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Cel ogdlny: Profilaktyka zachowan ryzykownych zwigzanych ze spozywaniem

alkoholu .

Cele szczegobtowe:

poznawcze: dostarczenie wiedzy na temat dziatania alkoholu na organizm cztowieka,
przedstawienie konsekwencji zdrowotnych spozywania alkoholu, zapoznanie z
sygnatami niepokojgcymi Swiadczacymi o mozliwosci uzaleznienia sie od alkoholu,
wprowadzenie pojecia szkodliwego wzorca picia alkoholu, uzupetnienie wiedzy
podopiecznych na temat mitéw zwigzanych ze spozywaniem alkoholu, usprawnianie
umiejetnosci wyszukiwania i analizowania najwazniejszych informacji zawartych w
tekscie

wychowawcze: ksztattowanie umiejetnosci dyskusji i wspdtpracy w grupie,
wzmacnianie poczucia skutecznosci w sytuacjach edukacyjnych, przetamywanie
nieSmiatosci, rozwijanie umiejetnosci zabierania gtosu na forum, pobudzanie
kreatywnosci, stymulowanie dyscypliny w zespole, utrwalanie umiejetnosci stuchania
sie nawzajem

resocjalizacyjne: zwiekszanie $wiadomosci zagrozen zwigzanych z konsumpcjg
alkoholu

Formy pracy: indywidualna, w matych zespotach

Metody: pogadanka, metoda twdrczosci wiasnej- zadaniowa

Czas zajec: ok. 60 minut

Miejsce: swietlica

Srodki: ankieta dotyczaca mitdw zwigzanych z piciem alkoholu (zatacznik nr 1 i 2 ),
materiaty dydaktyczne do pracy w zespotach: ,Jak dziata alkohol?” (zatacznik nr 3),
~Zdrowotne skutki dziatania alkoholu”(zatgcznik nr 4), ,Sygnaty
ostrzegawcze” (zatgcznik nr 5), ,Rdzne wzory spozywania alkoholu”(zatacznik nr 6),
lista zadan niedokonczonych (zatacznik nr 7), ankiety ewaluacyjne (zatacznik nr 7),
materiaty plastyczne

Tok zajec.

1. Przywitanie uczestnikow i przedstawienie tematu spotkania.

Uczniowie zostajg zapoznani z podstawowymi celami zaje¢. Osoba prowadzaca
przypomina ustalone wczesniej zasady wspotpracy z grupa.

2. Sonda na temat mitow zwiazanych z alkoholem.

Prowadzacy rozdaje uczestnikom przygotowanag ankiete (zatacznik nr 1), dotyczacq
mitow na temat alkoholu. Uczniowie ustosunkowujg sie do stwierdzen zawartych w
ankiecie. Osoba wyznaczona przez prowadzgcego zapisuje wyniki w tabeli w
widocznym miejscu. Nastepnie prowadzacy omawia poszczegdlne mity (zatacznik nr 2),
w pogadance uzupetnia wiedze ucznidéw, obalajac potoczne przekonania zwigzane ze
spozywaniem alkoholu.

3. Skutki naduzywania alkoholu- wspodlny plakat.

Prowadzacy wyznacza cztery grupy po trzy osoby do dalszej pracy. Poszczegodlne
zespoty otrzymujg materiaty zrdodtowe dotyczace konsekwencji spozywania i
uzaleznienia od alkoholu (zatgcznik nr 3,4,5,6) oraz materiaty plastyczne. Zadaniem
zespotu jest przedstawienie na plakacie najwazniejszych informacji zawartych w
otrzymanych tekstach. Prowadzacy nadzoruje prace grup, stymuluje wspotprace i stuzy
pomocq. Po zakonczeniu pracy w zespotach, poszczegdlne grupy prezentujg na forum
witasne plakaty, dokonujg ich oméwienia.

4. Co zapamietalem z zajec?

Uczniowie otrzymujg od prowadzacego liste zdan, ktére majq dokonczy¢ (zatgacznik nr
7). Kazdy uczen samodzielnie pracuje na swojej karcie, nastepnie w ramach
podsumowania zajec uczestnicy po kolei czytajg po wybranym przez siebie zdaniu.

