Wsparcie alkoholowe AL H’o Ko L I
informacje BEZPIECZENSTWO

Bezpieczenstwo osobiste to nasza zdolnos¢ do zajmowania sig codziennym zyciem bez strachu lub grozby
przemocy lub agresji.Wieczorne wyjscie powinno by¢ przyjemnym doswiadczeniem jezeli alkohol jest spozywany
rozsadnie i jesli kontrolujemy nasze dziatania i zachowanie.

Jak alkohol moze wptywac¢ na nasze bezpieczenstwo?
Badania wykazaty, ze ludzie, ktorzy pija alkohol s3 bardziej narazeni na bycie ofiara (lub prowokatorem) atakéw,
rabunkoéw, napadow ulicznych i gwattow.

Szacuje sig, ze w Wielkiej Brytanii jest kazdego tygodnia ma miejsce 23 tysiace incydentoéw zwiazanych z
alkoholem. Stali bywalcy pubow i klubow sa dwa razy bardziej narazeni na napady. Dlaczego tak jest? Powszechnie
wiadomo, ze kiedy wypijemy alkohol, nie kontrolujemy si¢ w petni.Alkohol moze:

*  Wohptywa na nasz osad i utrudnia podjecie decyzji o tym co jest bezpieczne, a co nie. Moze réwniez
mie¢ wptyw na osad charakteru.

*  Zmniejsza nasze zahamowania, co czyni nas mniej ostroznymi, ze moze sig stac¢ cos$ ztego.

*  Czyni nas bardziej pobudliwymi, co w rezultacie moze prowadzi¢ do niebezpiecznych sytuacji.

*  Spowalnia czas naszych reakcji, wptywa na wzrok, rownowage i powoduje, ze ruchy naszego ciata
sa trudniejsze do kontrolowania.

Kiedy pijesz alkohol, wazne jest aby unika¢ czegokolwiek co wymaga koordynaciji fizycznej lub szybkich reakgji.
Zbyt duzo alkoholu czyni Cig podatnym na wypadki.

Bycie Swiadomym oznacza bycie bezpiecznym

Najwazniejsza rzecza o ktorej musisz pamigtac kiedy jeste$s poza domem jest rozsadne spozywanie alkoholu
oraz to, aby miec si¢ na bacznosci. Nie zaktadaj, ze ryzyko Ciebie nie dotyczy — moze to doprowadzi¢ Cig do
niebezpiecznej sytuacji. Pamigtaj, ze pozory myla. Miej na to wzglad, przy udzielaniu sig¢ towarzysko z osobami
ktérych dobrze nie znasz, jak koledzy z pracy czy zwykli znajomi.

Wskazowki, aby pozosta¢ bezpiecznym

*  Nie pozwdl aby ludzie naciskali na Ciebie abys wypit tyle, ze bedziesz pijany.

*  Jesli wychodzisz z przyjaciétmi pilnujcie siebie nawzajem i trzymajcie sig razem.

*  Badz $wiadomy/a, ze bedac pijanym/a mozesz wydawac sig zagrozeniem dla innych ludzi to moze
mie¢ wptyw na to jak sie wobec Ciebie zachowuja.

* Jezeli napotkasz potencjalnie niebezpieczna sytuacjg, staraj sig jej uniknaé i nie uzywac
agresywnego jezyka ciata i stow.

* Niewazne jak bardzo czujesz sie pewny siebie, nigdy nawet nie prébuj rywalizowac z kims z bronia
lub z gangami. Jezeli znajdziesz sig a takiej sytuacji, uciekaj tak szybko jak mozesz.

»  Zaufaj swoim instynktom; one ostrzega Cie przed niebezpieczenstwem.

Bezpieczny powrét do domu

Znalezienie taxéwki pozna noca moze okazac sig trudne, dlatego watro zarezerwowac ja z wyprzedzeniem.
Upewnij sie ze masz numery lokalnych korporacji takséwkarskich w portfelu lub telefonie komorkowym. Jeszcze
przed wyjsciem z domu, dobrym pomystem jest odtozenie pieniedzy przeznaczonych na powrot taksowka w innej
czesci portfela lub w miejsce skad ich nie wyjmiesz i nie wydasz w barze.

Jesli wracasz do domu pieszo, idz z kims, kogo znasz i komu ufasz. Jesli musisz wraca¢ sam, wybieraj dobrze
oswietlone i czgsciej uczeszczane drogi i miej przy sobie telefon komorkowy. Poinformuj kogos gdzie jestes i
pozwdl im dzwoni¢ do Ciebie kiedy wracasz.

Alkohol, zdrowie seksualne i bezpieczenstwo

Alkohol zmniejsza zahamowania seksualne, co w ztych okolicznosciach moze doprowadzi¢ do tragedii. Jesli jestes
pijany/a i nie mozesz zatroszczyc sig o siebie whasciwie, mozesz by¢ zagrozony/a gwattem. Pamigtaj, ze alkohol jest
najczesciej stosowanym srodkiem ufatwiajacym gwatt na randkach.

Jesli jestes poza domem, pites/as alkohol i zdecydowates/as sie na powrét do domu z kims kogo nie znasz, wazne
jest, abys rozwazyl/a, czy czujesz sig bezpiecznie i komfortowo.
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Bycie bezpiecznym oznacza:

*  Pomyslenie dwa razy zanim wrécisz do domu z nieznajomym/nieznajoma — bezpieczniej jest wziac
jego/jej numer i spotkac sig innym razem.

