rzedstawiajgac Panstwu ten spis, chcemy redukowac site tych czynnikow, aby
zycie ludzi stato si¢ lepsze, bezpieczniejsze.

Co mozemy zrobi¢ ?
Co Panstwo moga zrobi¢ jako rodzice ?
Mozliwosci jest zaskakujaco wiele. Wskazemy na najwazniejsze z nich.

1. Najsilniejszym czynnikiem chronigcym przed ryzykownymi zachowaniami jest wieZ dzieci i rodzicow.
Wyraza sie ona w jednoczesnym stawianiu granic i dawaniu wsparcia (,kochaj i wymagaj’). Parstwa
dzieci, cho¢ sq na progu dorostosci, nadal potrzebujg Srodowiska wychowawczego, ktore Panstwo
zapewniacie. Umigjetne podtrzymywanie relacji rodzice-dzieci jest warunkiem skutecznej ochrony.
Oczywiscie formy tej relacji zmieniajq sie w miare dorastania dzieci, ale nawet, gdy dzieci tego nie
okazujg, nadal potrzebujg Paristwa obecnosci wich Zyciu.

2. Dzieci zawsze biorg z nas przykitad. Jesli sami dziatamy ryzykownie — upijamy sie, palimy tyton,
bierzemy narkotyki czy nadmierne ilosci lekow, to mozemy sgazic, ze nasze dzieci przejmaq te

zachowania. Czasami warto rozwazyc zmiane wfasnego sposobu bycia, aby nie cierpiaty nasze
dzieci.

3. Dzieci powinny wiedziec, jaka jest Panstwa opinia o zachowaniach ryzykownych. Bfednie
sqdzimy, ze nasze dzieci domy$lajg sie, ze potepiamy ich upijanie czy narkotyzowanie sie. Jedli
Panstwo nie wyraza tego jednoznacznie, moga nie wiedziec, co Paristwo na ten temat sadza. Przy
roznych okazjach dajmy im jasno do zrozumienia, Ze nie akceptujemy takich zachowar. Warto
wtedy podkreslic, ze motywem Panstwa stanowiska jest troska o ich dobro. Przy dzisiejszym
Zzabieganiu moga nie zauwazyc, ze sq kochane!

Panstwo zyjecie duzo dtuzej, niz Wasze dzieci i macie
wiecej doswiadczenia.

Zapewne wypracowaliscie rézne sposoby prowadzace do umiaru, na
przyktad w spozywaniu alkoholu. Warto sie nimi podzielic.

-l £

zisiejsze okoliczno$ci zycia sprzyjajg odsuwaniu sie ludzi od
siebie. Bycie w kontakcie, bycie razem, tworzenie wspolnoty
moze wymagac wysitku, ktéry bardzo sie optaca. Wcigz aktualne
jest hasto: ,Blizej siebie, dalej od narkotykéw”. Cztowiek stale potrzebuje
pewnego rodzaju azylu. Tym miejscem schronienia jest kazda wspoinota,
w ktérej sie uczestniczy. Chociaz Panstwa dzieci sa juz niemal doroste, to
nadal najwazniejszym azylem jest dla nich rodzina. Tam moga sie schroni¢
przed burzami zycia. Wazne, aby Panstwa dzieci widzialy i czuty, Ze ich
dom rodzinny jest zawsze takim cennym azylem, pewnym schronieniem,
miejscem pozbawionym przemocy i ryzyka. Miejscem, w ktérym kazdy
czuje sie w petni akceptowany w swoim cztowieczenstwie.
Informacje o rodzajach uzaleznien oraz mozliwo$ciach uzyskania
pomocy dostepne sg na stronach www.kbnp.gov.pli www.parpa.gov.pl

Z szacunkiem i pozdrowieniem!
Edukatorzy programu
JARS, czyli jak dbac o mito$¢?”.
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/\/\7 Ministerstwo
— Zdrowia

ARs czyli jak dbac

Szanowni Panstwo!

est nam bardzo mito, ze za pomocq tej ulotki mozemy nawigzaé

kontakt. Panstwa dzieci biorg udziat w programie edukacyjnym pod

nazwa ,,ARS, czyli jak dba¢ o mito$¢?”, ktdrego celem jest ich
bezpieczenstwo i zwiekszenie szans na zyciowy sukces. Petnia zdrowia
dzieci, zycie skierowane ku cenionym warto$ciom — to cel Paristwa jako
rodzicéw, ale rowniez nasz jako edukatoréw. W tym punkcie zdecydowanie
sie spotykamy. Mamy pewno$¢, ze w zyciu dzieci, ktore za chwile wkroczg
w dorostosé, rola rodzicow pozostaje niezastapiona.W dalszym ciggu majq
Panstwo realny wplyw na przyszte losy Panstwa dzieci. | o tym
chcieliby$my wspomnie¢ w tej ulotce.



rzede wszystkim chcemy krétko opowiedzie¢ o naszym programie edukacyjnym.

Jego celem jest dostarczenie Panstwa dzieciom rzetelnej i przydatnej zyciowo wiedzy,

ktéra wydaje sie nam wazna. Zwlaszcza interesuje nas zapobieganie zachowaniom
ryzykownym zwigzanym z uzywaniem substancji psychoaktywnych: alkoholu etylowego,
nikotyny, narkotykéw. Chcemy zaprezentowa¢ Panstwa dzieciom narzedzia do
pogtebienia wiedzy i zdobycia umiejetnosci, ktore ochronig ich w szczegdlnym okresie
zycia, jakim jest wczesna dorostos¢.