5. Podsumowanie zajec.

Osoba prowadzaca podsumowuje omawiany temat, upewnia sie czy nie ma pytan i
watpliwosci w zakresie omawianych tresci, wyjasnia ewentualne pytania, prosi
uczestnikdw o wypetnienie ankiety ewaluacyjne (zatacznik nr 8).



Zatgcznik nr 1
Przeczytaj uwaznie ponizsze stwierdzenia na temat alkoholu i zaznacz czy
Twoim zadaniem to prawda.

1. Piwo co prawda zawiera alkohol, ale w tak matych ilosciach, ze nie ryzykuje sie pijac
je, bo jest mniej szkodliwe.
TAK NIE

2. Ktos, kto pije duzo w weekendy, a w inne dni tygodnia pije mate ilosci alkoholu lub
wcale nie pije, nie ryzykuje uzaleznieniem.
TAK NIE

3. Jesli kierowca przespi sie troche po piciu alkoholu, to po obudzeniu moze spokojnie
prowadzi¢ samochdd.
TAK NIE

4. Jesli wypije kawe po spozyciu alkoholu, to szkodliwe dziatanie alkoholu zostanie
usuniete.
TAK NIE

5. Jesli pije alkohol w bezpiecznym miejscu np. w gronie osdb znajomych, to mi nic nie
grozi i mi to nie zaszkodzi.
TAK NIE

6. Alkohol relaksuje i jest dobrym s$rodkiem na zdenerwowanie.
TAK NIE

7. Alkohol jest lekarstwem na sen.
TAK NIE

8. Jesli ktos codziennie chodzi do pracy, to znaczy, ze nie jest uzalezniony.
TAK NIE

9. Alkoholicy to zawsze ludzie z marginesu spotecznego.
TAK NIE

10. Jesli kto$ codziennie pije 3 - 4 piwa po pracy, nie ryzykuje uzaleznieniem ani
szkodami zdrowotnymi.
TAK NIE

11. Alkoholicy pijq codziennie.
TAK NIE

12. Niektorzy rodzg sie alkoholikami.
TAK NIE

13. Picie alkoholu jest sprawg prywatng i nie nalezy sie w nig wtracac.
TAK NIE



Zatgcznik nr 2

1. Mit: Piwo co prawda zawiera alkohol, ale w tak matych ilosciach, ze nie
ryzykuje sie pijac je, bo jest mniej szkodliwe.

Fakt: Szkody mogq pojawic sie u 0sob, ktdre pijg tylko i wytgcznie piwo. Wypicie
jednej szklanki 250 ml piwa o mocy 5% powoduje wprowadzenie do organizmu takiej
samej ilosci alkoholu, co wypicie matego kieliszka 30 ml wédki o mocy 40%.

2. Mit: Ktos, kto pije duzo w weekendy, a w inne dni tygodnia pije mate ilosci
alkoholu lub wcale nie pije, nie ryzykuje uzaleznieniem.

Fakt: Problemy alkoholowe zazwyczaj narastajg stopniowo i zaczynajq sie od
regularnego naduzywania alkoholu w pewnych okreslonych, powtarzajacych sie
sytuacjach. U czesci 0sob pijacych w weekendy mozna rozpoznac objawy uzaleznienia.

3. Mit: Jesli kierowca przespi sie troche po piciu alkoholu, to po obudzeniu
moze spokojnie prowadzi¢ samochéd.

Fakt: Stezenie alkoholu we krwi i wydychanym powietrzu zalezy od ilosci spozytego
alkoholu, ciezaru ciata osoby pijacej i czasu, jaki uptynat od spozycia alkoholu. Watroba
metabolizuje alkohol ze statg predkoscia, sen nie wptywa na przyspieszenie tego
procesu.

4. Mit: Jesli wypije kawe po spozyciu alkoholu, to szkodliwe dziatanie
alkoholu zostanie usuniete.

Fakt: Picie kawy nie wptywa na poziom stezenia alkoholu we krwi i wydychanym
powietrzu. Cho¢ moze wywotywaé mylne, subiektywne wrazenie bycia trzezwym.

5. Mit: Jesli pije alkohol w bezpiecznym miejscu np. w gronie oséb znajomych,
to mi nic nie grozi i mi to nie zaszkodzi.

Fakt: Szkody mogg pojawic sie bez wzgledu na to gdzie pijesz alkohol. Szkody
zdrowotne sg zwigzane z dziataniem alkoholu na organizm i zalezg przede wszystkim
od ilosci wypijanego alkoholu i czestotliwosci picia. Inne zachowania podejmowane pod
wptywem alkoholu takie jak: ktétnia, stosowanie przemocy, niechciane kontakty
seksualne, rowniez mogq by¢ zréodtem powaznych strat i mogg pojawic sie niezaleznie
od miejsca, w ktédrym spozywamy alkohol.