* Powiedzenie przyjaciotom gdzie i z kim jestes — popros o telefon o okreslonej porze, aby
sprawdzi¢ czy wszystko u Ciebie w porzadku.

*  Byciem $wiadomym odbywania stosunku sexualnego i nie pozwolenie aby alkohol wptyna na decyzje.

*  Uzywanie prezerwatyw aby uchroni¢ siebie lub innych przed nieplanowang ciaza lub chorobami
przenoszonymi droga ptciowa (wiacznie z HIV).

* Nie spozywanie takiej ilosci alkoholu, Ze nie jestes w stanie powiedziec ,,nie”.

Alkohol i prowadzenie samochodu

Pomimo tego, ze istnieje prawnie okreslony limit odnosnie tego ile alkoholu mozesz wypi¢ aby jeszcze moc
prowadzi¢ samochdd, nie ma zadnego limitu bezpieczenstwa dla picia i prowadzenia.Wazne, aby pamigtad, ze
nawet jeden drink wptywa na nasz osad i czas reakcji. Nawet z limitem prawnym Twoje szanse na spowodowanie
wypadku wzrastaja nawet wigcej niz dwukrotnie. Jesli wypites duzo poprzedniej nocy, nastgpnego ranka w Twoim
krwioobiegu jest ciagle alkohol.

Domieszkowanie napojow (ang. drink spiking)

Jesli wychodzisz do zattoczonego baru lub pubuy, istnieje ryzyko domieszkowania napojow, gdzie alkohol lub
narkotyki s3 dodawane do napoju bez Twojej wiedzy. Mozesz uzy¢ specjalnych jednorazowych wktadek (ang.
spikey) na butelke aby uniemozliwi¢ domieszkowanie.Wktadki te mozesz kupi¢ w wigkszosci supermarketéw lub
online. Kiedy umiescisz wktadke w szyjce butelki, nie moze by¢ ona usunigta i jest wyrzucana razem z butelka.
Wazne jest aby pamietac, ze alkohol sam w sobie jest ciagle najwiekszym zagrozeniem dla naszego
bezpieczenstwa.

Alkohol i narkotyki

Mieszanie alkoholu z pobudzajacymi narkotykami (takimi jak kokaina, ekstazy, amfetamina) moze spowodowac ze
zaczniesz wigcej pic. Dzieje sig tak dlatego ze narkotyki maskuja efekt alkoholu i nie zauwazasz jak stajesz sig pijany.
To moze by¢ niebezpieczne dla Twojego bezpieczenstwa osobistego i zdrowia.

Spozywanie alkoholu przez innych

Moze sig zdarzy¢ ze masz obawy co do osoby, ktora spozywa nadmierne ilosci alkoholu. Jesli obawiasz si¢ o czyjes
bezpieczenstwo lub doswiadczytes/as problemow z powodu czyjegos picia, dostepna jest pomoc. Na koncu tej
broszury znajdziesz namiary organizacji, ktore oferuja zaufane wsparcie i informacje.

Woazine informacje dotyczace bezpieczenstwa

Nigdy nie zostawiaj osoby pijanej samej sobie, nawet jesli wydaje Ci sie ze $pi. Potozenie jej na boku (w pozycji
bocznej ustalonej) tak jak gdyby byta chora, zapobiegnie zadtawieniu. Jesli nie mozesz jej obudzic, a jej stan budzi
Twoje obawy, zadzwon pod 999, aby wezwac karetke. Nie pozwdl aby taka osoba zmarzta i zostan z nig az do
przyjazdu pomocy.

Informacje i wsparcie

Wsparcie i porady wspomniane w tej ulotce s3 dostgpne w jezyku angielskim.Aby z nich skorzysta¢ mozesz
potrzebowac¢ ttumacza.

Jezeli potrzebujesz pomocy lub wigcej informacji w Tayside lub Fife prosimy o kontakt z nami:

- Fife Alcohol Support Service u I;rx‘y/s{ﬂeOhCoc?uncil
EEE www.fife-alcohol-support.org.uk .
EEEE 01592 206200 u www.alcoholtayside.com
FIFE ALCOHOL SUPPORT SERVICE turning the corner on alcohol... 01382 223965

Broszura ta zostata opracowana przez kolegdw z FASS i TCA aby wspierac¢ pozytywne zmiany w niebezpiecznym
naduzywaniu spozycia alkoholu... partnerzy tego projektu chcieliby si¢ podzieli¢ doswiadczeniami i informacjami
wykorzystywanymi w sieci lokalnych samorzadéw na temat alkoholu.

TCA otrzymuje dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Tayside, urzedow w Angus Dundee oraz Perth i
Kinross. FASS otrzymuje gtéwne dotacje z Narodowego Funduszu Zdrowia w Fife oraz urzedu w Fife.

Inne informacje i pomoc s3 dostepne przez nastepujace organizacje

Stowarzyszenie Anonimowych Alkoholikow Stowarzyszenie Alkoholowe w Szkocji
www.alcoholics-anonymous.org.uk www.alcohol-focus-scotland.org.uk
0845 769 7555

www.drinkaware.co.uk






