tatach pt. ,Asertywno$¢ jako wybor pomiedzy agresyw-
noscig i ulegtoécig”; Zajecia przeprowadzita Pani Bar-
bara Zak. Na zajeciach uczniowie zweryfikowali swoja
wiedze na temat asertywnosci oraz kazdy z uczestnikow
prze¢wiczyl w scenkach konfliktowych na forum grupy
umiejetno$¢ asertywnego odmawiania. Po zakonczeniu
zaje¢ 97% uczestnikéw poprawnie wskazalo cechy za-
chowan asertywnych.

26 marca i 1 kwietnia 2008 r. uczniowie dwoch klas III
Gimnazjum nr 127 w Zespole Szkét nr 74 bralo udziat
w zajeciach ,Zanim Sprébujesz - profilaktyka uzalez-
nien”. Realizatorem warsztatow byli trenerzy z Cen-
trum Profilaktyki i Psychoedukacji Szkolnej. Wedlug
przeprowadzonej ewaluacji zaje¢ wéréd uczniéw 56%
uczestnikow stwierdzilo ze dowiedzieli si¢ czegos nowe-
g0 o sobie, 80% uznala zajecia za ciekawe, a 88% uczest-
nikow zajec stwierdzilo, ze profilaktyka uzaleznien byla
konieczna w ich klasie.

Ci sami trenerzy w dniu 3 kwietnia 2008 r. przeprowa-
dzili warsztaty dla uczniéw klasy V a ze szkoly Podsta-
wowej nr 254 w Zespole Szkét nr 74. Tematem warsz-
tatow byla profilaktyka przemocy. 50% uczestnikoéw
stwierdzito, ze dowiedzialo sie o sobie czego$ nowego,
65 % uznala calo$¢ zajec za ciekawe a 90% uczestnikow
zaje¢ uwazalo zajecia profilaktyczne potrzebne w swojej
klasie.

Od 25 marca 2008 przez 8 tygodni w obiektach sporto-
wych Akademickiego O$rodka Sportowego AON, przy
ul. Chruséciela 103 odbywaja sie treningi judo w ramach
programu ,, Nie pal, nie pij, nie bierz - trenuj judo”
Zajecia wspoétfinansuje Osrodek Pomocy Spolecznej
Dzielnicy Rembertéw, realizatorem jest firma MC
- Sport Cezary Majewski. W ramach programu dzieci
i mlodziez od 7 do 18 lat, w trzech grupach wiekowych
biorg udzial w szkoleniu sportowym oraz w zawodach
przewidzianych w tym okresie w oficjalnym kalendarzu
PZ] i W- MZ].

Réwniez od 25 marca do 18 maja 2008 w obiektach
sportowych przy ul. Strazackiej, odbywajg si¢ treningi
pitki noznej dla dzieci i mlodziezy. Zajgcia wspolfinan-
suje Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Rembertow,
realizatorem jest Uczniowski Klub Sportowy ,,AON
Warszawa Rembertéw”. W ramach programu, mlodziez
w 5 grupach wiekowych trenuje 3 razy w tygodniu. Za-
wodnicy trenujgcy w ramach Klubu uczestniczy¢ bedg
takze w rozgrywkach pitkarskich Mazowieckiego Zwigz-
ku Pitki Noznej w sezonie wiosennym 2007/2008.

26 kwietnia 2008 na terenie Zespolu Szkot nr 76 przy
ul. Dwéch Mieczy 5 odbedzie sie Festyn Rodzinny w ra-
mach Kampanii ,,Zachowaj Trzezwy Umysl”. Organi-
zatorami tego przedsiewziecia s3 Rady Rodzicow wraz
Dyrekcja i Radg Pedagogiczng Zespotu Szkot nr 76.
Podczas festynu przewidziano m.in. konkurs plastyczny
»Zyj zdrowo i aktywnie”, konkursy sprawnosciowe dla
dzieci i dorostych, mecz siatkéwki nauczyciele kontra
rodzice i mlodziez i wiele innych.

Wszystkich serdecznie zapraszamy!!!
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Nie ma zycia ludzkiego ustanego
kwieciem, nawet gdyby kto$ jak w bajce
urodzil si¢ krolewna lub krolewiczem.
Niepowodzenia, smutki, przykrosci,
choroby lub niedostatki zdarzaja si¢
kazdemu i w kazdym przedziale wie-
kowym, nie omijajac- wydawaloby sie
beztroskiego dziecinstwa. Dobrze,
jezeli mlody czlowiek wynosi z domu
rodzinnego doswiadczenie milosci,
wsparcia i zrozumienia oraz silne
poczucie warto$ci, ktére umacniaja
w chwilach stresow i niepokojow mlo-
dzienczych.

niektérych nastolatkéw zmiany rozwo-
jowe, tym bardziej, jesli nakladaja si¢
na nie tak wazne wydarzenia zyciowe
jak rozwdd rodzicéw, zmiana otoczenia,
zmiana przyjaciol, trudnoéci w szkole
iinne straty. Samobdjstwo moze wtedy
wydawac si¢ dobrym rozwigzaniem. Az
12-25% starszych dzieci i adolescentéw
dos$wiadcza réznych form mysli na te-
mat samobdjstwa (idea samobojstwa)
od czasu do czasu. Ryzyko proby samo-
bdjczej roénie wtedy, gdy emocje lub
myéli utrzymuja sie, a zachowanie zmie-
nia zgodnie z nimi (plany samobodjcze).