6. Mit: Alkohol relaksuje i jest dobrym srodkiem na zdenerwowanie.

Fakt: Alkohol dziata usmierzajaco i depresyjnie. Chwilowe odprezenie, jakiego doznajg
niektére osoby po spozyciu alkoholu powoduje, ze nie mysli sie o problemach
zyciowych. Po wytrzezwieniu wraca sie do probleméw z wiekszg sitq. Wptyw alkoholu
na osrodkowy uktad nerwowy pocigga za sobg jeszcze wiekszg ,nerwowosc".

7. Mit: Alkohol jest lekarstwem na sen.

Fakt: Zasniecie po spozyciu alkoholu jest wynikiem toksycznego dziatania alkoholu na
modzg. Sen w tej sytuacji nie jest naturalny (fizjologiczny), a cztowiek podczas takiego
snu nie wypoczywa w sposob wiasciwy.

8. Mit: Jesli ktos codziennie chodzi do pracy, to znaczy, ze nie jest
uzalezniony.

Fakt: Wiekszos¢ alkoholikéw regularnie i duzo pracuje, czesto sg to dobrzy
pracownicy, ktérzy starajq sie zrekompensowac poczucie winy spowodowane
naduzywaniem alkoholu dobrg i staranng praca

9. Mit: Alkoholicy to ludzie z marginesu spotecznego.

Fakt: Tylko 3-5% wszystkich alkoholikéw to osoby zmarginalizowane. Przewazajaca
wiekszos¢, czyli 95-97%, miesci sie w przekroju catego spoteczenstwa. Ludzmi
uzaleznionymi od alkoholu sg przewaznie normalnie pracujacy, posiadajacy rodziny,
czesto szanowani obywatele.

10. Mit: Jesli ktos codziennie pije 3 - 4 piwa po pracy, nie ryzykuje
uzaleznieniem ani szkodami zdrowotnymi.

Fakt: Osoba pijaca alkohol regularnie nie musi wypija¢ bardzo duzych dawek, aby
ryzykowac uzaleznieniem. 3-4 piwa pite regularnie codziennie powodujg ryzyko
powstania szkdd zdrowotnych, w tym uzaleznienia.



11. Mit: Alkoholicy pija codziennie.

Fakt: Niektorzy alkoholicy naduzywajq alkoholu codziennie. Bardziej typowym
sposobem picia jest jednak picie przerywane dtuzszymi lub krétszymi okresami
catkowitej abstynencji.

12. Mit: Niektorzy rodza sie alkoholikami.

Fakt: Takie stwierdzenie nie jest prawdziwe, bo przemawiatoby za tym, ze alkoholizm
powstaje wytacznie na drodze dziedziczenia. Dzieci alkoholikow bytyby wéwczas
skazane na alkoholizm, a tak przeciez nie jest. W mys$l| dzisiejszych pogladdéw - na
powstawanie alkoholizmu czyli uzaleznienia od alkoholu sktadajq sie nie tylko czynniki
biologiczne, ale takze czynniki psychologiczne i spoteczne.

13. Mit: Picie alkoholu jest sprawa prywatna i nie nalezy sie w niq wtracadé.

Fakt: Jesli jestes zaniepokojony piciem bliskiej Ci osoby - przyjaciela, kolegi z pracy
czy brata, masz prawo z nig o tym porozmawiac. Nie narusza to jej prawa do
prywatnosci, a jedynie jest wyrazem Twojej troski o jej zdrowie.
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Zatgcznik nr 3

Alkohol etylowy, zawarty we wszystkich napojach alkoholowych: piwie, winie, wddce,
jest substancja psychoaktywna. Posiada zdolnos¢ szybkiego przenikania do

maozgu i wywotuje zmiany, ktérych rodzaj i nasilenie sq zwigzane z poziomem stezenia

alkoholu we krwi. Juz po kilku minutach od spozycia alkoholu jego poziom wzrasta. Do
maksymalnego stezenia alkoholu we krwi dochodzi po uptywie okoto 1-1,5 godziny od

chwili jego spozycia.

