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Fundacja Studio Psychologii Zdrowia dzigki funduszom z m.st. Warszawa w 2021 roku
przeprowadzita kampanie spoteczng ,, Alkohol - Znaj ryzyko”. Byta ona skierowana zasadniczo
do mieszkaricow Warszawy, ale niektére z jej narzedzi mogg oddziatywacé na znacznie
wigkszq skale. Sq nimi filmy edukacyjne oraz aplikacja ,,Znaj ryzyko”, dostepna zarowno dla
urzqdzen obstugiwanych przez system Android, jak i iOS. Waznym elementem kampanii bylo
przeprowadzenie badania i opisanie jego wynikow w raporcie ,,Jak pijg i oceniajq spoZycie

alkoholu mieszkaticy Warszawy”, ktory zostat opublikowany w listopadzie 2021 roku.
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Od ogotu do szczegotu

W 2018 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
przedstawita ogdlnoswiatowy raport prezentujacy
dane dotyczace spozycia alkoholu, obserwowal-
nych trendéw oraz rekomendacje zmierzajace do
zmniejszenia jego konsumpcji w przysztosci. Swia-
towe dane z 2016 roku wskazuja, ze 57% populacji
w wieku powyzej 15 lat w ciagu dwunastu miesiecy
poprzedzajacych badanie nie pito alkoholu, a okoto
2,3 miliarda oséb w tym przedziale wiekowym to
osoby aktualnie pijace. W trzech regionach WHO
(obie Ameryki, Europa i Zachodni Pacyfik) ponad
polowa populacji uzywa alkoholu. Region europejski
jest regionem, w ktorym jest spozywana najwigksza
ilos¢ czystego alkoholu na glowe mieszkanca rocz-
nie. Dzieje si¢ tak pomimo faktu, iz ilo§¢ ta ulegta
zmniejszeniu i jest to jedyny region, w ktérym taka
tendencja si¢ ujawnita w badanym przez WHO okre-
sie. Jest to rowniez jedyny obszar $wiata, w ktérym
spadlo spozycie alkoholi wysokoprocentowych,
a wzrosto spozycie piwa i wina. Niepokojace dane
z regionu Europy dotycza spozywania alkoholu
w grupie osob w wieku 15-19 lat, ktora jest najwyz-
sza we wszystkich badanych grupach i regionach,
i wynosi az 43,8%. We wszystkich regionach $wiata
najwyzsza czestotliwos¢ ciezkich epizodéw upijania
si¢ (heavy episodic drinking; okreslanych jako przy-
jecie co najmniej 60 g czystego alkoholu podczas
jednokrotnego picia co najmniej raz w miesigcu)
jest w grupie oséb miedzy 20. a 24. rokiem zycia.
W tej grupie dominujg mezczyzni. W ogdle raport
wskazuje, iz kobiety pija rzadziej i mniejsze ilosci
niz mezczyzni. Dane $wiatowe wskazujg réwniez,