« nie dbanie o wyglad zewnetrzny,

« nadmierne podejmowanie ryzyka,

« zaabsorbowanie $miercig i umiera-
niem,

« depresja lub zaburzenia dwubieguno-
we, w ktorych wystepuja halucynacje
stuchowe nakazujace zranienie wla-
snej osoby,

o skargi na bole brzucha, bole glowy
i zmeczenie,

« utrata zainteresowania szkota lub pra-
cami domowymi,

« uczucie nudy,

« trudnosci ze skupieniem uwagi,

Ryzyko samobojstwa
u nastolatkow

Dobrze, jezeli mlodemu czlowie-
kowi towarzysza kochajacy rodzice,
pomocni nauczyciele, wychowawcy
oraz rowiesnicze grono przyjaciol.
W przeciwnym wypadku do rozpaczy,
depresji i jej nastepstw w postaci rezy-
gnagji z zycia juz tylko o krok.

,»Kiedy mnie juz nie bedzie, to moze
kto$ zauwazy, ze istnialam” — napisata
w pozegnalnym liScie nastolatka. Stale
roénie liczba dzieci i mlodziezy podej-
mujacych zamach na wlasne zycie.

Gdy dziecko odbiera sobie zycie,
reakcja jest szok, bezradno$¢, niedo-
wierzanie, gigantyczne poczucie winy
u otoczenia. Zwlaszcza, ze te odratowa-
ne na pytanie: dlaczego?! potrafiag poda-
waé powody zaskakujaco blahe: zakaz
pdjscia na prywatke, palka z matema-
tyki czy domowa kitétnia z trzaskaniem
drzwiami. Jednak - jak twierdzg zgod-
nie wszyscy specjalisci — samobdjstwo
to proces, nie akt. Jest jak czechowowska
strzelba, ktéra wypala w trzecim akcie,
ale od dawna nabita wisi na $cianie.

Zachowanie samobdjcze jest defi-
niowane jako zaabsorbowanie mysli lub
dzialanie, ktdre skupia sie na dobrowol-
nym spowodowaniu $mierci wtasnej
osoby. Idea samobdjstwa odnosi si¢ do
myéli na temat samobojstwa lub checi
odebrania sobie zycia. Zachowanie sa-
mobodjcze to dzialania podejmowane
przez kogo$, kto rozwaza lub przygo-
towuje si¢ do spowodowania wlasnej
$mierci. Proba samobojcza zwykle od-
nosi sie do dziatania, ktére ma wywota¢
$mier¢, ale ktore to dzialanie nie przy-
nosi oczekiwanego rezultatu, lecz po-
wazne uszkodzenie ciata. Samobdjstwo
ma zwigzek z intencjonalnym odebra-
niem sobie zycia.

Okres adolescencji obfituje w wie-
le stresujacych zmian rozwojowych -
zmiany ciafa, zmiany sposobu my¢lenia
i odczuwania. Silne uczucia pomiesza-
nia, leku, niepewnoéci, presja otoczenia,
by osiaga¢ sukcesy w szkole, jak row-
niez konieczno$¢ myslenia o réznych
sprawach w nowy sposéb, wptywaja na
zdolnoéci nastolatkéw do rozwigzywa-
nia probleméw i podejmowania decyzji.
Przykre i przyttaczajace moga by¢ dla
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Kilka ostatnich dekad pokazuje, ze
liczba samobojstwa wsréd mtodych lu-
dzi dramatycznie rosnie. Na 8-25 préb
samobojczych, az jedna jest skuteczna.
Najwazniejszymi czynnikami ryzyka
popelnienia samobojstwa sa: depresja,
naduzywanie substancji psychoaktyw-
nych, zachowania agresywne lub nisz-
czycielskie. Samobojstwo czesciej po-
pelniaja chtopcy. Dziewczeta podejmuja
wiecej prob samobdjczych.

Jakie s3 czynniki ryzyka popelnie-
nia samobojstwa?

Czynniki te mogg zmieniaé sie
w czasie i zaleza od wieku, plci, kultu-
rowych i spotecznych wptywéw. Zwykle
wystepuje kilka czynnikéw ryzyka. Oto
niektore z nich:

e jedno lub wiecej zaburzen psychicz-
nych lub naduzywanie substancji psy-
choaktywnych,

« zachowania impulsywne,

o nieoczekiwane wydarzenia Zyciowe
lub strata (np. $mier¢é, rozwdd rodzi-
cow),

« zaburzenie psychiczne lub naduzywa-
nie substancji psychoaktywnych w ro-
dzinie,

« samobdjstwo w rodzinie,

« przemoc w rodzinie (fizyczna, seksual-
na, werbalna/emocjonalna),

« wczes$niejsza proba samobdjcza,

« broni palna w domu,

« uwiezienie,

o doswiadczenie czyjego$ samobojstwa
(rodzina, réwiesnicy, ale réwniez wia-
domosci w mediach, ksigzka).