Alkohol ma dziatanie ttumigce (depresyjne) i przeciwbdlowe. Ttumienie czynnosci
nerwowej polega na spowolnieniu przekaznictwa neurohormonalnego, czyli
spowolnieniu przeptywu impulséw nerwowych wzdtuz wtdkien nerwowych. Poniewaz w
pierwszej kolejnosci ttumione jest dziatanie mézgowych osrodkéw kontroli, pojawia sie
uczucie rozluznienia, lekkosci, euforii. To wtasnie wyrazny, btyskawicznie osiggany
efekt euforyzujacy odpowiada za popularnos¢ alkoholu.

W miare jak wzrasta stezenie spozywanego alkoholu we krwi, pojawiajq sie dalsze
zaburzenia

Stezenie Objawy

0d 02 do 05 Nieznaczne zaburzenia réwnowagi oraz euforia i obnizenie
Il'omila "“| krytycyzmu, uposledzenie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz
P zaburzenia widzenia

Zaburzenia sprawnosci ruchowej (niezauwazalne ostabienie
do 0,7 refleksu, nadmierna pobudliwos¢ i gadatliwos¢, a takze obnizenie
promila samokontroli oraz btedna ocena wiasnych mozliwosci, ktére
czesto prowadzg do fatszywej oceny sytuaciji

Zaburzenia rownowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej,
obnizenie progu bodlu, spadek sprawnosci intelektualnej (btedy w
logicznym rozumowaniu, wadliwe wycigganie wnioskow itp.)
do 2 promili | pogtebiajacy sie w miare narastania intoksykacji alkoholowej,
opdznienie czasu reakcji, wyrazna drazliwos¢, obnizona
tolerancja, zachowania agresywne, pobudzenie seksualne,
wzrost ciSnienia krwi oraz przyspieszenie akcji serca

Zaburzenia mowy (mowa betkotliwa), wyrazne spowolnienie i
do 3 promili | zaburzenia rownowagi, wzmozona sennos$¢, znaczne obnizona
zdolnos¢ do kontroli wlasnych zachowan

Spadek cisnienia krwi, obnizenie cieptoty ciata, ostabienie lub
do 4 promili zanik odruchéw fizjologicznych oraz gtebokie zaburzenia
Swiadomosci prowadzace do Spigczki

Stan zagrozenia zycia - gteboka Spigczka, zaburzenia czynnosci
osrodka oddechowego i naczyniowo-ruchowego, mozliwos¢
porazenia tych osrodkéw przez alkohol

powyzej 4
promili

Powyzej stezenia 0,6 prom. skutki spozycia alkoholu s juz wyraznie
negatywne. Znaczgco pogarsza sie ocena, percepcja, zdolnos$¢ uczenia sie, pamiec,
koordynacja, libido, czujnos$¢ oraz samokontrola. Nie przekraczaj tej granicy.

Alkohol rozktadany jest w organizmie przede wszystkim w watrobie (94% wypitego
alkoholu) ze $rednig szybkoscig ok. 0,15 prom. na godzine. Nie ma skutecznych
sposobow na radykalne przyspieszenie tego procesu. Ok. 5 % alkoholu jest wydalane
przez ptuca lub skore i od 0,5% do 2% przez nerki.
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Zatgcznik nr 4

Alkohol jest substancja toksyczng i prowadzi do wielu uszkodzen w
organizmie

Przewodd pokarmowy - alkohol drazni Sluzéwke, moze by¢ przyczyng stanow
zapalnych, powodowac nawrét choroby wrzodowej. Alkohol powoduje stan zapalny
watroby, spozywany w nadmiernych ilosciach prowadzi do marskosci watroby. Zaktoca
wchfanianie glukozy, aminokwaséw, witamin. Zaburza wchtanianie glukozy,
mikroelementdéw i in. Alkohol uszkadza trzustke zwiekszajac m.in. ryzyko niedroznosci
przewodow trzustkowych. Alkohol powoduje niedobory witaminy B1, kwasu foliowego i
witaminy A i powoduje niedobory pokarmowe Znosi uczucie gtodu.