ze w bogatszych krajach alkohol pije si¢ czesciej
i wypija go wiecej. Tak samo jest w Europie. W re-
gionie europejskim jest rowniez najwyzszy odsetek
0s6b uzaleznionych od alkoholu (14,8% mezczyzn
i 3,5% kobiet); w krajach bogatszych jest to czestszy
problem. Prowadzona przez wiele regionéw poli-
tyka antyalkoholowa przynosi pozytywne efekty
i przyczynia si¢ do zmniejszania poziomu spozycia
alkoholu (w regionie europejskim ten poziom spadil
0 10%; cho¢ nadal jest jednym z najwyzszych na
$wiecie). Niemniej i tak osiggane efekty sg dalekie od
pozadanych, czyli nie przynosza efektywnej ochrony
spoleczenstw przed negatywnymi konsekwencjami
uzywania alkoholu. A jest ono powiazane z ponad
200 chorobami, odpowiada za ponad 5% zgonow
na calym $wiecie, 7,2% przedwczesnych zgonéw ma
zwigzek ze spozywaniem alkoholu (w przypadku
0s6b pomiedzy 20. a 39. rokiem Zycia jest to 13,5%!).
W polskich badaniach przeprowadzonych w 2020
roku przez Panstwowa Agencje Rozwigzywania
Problemoéw Alkoholowych prawie 20% os6b nie
pito przez 12 miesiecy poprzedzajacych ankieto-
wanie. W polskiej populacji piwo jest najczesciej
wybieranym alkoholem. Potwierdzilo si¢ réwniez
stwierdzenie z badan $wiatowych, ze mezczyzni pija
cze$ciej niz kobiety i w przypadku Polakéw dzieje
sie to trzykrotnie czesciej. W polskich warunkach
mezczyzni cz¢dciej niz kobiety pija alkohole wysoko-
procentowe i piwo niz wino. Cze$ciej tez wystepuja
u nich sytuacje, ktére uwzglednial test przesiewowy
(RAPS - Rapid Alcohol Problems Screen), badajacy
wystepowanie uzywania alkoholu o ryzykownym
charakterze. Przynajmniej jedno kryterium picia
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ryzykownego spelnia 14,2% ankietowanych, a trzy
z czterech miedzy 10 a 13%. U kobiet najczesciej
pojawiajacym si¢ kryterium jest poczucie winy, za$
u mezczyzn - utrata pamieci. Waznym motywem
powigzanym z sigganiem po alkohol w Polsce sa
sytuacje spoleczne (spotkania towarzyskie, okolicz-
nosciowe itp.). Niewielki odsetek badanych sigga
po alkohol w samotnosci. Okolo 30% pytanych pije
alkohol co najmniej raz w tygodniu i tyle samo co
najmniej raz w miesigcu i rzadziej. Prawie codziennie
lub codziennie pije okoto 8% ankietowanych.

Mam tak samo jak ty, miasto moje

Badanie stanowiace element kampanii ,,Alkohol -
Znaj ryzyko”, zostalo przeprowadzone w sierpniu
2021 roku. Wzielo w nim udziat 300 oséb, a ich
struktura demograficzna oddawata strukture de-
mograficzng mieszkancéw Warszawy (z niewielkimi
odchyleniami). Uzyskane wyniki wskazuja, ze warsza-
wiacy pija 5% wigcej alkoholu niz ilo$¢, ktéra WHO
uznaje za wglednie bezpieczng przy jednorazowym
spozyciu piwa, za§ w przypadku wina dawka ta jest

Wykres 1. Inaczej patrzymy na wlasne picie.

przekroczona o 9% przez mezczyzn i 26% przez
kobiety, a jesli chodzi o alkohole wysokoprocento-
we, to iloéci te sg przekroczone odpowiednio o 50
i 80%. Ponadto dane WHO z 2016 roku dotyczace
epizoddéw ciezkiego picia (heavy episodic drinking),
ktore w skali $wiatowej dotycza 18,2% populacji,
w przypadku warszawiakéw odnoszg sie¢ do az 47%
() ankietowanych. Juz te wstepne dane wskazuja, ze
uzywanie alkoholu przez mieszkancéw Warszawy
nosi znamiona picia ryzykownego badz szkodliwego.
I moze bylby to kolejny raport obrazujacy polska
rzeczywisto$¢ duzych miast pod katem siegania po
alkohol, gdyby nie istotny jego aspekt: poddaje on
ogladowi réwniez to, jak badani postrzegaja wlasne
picie alkoholu i 0s6b w ich otoczeniu.

Juz ten pierwszy wykres w raporcie jest ciekawy. Wy-
nika z niego, ze dominujgca wigkszo$¢ ankietowanych
uwaza, ze pije alkohol okazjonalnie i odpowiedzialnie.
Zdecydowanie bardziej krytycznie postrzega picie
0s6b bedacych wich otoczeniu. Dodatkowo im sami
pija bardziej ryzykownie czy wrecz nalogowo, tym
bardziej tagodnie oceniaja wlasne picie, a bardziej
surowo picie innych. Jest to o tyle niepokojace, ze

Ocena wlasnego spozycia alkoholu vs. ocena spozycia alkoholu przez ludzi z otoczenia
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Wykres 2. Czestotliwo$¢ spozycia alkoholu wyraznie ros$nie w przypadku oséb oceniajacych swoje spozycie
jako poréwnywalne do 0sob w otoczeniu i pijacych wiecej niz otoczenie/zdecydowanie za duzo.