Okres ten charakteryzuje sie najwiekszym w ciagu catego ludzkiego zycia
nasileniem zachowan ryzykownych. Wtedy wlasnie miodzi ludzie najwiecej pija,
intensyfikuja palenie tytoniu, a nawet siegajg po narkotyki. Wiekszos¢ z nich w pozniejszym
okresie obniza poziom takich zachowan, ale niestety nie sa to wszyscy. Cze$¢ z nich nadal
utrzymuije te ryzykowane zachowania, cze$¢ niestety sie uzaleznia . Chcielibysmy, aby
Panstwa dzieci nie znalazly sie w takiej sytuacii, aby ich zachowania byly mozliwie jak
najbardziej bezpieczne.

Opinia publiczna zazwyczaj nie wie, ze spozywanie alkoholu jest obiektywnie
gtéwna przyczyng zgonéw miodych ludzi na progu dorostosci. Nie tylko dlatego, ze
$miertelnie sie zatruja, co réwniez ma miejsce, ale przede wszystkim z powodu licznych
wypadkéw w stanie upojenia alkoholowego. Rowniez nikotyna zbiera swoje zniwo, gdyz
wiasnie w tym okresie zycia ludzie najczesciej sie od niej uzalezniaja. Gdy dorzucimy
skutki narkomanii (50% uzaleznionych od opiatéw nie dozywa 30. roku zycia), mamy
pelny obraz zagrozenia, ktorym zajmowaliSmy si¢ w naszym programie. Duza wage
przywigzaliSmy tez do przysztych rol rodzicielskich Paristwa dzieci, zaréwno dziewczat
jako przysztych matek, jak i chtopcow jako przysztych ojcow.
Zapewne réwnie dobrze jak swoim dzieciom, zyczyliby
Panstwo zdrowia i dlugiego zycia swoim wnukom.

W trakcie programu wiele watkow dotyczyto
zachowan, ktére moga szkodzi¢ dzieciom

w fonie matek, a nastepnie zaktdca¢ normalny
rozwojjuz narodzonych dzieci.

entralnym tematem naszej pracy byt wplyw uzywania substancji
psychoaktywnych na ludzkg mito$¢. Uwazamy, zgodnie z opinig wielu
specjalistow, ze wptyw ten jest znaczny i zasadniczo negatywny.
Ludzkiej mitosci nie stuzy picie alkoholu etylowego, palenie tytoniu,
uzywanie narkotykow.

Te zachowania zbadali$my pod katem ich wptywu na zycie, zdrowie
relacje oséb. Rzadko spotyka sie takie ujecie, jak w naszym programie, a przeciez
sq to sprawy tak bardzo ,zyciowe”. Panstwa dzieci pragng szczescia rodzinnego.
Mito$¢ jest dla nich zasadniczg wartoscia, nawet jesli tego na co dzien nie okazuja.
Dlatego zadawali$my pytania o wptyw ryzykownych zachowan na ludzka mitos¢,
poprzez oddziatywanie na zycie i zdrowie oraz przezywane emocje. Osoby, ktdre
zbytnio ,zaprzyjaznity sie” z substancjami psychoaktywnymi, zazwyczaj majg
powazne kfopoty z mitoScia. Nie sa w stanie dostatecznie o nig zadba¢. A ludzka
mitos¢ jest delikatna, wymaga statej opieki w postaci dobrych decyzji,
odpowiedzialno$ci i troski. ,Zaczadzony” substancjami umyst nie moze tym
wymaganiom sprostac.

Juz niejedno ludzkie zycie ,rozbito sie” o takie problemy. Tym wiasnie
zajelismy sie w naszym programie.Oprdcz kilkugodzinnych zaje¢ warsztatowych,
kazdy z uczniow zostat zaopatrzony w broszure, ktorg moga Panstwo réwniez
przeczyta¢. Mamy nadzieje, ze okaze sie ciekawa i pomocna. Stanowi ona
uzupetnienie zasadniczego programu i dobrze oddaje jego ducha..

lista gtownych czynnikéw ryzyka przedwczesnej ufraty zycia i zdrowia

sporzadzona przez specjalistow ze Swiatowej Organizacji Zdrowia. Okazuje
sie, ze w krajach o podobnej strukturze jak nasz kraj, dominuja nastepujace czynniki
ryzyka, w kolejno$ci najwiekszego wptywu:

D laczego wybralismy wiaénie takie, a nie inne zagadnienia? Wyjasni to Pafistwu

-Alkohol -Zaburzenia ci$nienia krwi

- Tyton -Niedowaga

- Nieprawidtowy poziom cholesterolu

- Niski poziom spozycia warzyw i owocow
-Zty stan warunkéw sanitarnychi higieny.

-Nadwaga
-Niedobor zelaza
-Zanieczyszczonawoda
- Zadymienie pomieszczen
w wyniku spalania paliw statych

Okazuije sie, ze wigkszo$¢ tych zagrozen wigze sie ze stylem zycia
ludzi, z ich wiasnymi dziataniami. Taka sytuacja upowaznia do energicznego
dziatania. Chcemy temu zapobiega¢, redukowac te zagrazajace czynniki.

Panstwa dzieci otrzymaty rowniez ulotke z podobna, ale nie identyczng,
lista. Zawarty w niej spis dotyczy krajéow juz wysoko rozwinigtych. Jest to ich
przysztos¢, gdyz nasz kraj powoli, ale stale sie rozwija w podobnym kierunku.
Uznalismy, ze tamten wykaz bedzie bardziej dopasowany do ich sytuacji za kilka
lat. Ale nie bedzie btedem, jesli zerkng na spis opisujacy stan aktualny i poréwnaja,
oba. Listy te majgq swoje znaczenie, w skrocie opisuja, jak zyja ludzie
w poszczegdlnych typach krajow. Wydaje sie, ze obecnie Polska jest pomiedzy
obydwoma wykazami zagrozen. Moze ciggle troche blizej listy, ktéra figuruje
w Panstwa ulotce.