Uktad krazenia - alkohol zmienia metabolizm w miesniu sercowym. Ostabiona zostaje
sita miesnia sercowego. Moze powstawac nadcisnienie tetnicze. Naduzywanie alkoholu
zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca. Mate dawki - nie przekraczajace 1-2
porcji standardowych - mogg mieé¢ w niektérych przedziatach wiekowych dziatanie
kardiomioprotekcyjne. Nadmierne picie alkoholu stanowi czynnik ryzyka wystgpienia
nadcisnienia. U ok. 30% pacjentdéw z nadcisnieniem podstawowg lub gtdwng przyczynag
jego wystepowania jest wtasnie naduzywanie alkoholu.

Uktad wewnatrzwydzielniczy - alkohol powoduje podwyzszenie poziom kortyzolu;
obnizenie poziomu testosteronu u mezczyzn; zaburzenia miesigczkowania. Alkohol
wptywa na obnizenie potencji u mezczyzn.

Uktad odpornosciowy - alkohol ostabia odpornos¢ na infekcje wirusowe i bakteryjne.
Skutkiem obnizonej odpornosci jest m.in. zwiekszone ryzyko wystepowania pewnych
odmian raka, zwfaszcza przetyku, watroby, czesci nosowej gardta, krtani i tchawicy
oraz raka sutka u kobiet.

Uktad oddechowy - alkohol powoduje przewlekte zapalenie btony sluzowej tchawicy i
oskrzeli. U oséb naduzywajacych alkoholu 10-krotnie czesciej wystepuje rak jamy
ustnej, krtani oraz tchawicy.

Uktad nerwowy - Ukfad ten jest wyjatkowo wrazliwy na dziatanie alkoholu. To wtasnie
tutaj najwczesniej i najwyrazniej ujawniajq sie skutki spozycia alkoholu. Kiedy
negatywnym dziataniem alkohlu dotkniety jest nerw wzrokowy pogarsza sie ostrosé
widzenia, zweza pole widzenia, zrenice ospale reagujg na $wiatto. Ze zmianami w
osrodkowym uktadzie nerwowym zwigzane jest takze wystepowanie drgawkowych
napaddéw abstynencyjnych, nazywanych czesto padaczka alkoholowa.
Charakterystycznym zaburzeniem uktadu nerwowego u alkoholikow jest otepienie
umystowe. Cechuje sie postepujgcg niewydolnoscig intelektualng.

Funkcjonowanie psychiczne i zmiany osobowosci - Kolejnymi efektami
spozywania etanolu sg zaburzenia psychiczne. Do najczesciej spotykanych nalezy zanik
pamieci. Rdwnolegle z nimi stwierdza sie u wielu 0osdb zaburzenia zainteresowan,
myslenia, szybkie meczenie sie pracg umystowg, znacznie oporng koncentracje uwagi.
Znamienne sg ponadto takie objawy jak: zwiekszona drazliwos$¢, trudnosci w
opanowywaniu agresji i zmiennos$¢ nastroju. Psychoza - to nastepna choroba
alkoholikéw. Zasadniczymi jej objawami sg nasilajgce sie zaburzenia zapamietywania.
W chorobie w petni rozwinietej pacjent nie jest w stanie zapamietac niczego, co sie
wokot niego dzieje jest zdezorientowany w czasie i w otoczeniu.Wptyw alkoholu to
m.in.: bezsennos¢, zaburzenia rownowagi emocjonalnej, depresja, niepokdj,
rozdraznienie, nagte zmiany nastroju, proby samobdjcze, amnezja, uzaleznienie od
alkoholu, delirium tremens, psychoza alkoholowa, halucynoza alkoholowa, otepienie
(zespol Korsakowa). Z czasem naduzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do probleméw
Z pamiecig oraz spowolnienia proceséw myslowych. ,,Cztowiek przestaje by¢ takim,
jakim byt kiedys i jakim znali go jego bliscy" (w: Ile mozesz wypic¢? O natogach i ich
leczeniu. J. Lindenmeyer, wyd. GWP)
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Zatgcznik nr 5

Sygnaty ostrzegawcze

Uzaleznienie od alkoholu rozwija sie stopniowo i nikt nie moze powiedzie¢, ze uzaleznit
sie np. 17 stycznia o 22-giej. Z powodu systemu mechanizméw obronnych
pomniejszajacych i znieksztatcajgcych rozmiary problemu, sama osoba zainteresowana
orientuje sie dos¢ pdzno, iz cos$ niepokojacego dzieje sie w jej zyciu. Kiedy pojawig sie
wyrazne objawy uzaleznienia, na ogoét choroba jest juz rozwinieta. Jednak warto
wiedzieé, iz sq pewne sygnaty rozwoju uzaleznienia, ktére powinny zwrdéci¢ naszg
uwage. Pozwolg one w pore podjac dziatania zaradcze.