Samoocena spozycia alkoholu
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Pije wiecej nizinni
+ pije zdecydowanie za duzo

16% 8%

Pije tyle alkoholu,
co ludzie w moim otoczeniu

11%
Zdarza mi sie pi¢ alkohol,

ale pije niewiele

Jestem abstynentem
nigdy nie pije alkoholu

Raz w tygodniu
= (odziennie

oznacza, iz im bardziej ryzykowny jest styl picia
danej osoby, tym mniej to dostrzega i tym bardziej
ryzyko staje sie wigksze. Tym bardziej, ze zwykle te
osoby pija jeszcze wiecej.

Zmienng, ktéra roznicuje badanych poza picia, jest wiek.
Podobnie jak we wcze$niejszych badaniach, $wiatowych
i polskich, potwierdza sie, ze grupa wiekowa najczesciej
siegajaca po alkohol s3 osoby w wieku pomiedzy 26.
a 30. rokiem zycia. Co zapewne wynika z ich sytuacji
zyciowej, czyli niejednokrotnie s to osoby prowadzace
bardziej intensywane zycie towarzyskie przy réw-
nocze$nie istniejacej niewielkiej liczbie zobowigzan
rodzinnych czy zawodowych. Cho¢ powody takiego
stanu rzeczy s3 mozliwe do wyjasnienia i zrozumienia,
to w $wietle wczesniej opisanych danych oznacza, ze
spora czgs$¢ tych osob wejdzie w powazne zobowigzania
zyciowe z obcigzeniami i konsekwencjami wynikaja-
cymi z problemowego uzywania alkoholu.

Jesli nie ma okazji, trzeba ja
stworzy¢

Dla mieszkancéw Warszawy picie alkoholu jest swego
rodzaju norma, wrecz czes$¢ z os6b badanych sytuacje,
w ktorej osoba dorosta nie pije alkoholu, uznaje za

Okazjonalnie, raz w miesiacu

Deklarowana czestotliwos¢ spozycia alkoholu
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Kilka razy w miesiacu, ale nie rzadziej niz raz na tydzien
= Kilka razy w tygodniu

dziwng. Warszawiacy najczesciej pija w sytuacjach
towarzyskich, przy spotkaniach okoliczno$ciowych
oraz dla relaksu i wypoczynku. Faktem jest jednak
réwniez to, ze im czgsciej pija, tym czesciej maja okazje.
Dla kobiet zasadniczo okazjami do napicia sie¢ al-
koholu sg spotkania towarzyskie, dla mezczyzn za$
che¢ wypoczynku. Raport wskazuje, ze osoby, ktore
pija alkohol raz w tygodniu, cz¢sciej siegaja po niego
niz inni, by odpoczaé, ,wyluzowacd si¢”, zapomniec
o problemach czy si¢ odstresowac. Sugeruje to, ze im
czesciej po alkohol sie siega, tym bardziej stuzy on do
radzenia sobie z trudami codziennoéci. Jest to o tyle
niebezpieczne, ze powoduje to tworzenie si¢ btednego
kota, w ktérym sposobem na codziennos¢ jest alkohol,
a on niejednokrotnie ostabia zdolno$¢ radzenia sobie
z nig. Niewatpliwie to wstep do rozwoju uzaleznienia.
Powstaly raport wskazuje rowniez, ze to, co uznawane
jest za bezpieczne, wcale takie nie jest.

Z perspektywy badanych bezpieczna jest sytuacja,
w ktorej osoba pijaca nie traci kontroli nad ilo$cig wy-
pijanego alkoholu ani nad swoim zachowaniem. Tyle, ze
wlasne odczucie ma si¢ nijak do tego, co wedlug norm
WHO jest (wzglednie) bezpieczne. Jak wida¢ z wykresu
4, w wigkszosci sytuacji ankietowani wypijali wiecej
alkoholu niz dopuszczalna bezpieczna dawka.
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Wykres 3. Warszawiacy spozywaja alkohol z okazji spotkan towarzyskich, dla uczczenia specjalnej okazji lub

dla relaksu.
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Stopniowo wytania si¢ z tego nieprzyjemny obraz.
A mianowicie, nie do$¢, ze warszawiacy uznajg picie
alkoholu za norme, siegaja po niego dos¢ czesto, to
w sytuacjach, gdy to robia, pija wigcej niz mniej.