Sygnaly ostrzegawcze (mysli, odczu-
cia, zachowania)
Wiele sygnaléw ostrzegawczych to takze
objawy depresji. Obserwacja nastepuja-
cych zachowan przez rodzicoéw i opieku-
néw moze by¢ pomocna w rozpoznaniu
0s6b, ktore mysla o podjeciu préby sa-
mobojczej:

« zmiany w nawykach zwigzanych z je-
dzeniem i snem,

« spadek zainteresowan codziennymi
czynno$ciami,

« wycofanie od rodzicéw i przyjaciot,

« wybuchy ztodci i ucieczki,

« picie alkoholu i zazywanie narkoty-
kow,

« pragnienie $mierci,
« brak odpowiedzi na pochwale,
« plany by popelni¢ samobdjstwo, takie
jak:
- werbalizacje: ,chce sie zabi¢” lub
»zamierzam popelni¢ samobdjstwo’-
stwierdzenia typu: ,nie bede juz wigcej
problemem” lub, jesli co$ mi sig¢ stanie,
chce zebys$ wiedzial..”
- oddawanie ulubionych przedmiotéw;
wyrzucanie waznych rzeczy osobistych
ze stowami: ,juz nie bede¢ tego potrze-
bowa¢”
- nagta wesoloé¢ po okresie depresji (nie
chodzi o zaburzenie dwubiegunowe)
- wypowiadanie dziwnych mysli
- pisanie jednego lub wiecej listow po-
zegnalnych
GROZBY SAMOBOJSTWA TO WY-
RAZ DESPERAC]JI I WOLANIA
O POMOC. Samobdjcze odczucia,
mysli, zachowania lub plany nalezy
ZAWSZE TRAKTOWAC BARDZO
POWAZNIE. KONIECZNE JEST NA-
TYCHMIASTOWE  SKONTAKTO-
WANIE SIE Z LEKARZEM.
Kazdy nastolatek, ktéry miat prébe sa-
mobdjczg, wymaga diagnozy psychia-
trycznej i leczenia, dopdki nie poprawi
si¢ jego stan.
Leczenie zaczyna si¢ szczegdétowym wy-
wiadem dotyczacym wydarzen z 2, 3
ostatnich dni, przed préba samobdjcza.
Dane z wywiadu z nastolatkiem i jego
rodzing decyduja o rodzaju leczenia.
Moze to by¢ terapia indywidualna, te-
rapia rodzinna lub, jeéli to konieczne,

hospitalizacja w celu zapewnienia bez-
piecznego $rodowiska. Rola rodzicow
W procesie terapeutycznym jest bardzo
istotna.
Zapobieganie samobdjstwom
Najlepszym sposobem by zapobiec sa-
mobdjstwu i zachowaniu samobodjcze-
mu jest wezesna interwencja w przypad-
ku zaburzen psychicznych i tych, ktére
zwigzane sg z naduzywaniem substancji
psychoaktywnych. Wazna jest wowczas
praca nad kontrolg zachowan agresyw-
nych, jak réwniez rozwijanie umiejetno-
éci radzenia sobie ze stresem.

CZYNNIKI OCHRONNE

Do gléwnych czynnikéw, ktére chronig

przed zachowaniami samobdjczymi,

nalezg:

Wzorce rodzinne:

« dobre relacje z czlonkami rodziny

« wsparcie ze strony rodziny;

Styl poznawczy i osobowosci:

o dobrze rozwiniete umiejetnoséci spo-
teczne

« wiara w siebie

« poszukiwanie pomocy, kiedy zaczyna-
ja sie trudnoéci, np. w nauce szkolnej

o poszukiwanie porady innych, kiedy
trzeba dokonac jakiego$ waznego wy-
boru

« otwartoé¢ na doswiadczenia innych
ludzi i ich sposoby rozwigzywania pro-
bleméw

« otwarto$¢ na nowg wiedzg

Czynniki kulturowe i socjodemogra-

ficzne:

o integracja spoleczna, np. poprzez
uczestniczenie w zajeciach sporto-
wych, spotkaniach organizacji ko-
$cielnych, klubéw i w innych formach
dziatalnosci

« dobre relacje z kolegami w szkole

« dobre relacje z nauczycielami i innymi
dorostymi

» wsparcie ze strony odpowiednich
0s6b

Wielu prébom samobdjczym mozna by

zapobiec, gdyby dziecko skierowano na

konsultacje do specjalisty. Ale do tego
potrzebna jest §wiadomos¢, ze problemy
dzieci nalezy traktowaé powaznie.

Wszyscy obecni wokol DZIECKA mo-

zZemy mu pomoc lub staé sie wspolwin-

nymi kroku ostatecznego, tragicznego

i nieodwracalnego.

Tekst opracowano na podstawie poradni-
ka ,,Zapobieganie samobojstwom”
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