Ponizej lista takich sygnatow - zawiera szereg najczesciej powtarzajacych sie sygnatéw
wskazujgcych na pojawienie sie poczatkédw uzaleznienia:

Gdy cztowiek zauwaza, ze dziatanie alkoholu odpreza i daje ulge, redukuje
napiecie i niepokdj, ostabia poczucie winy, osmiela, utatwia zasniecie czy
pobudza do dziatania...

Gdy osoba zagrozona uzaleznieniem zaczyna poszukiwad, inicjowac i
organizowac okazje do wypicia, pije tapczywie, jakby gaszac pragnienie,
wyprzedza kolejki...

Gdy postepuje przywigzanie do sytuacji picia (narasta koncentracja na
sytuacjach zwigzanych z piciem, oczekiwanie na moment picia, celebrowanie
picia, niepokdj gdy nie mozna sie napic)...

Gdy powtarzajq sie przypadki upicia, osoba zagrozona pije alkohol pomimo
zalecen lekarskich, sugerujacych koniecznos¢ powstrzymywania sie od picia...

Gdy pojawia sie duma z tego, ze moze wypi¢ wiekszg niz uprzednio ilos¢
alkoholu (tzw. mocna gtowa $wiadczaca o wzroscie tolerancji na alkohol)...

Gdy pojawiajg sie incydenty zapominania wydarzen, ktore miaty miejsce
poprzedniego dnia podczas picia (tzw. palimpsesty alkoholowe, "urwane filmy",
"przerwy w zyciorysie")."Jak ja doszedtem do t6zka?", ,O czym rozmawiatem z
moim szefem godzine wieczorem przez komoérke?"...

Gdy ktos, kto uprzednio pit w sytuacjach towarzyskich, zaczyna pi¢ w
samotnosci i do tego w ukryciu...

Gdy powtarzajq sie przypadki prowadzenie samochodu po niewielkiej nawet
ilosci alkoholu...

Gdy na uwagi o koniecznosci ograniczenia picia lub sytuacje utrudniajgce dostep
do alkoholu osoba zagrozona uzaleznieniem reaguje agresjq lub rozdraznieniem i
stara sie unika¢ rozméw na temat swojego picia...

Gdy zaczynajq sie powtarza¢ wewnetrzne, nieudane proby ograniczenia picia lub
przysiegi abstynencji po to, aby udowodni¢ sobie posiadanie kontroli nad piciem
alkoholu...

Gdy powtarza sie regularne wypijanie duzych dawek alkoholu zwieksza sie ilos¢ i
czestotliwos¢ spozywania alkoholu, np. jednorazowo powyzej 100 gramow
etanolu lub regularne codziennie spozywanie powyzej 20 gramow etanolu...

Gdy dzien zaczyna sie od picia alkoholu (np. poranne piwo)...

Gdy uzywanie alkoholu staje sie sposobem usuwania przykrych skutkéw
poprzedniego picia (klinowanie)...

Gdy rosng negatywne konsekwencje naduzywania alkoholu, a mimo to picie jest
nadal kontynuowane...

Materiaty pochodzg z www.wyhamujwpore.pl
© 2009 PARPA - Panstwowa Agencja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych


http://www.wyhamujwpore.pl
http://www.wyhamujwpore.pl

Zatgcznik nr 6

Nikt nie siega po alkohol po to, aby mieé problemy. Przeciwnie kazdy, kto
spozywa alkohol oczekuje korzysci — chce poprawic¢ sobie nastréj, ubarwi¢ szarg
codziennosé, utatwié kontakty towarzyskie, zrelaksowac sie. Niektérzy nawet
wierzg, ze alkohol moze miec korzystne dziatanie zdrowotne.