Czestsze picie alkoholu przyczynia sie do cze$ciej
do$wiadczanych negatywnych konsekwencji z tego
powodu. Osoby pijace rzadziej niz raz w tygodniu
najczeéciej doswiadczaja poczucia winy z powo-
du wypicia, utraty $wiadomosci czy probleméw
z wystowieniem si¢. Gdy kto$ pije co najmniej raz
w tygodniu, to utrata §wiadomosci dotyczy go 1,5
raza cze$ciej, dwa razy cze$ciej klinuje czy trzy razy
cze$ciej naduzywa alkoholu na urlopie. W przypadku
tej grupy znacznie cze$ciej takze najblizsze otocze-
nie reaguje na picie alkoholu (co bywa przyczyna
konfliktéw z bliskimi) oraz zaczyna mie¢ wptyw na
funkcjonowanie zawodowe (spozywanie alkoholu

w miejscu pracy czy przychodzenie do pracy pod
jego wplywem). Wszystko to w miare uplywu czasu
i przy braku reakcji danej osoby moze doprowadzi¢
do konfliktéw z prawem czy powaznych problemow
zdrowotnych.

Zdzblo u brata swego widzisz...

Raport caly rozdzial po$wigca temu, jak badani po-
strzegaja picie alkoholu przez innych, czy znane sa
im osoby majgce problem z alkoholem i na ile maja
gotowo$¢ pomocy osobom uzaleznionym od niego.
Prawie 70% badanych zna kogo$, kto naduzywa al-
koholu. Analogiczny odsetek uwaza, ze ich otoczenie
pije w sposdb okolicznosciowy czy okazjonalny, przy
czym 93% ankietowanych wlasne uzywanie alkoholu
uwaza rowniez za takowe. Jak juz wcze$niej pisatam,
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Wykres 4. Normy WHO dziennego spozycia alkoholu w poréwnaniu do deklarowanego jednorazowego
poziomu spozycia w grupach mezczyzn i kobiet spozywajacych alkohol regularnie lub okazjonalnie.

norma [l

Normy dla spozycia regularnego w odniesieniu
do deklaradji spozycia osob pijacych
przynajmniej raz w tygodniu

odchylenia: [ spozycie ponad norme

spozycie ponizej normy

Normy dla spozycia okazjonalnego w odniesieniu

do deklaracji spozycia osob pijacych
rzadziej niz raz na tydzien
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niestety, jest to wynik nadmiernie optymistycz-
nej oceny wlasnej osoby i wlasnego postepowania,
i czucia si¢ kim$§ ,lepszym”, bardziej rozwaznym
irozsadnym. Réwnoczesnie wéréd badanych mozna
zaobserwowac tendencje¢ do uznawania za bardziej
powszechne to, czego sami doswiadczyli. Oznacza
to, iz jedli sami doswiadczyli utraty pamieci, ry-
zykownych zachowan pod wplywem alkoholu czy
negatywnych skutkow picia, to sa sklonni cz¢sciej
dostrzegac je w otoczeniu i uznawac za swoista norme.
Nie przeklada si¢ to jednak na bardziej wyrozumiala
i sktonng do udzielania pomocy postawe. Rownie
prawdopodobne jak ch¢¢ pomocy jest odsunigcie
si¢ od osoby naduzywajacej alkoholu.

Przy tak znacznej czestotliwosci siegania po alkohol
w Warszawie niepokojacym jest fakt, ze tak niewiele
0s0b wie, gdzie moze zglosi¢ si¢ po pomoc dla sie-

bie, dla kogo$ bliskiego czy ma gotowos¢, by blisko
jego miejsca zamieszkania znajdowata si¢ placowka
pomagajaca osobom z problemem alkoholowym.
Celowo napisalam o ,,0sobie z problemem alkoholo-

wym”, poniewaz caly raport daje do zrozumienia, ze
zdolno$¢ do adekwatnej oceny sytuacji warszawiacy
(i pewnie nie tylko) majg zaburzona.

Co zmienit COVID-19?

Raport Fundacji Studio Psychologii Zdrowia ma
jeszcze jedng wazng warto$¢. Pozwala zaobserwowac
zmiany w uzywaniu alkoholu w czasie pandemii
koronawirusa. Srednio - nic sie nie zmienilo. Ale to
sa wlasnie uroki srednich, poniewaz bardziej szcze-
gotowo patrzac, mozna zauwazyg, ze ci, ktérzy pili
matlo w pandemii, pili jeszcze mniej, zas$ ci, ktérzy
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Wykres 5. Stopien krytyki spozycia alkoholu jest podobny dla 0s6b spozywajacych alkohol czesciej i rzadziej.
Duzo wyzszy poziom krytyki ze strony osob niepijacych w ogole, ale tez wigksza otwarto$¢ na pomoc.

opinie na temat spozywania alkoholu

Prowadzenie samochodu pod wptywem alkoholu
jest godne potepienia

Ludzie pija alkohol nie zastanawiajac sie
nad mozliwymi konsekwencjami spozywania alkoholu

Ludziom po alkoholu puszczaja wszelkie hamulce
Ludzie na wakacjach traca kontrole nad wypijanym alkoholem
Pijaca kobieta nie jest dobra matka

Pijacy mezczyzna nie jest dobrym ojcem

Alkohol przyczynia sie do réznych choréb

Alkohol przyczynia sie do wzrostu zachowan
ryzykownych i niebezpiecznych

Nie chciatbym/chciatabym mieszkac w otoczeniu oséb
pijacych nadmiernie

Coraz mtodsze osoby pija alkohol

Alkohol przyczynia sie do wzrostu przestepczodci
MezczyZni sq bardziej niz kobiety narazeni na problemy
wynikajace z picia alkoholu

Problem nadmiernego spozycia alkoholu
w moim otoczeniu rosnie

Nie mam nic przeciwko temu, aby na ulicy, na ktérej mieszkam,
znajdowat sie osrodek leczenia uzaleznieri/pomocy

osobom uzaleznionym

Wiem, gdzie sie zwrdcic, jesli ja lub ktos z mojego otoczenia

bedzie potrzebowat pomocy w zwiazku z problemem alkoholowym
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pili wiecej wczeéniej, w czasie pandemii pili jeszcze
wiecej. Dlaczego? Oto mozliwe wyjasnienie: wpro-
wadzenie lockdownu i licznych obostrzen, zwlaszcza
zamkniecia lokali, spowodowato, ze osoby czesciej
pijace robity wieksze zakupy alkoholu. W pewnym
sensie robily zapasy. Tym samym dostgpnos¢ alko-
holu w domu sprzyjata wzrostowi jego konsumpcji.

Ponadto praca zdalna spowodowata brak ram, ktére
wczeéniej mogly trzymac te osoby w ryzach, takich
jak konieczno$¢ bycia rano w pracy, prowadzenia
samochodu, odbierania dzieci z przedszkola czy
szkoty itp. Niemoznos¢ weryfikowania trzezwosci
pracownikow w czasie pracy mogta by¢ rowniez
elementem pokusy. Jesli chodzi o osoby pijace oka-
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zjonalnie, to wlasnie ograniczenia dotyczace spotkan
w wigkszym gronie czy zamkniecie lokali gastrono-
micznych przyczynily si¢ do zmniejszenia spozycia
alkoholu przez te osoby. One najczeséciej siggaja po
alkohol podczas spotkan towarzyskich. Jesli byto
ich mniej, to tym samym mniej byto okazji do picia.

Przelozy¢ badanie na praktyke

Przeprowadzone badanie i raport ,,Jak pija i oceniaja
spozycie alkoholu mieszkancy Warszawy” z wnioska-
mi koncowymi sg kopalnig wiedzy dla tworzacych

polityke spofeczng wokoét uzywania alkoholu. Wazng
rekomendacjg ptynaca z niego jest tworzenie bardziej
celowanych projektéow profilaktycznych i pomoco-
wych dla zagrozonych grup.
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