Choc¢ alkohol jest trucizng i z punktu widzenia toksykologii kazda ilos¢ wypitego
alkoholu jest ryzykowna, to jednak w wiekszosci przypadkdéw spozywanie
matych dawek alkoholu nie pocigga za sobg widocznych szkdd zdrowotnych i
konsekwencji spotecznych. Mimo to nie powinni wcale pi¢ alkoholu:

e mtodzi ludzie (ze wzgledu na ryzyko powaznych zaburzen rozwojowych),

e kobiety w cigzy i matki karmigce (z powodu ryzyka uszkodzenia ptodu i
negatywnego wptywu na zdrowie dziecka),

e 0soby chore, przyjmujace leki wchodzgace w reakcje z alkoholem,

e wszyscy, ktérzy znajdujq sie w okolicznosciach wykluczajacych picie (kierujac
pojazdami, przebywajac w pracy, w szkole, itp.),

e 0soby, ktorym szkodzi kazda, nawet najmniejsza, ilos¢ alkoholu.

Co 6smy dorosty Polak nie pije w ogdle alkoholu. Kilkanascie procent dorostych
Polakéw spozywa alkohol problemowo. Szacuje sie, ze w grupie tej znajduje sie
ok. 900 tys. osdb uzaleznionych oraz ponad 2 min 0s6b pijacych alkohol
ryzykownie lub szkodliwie.

Wiekszos¢ pijacych spozywa alkohol w sposéb, ktéry nie powoduje
negatywnych konsekwencji dla nich i dla oséb z ich otoczenia.

Osoby pijace alkohol moga wielokrotnie w ciagu swojego zycia
zmienia¢ wzor spozywania alkoholu przemieszczajac sie na continuum
od abstynencji, poprzez picie o niskim poziomie ryzyka, do spozywania
alkoholu w sposob wysoce ryzykowny i szkodliwy. Niektore z nich sie
uzaleznia. Jest to wedrowka w dwie strony. Ktos, kto dzisiaj pije alkohol na
poziomie niskiego ryzyka moze w wyniku réznego rodzaju okolicznosci
zwiekszy¢ swoje picie do poziomu wysokiego ryzyka. Ktos, kto dzis pije
ryzykownie lub szkodliwie moze na tyle ograniczy¢ swoje picie, aby radykalnie
zmniejszy¢ wynikajace z niego szkody. Abstynent moze w kazdej chwili zaczac
pi¢, a osoba uzalezniona moze zostac¢ abstynentem. Najmniej prawdopodobna
jest sytuacja, ze osobie uzaleznionej uda sie trwale ograniczy¢ spozywanie
alkoholu, a wiec wrdci¢ na state do picia kontrolowanego, o niskim ryzyku
szkéd.

Ryzykowne spozywanie alkoholu to picie nadmiernych ilosci alkoholu
(jednorazowo i tacznie w okreslonym czasie) nie pociggajace za sobg aktualnie
negatywnych konsekwencji, przy czym mozna oczekiwaé, ze konsekwencije te
pojawig sie, o ile obecny model picia alkoholu nie zostanie zmieniony.

Picie szkodliwe to taki wzorzec picia, ktéry juz powoduje szkody zdrowotne,
fizyczne badz psychiczne; ale réwniez psychologiczne i spoteczne, przy czym
nie wystepuje uzaleznienie od alkoholu.

Za: J. Fudata: ,Czy moje picie jest bezpieczne”, PARPAMEDIA, 2007
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Zatgcznik nr 7

W oparciu o tresci jakie pojawily sie na zajeciach dokoncz ponizsze
zdania i odpowiedz na pytania.

5. Kto jest narazony na uzaleznienie od
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Zatgcznik nr 8
Ankieta dotyczaca zajec¢ Czy alkohol szkodzi? Putapka uzaleznienia.

1.Czy lekcja pomogta rozszerzy¢ Twojg wiedze na prezentowany temat?

TAK NIE
2. Czy sposéb prowadzenia zaje¢ wywotywat aktywnosé i wspdtprace uczestnikow?
TAK NIE
3. Czy pomoce dydaktyczne byty ciekawe i pomagaty w pracy?
TAK NIE
4. Czy na zajeciach panowata dobra atmosfera?
TAK NIE

5. Jakie nastgpity zmiany w Twojej $wiadomosci (dowiedziates$ sie czegos nowego, lub
zmienite$ wczesniejsze przekonania) na prezentowany temat ( podaj w punktach)

6.Wskaz na skali ogolng ocene jakg dajesz za lekcje? 1.....2......3.....4.....5....6
7.Czy masz jakie$ uwagi dotyczace lekcji?



