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, ker ste
pripravljeni pomagat.i.

Vec kot popijemo alkohola ob eni ali vec
priloznostih, ve¢jemu tveganju in moznim
posledicam izpostavljamo sebe, svoje bliznje
in druge ljudi.

Spodbudno pa je, da obstajajo nacini za
zmanjsanje pitja alkohola in ustrezni viri pomoci
za spoprijemanje, kadar so prisotne tezave
zaradi pitja.

Vsak izmed

nas lahko nudi
psiholosko
prvo pomoc
osebi v primeru
cezmernega
pitja alkohola.



V nadaljevanju so
predstavljene smernice,
kako pomagati osebi,

ki ¢ezmerno pije alkohol,
pri c¢emer je pomembno,
da pomoc¢ prilagodimo
posameznikovim

potrebam in znacilnostim.

Smernice povzemajo
tri temeljne korake
psiholoske prve pomoci
v primeru ¢ezmernega
pitja alkohola:

CEZMERNO PITJE ALKOHOLA
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kako prepoznatirazli¢ne nacine pitja
alkohola in tezave zaradi pitja alkohola;

kako pristopiti k osebi, za katero
nas skrbi, da pije prevec;

kako nuditi ustrezno pomoc osebi,
ki pije preved, in jo vzpodbujati k
uporabi strokovnih virov pomogi.

Smernice niso namenjene obravnavi
akutne opitosti. CvIeje oseba akutno
opita in izgubi zavest, se ravhajmo
po smernicah nudenja prve pomoci.
Preverimo dihanje in utrip, osebo
obrnimo na bok ter poklicimo nujno
medicinsko pomoc.

Smernice so lahko primerno izhodis¢e
za osnovno ukrepanje, ne morejo pa
nadomestiti strokovne pomoci

(viri so navedeni na koncu dokumenta).
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KAKO PREPOZNAM,
DA NFKDO

CE NIN\J rlul_‘.

ALKOHOL?

Cezmerno pitje alkohola se
nanasa na:

l. tvegano pitje alkohola,

Il. Skodljivo pitje alkoholain
lll. odvisnost od alkohola.

Tvegano pitje alkohola je taksSno,
ki povecuje tveganje za negativne
posledice pri osebi.

Vendar varnega pitja alkohola ni.
Tudi e pijemo manj, kot
opredeljujejo meje, je tveganje za
negativne posledice prisotno.
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korak
PREPOZNAVA

Navedene meje niso priporocila za pitje,
SO nam pa v pomoc¢ pri oceni nacina pitja!

Meje manj tveganega
pitja alkohola

ODRASEL _
ZDRAV MOSKI

ODRASLE ZDRAVE ZENSKE
IN VSI STAREJSIOD 65 LET

Nekatere skupine prebivalcev so
za Skodljive uc€inke alkohola se
posebej ranljive.

Te skupine so: otrociin
mladostniki, nosecnice in zenske,
ki dojijo, starejSe osebe, osebe z
akutnimi in kroni¢nimi obolenji,
osebe, ki jemljejo zdravila,

osebe s tezavami zaradi alkohola
v druzini, osebe odvisne od
alkohola ali drugih drog, poklicni
vozniki, osebe, ki delajo s stroji,
na visini in tisti, ki opravlja

druga tovrstna dela ipd. Za te skupine navedene meje ne veljajo,
temvec velja priporocilo, naj alkohola
ne pijejo.
CEZMERNO PITJE ALKOHOLA SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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korak
PREPOZNAVA

Kako lahko prepoznam,

da nekdo skodljivo pije
alkohol?

Skodljivo pitje alkohola je tisto,
pri katerem so njegove posledice
pri osebi ze prisotne. Posledice
lahko prepoznamo na vec ravneh.

Ce oseba dlje ¢asa pije na $kodljiv
nacin, se lahko pri njej razvije
bolezensko stanje, to je
odvisnost od alkohola.

Najpogostejse posledice
skodljivega pitja alkohola

POSLABSANO POCUTIJE IN SLABSI ODNOSI V DRUZINI, TEZAVE V MEDOSEBNIH
ZDRAVJE, POJAV NOVIH BOLEZNI  NASILJE ODNOSIH NA DELOVNEM MESTU

TEZAVE S SPOMINOM IN TEZAVE PRI OPRAVLJANJU POVECANO TVEGANJE ZA
KONCENTRACIJO DRUZINSKIH IN STARSEVSKIH VLOG NASILJE IN KRIMINALNA DEJANJA

POJAV ALI POSLABSANJE TEZAVE V DUSEVNEM ZDRAVJU PRI
TEZAV V DUSEVNEM ZDRAVJU BLIZNJIH, SE ZLASTI PRI OTROCIH

POSLABSANJE FINANCNEGA STANJA

OVIRANOST PRI OPRAVLJANJU
POKLICNE VLOGE

POVECANO TVEGANJE ZA
PROMETNE IN DRUGE NEZGODE
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korak
O 1 PREPOZNAVA
[l.

Kako lahko prepoznam, da je
nekdo odvisen od alkohola?

Diagnozo odvisnosti od
alkohola lahko postavi samo
za to usposobljeni strokovnjak.

Vsi pa lahko prispevamo k lazji
prepoznavi sprememb pri osebah,
pri katerih je potrebna

strokovna pomoc.

CEZMERNO PITJE ALKOHOLA

Za odvisnost od alkohola je
znacilno naslednje:

- mocna zelja po pitju alkohola,

- nezmoznost nadzora popite
kolic¢ine alkohola,

- zanemarjanje drugih dejavnosti
in obveznosti zaradi pitja
alkohola,

- vztrajanje pri pitju alkohola kljub
Skodljivim posledicam,

- povecana toleranca (za enak
ucinek je potrebna vedno vedja
koli¢ina alkohola)

- znaki odtegnitve ob prekinitvi
pitja alkohola (tresenje rok,
glavobol, pospesen srcni utrip,
potenje, razdrazljivost, nemir).

Ce pri osebi opazate nekaj od
zgoraj nastetih znakoy, ji ponudite
podporo priiskanju strokovne
pomodi.

x SMERNICE
PSIHOLOSKO PRVO P
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KAKO PRISTOPIM
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CEZMERNO PIJE

ALKOHOL?

Preden pristopimo k osebi,
poskusimo izbrati primeren ¢as
in prostor, kjer se bomo lahko

z osebo nemoteno pogovorili.
Pomembno je, da za pogovor

izberemo cas, ko je oseba trezna.

Imejmo v mislih, da je tak pogovor
zahtevenin je lahko vir stresain
stiske za osebo, hkrati pa tudi

za nas. Se posebej zato, ker

imajo osebe, ki ¢ezmerno pijejo,
praviloma moc¢no obrambno drzo
(zanikajo svoje tezave).

V pomoc¢ nam je lahko, da pred
pogovorom pois¢emo nasvet
strokovnjaka in skupaj

z njim (po)is¢emo nacine,
kako pristopiti k osebi, kako
se z njo pogovoriti in tudi kako
razbremeniti sebe.

Ce pri osebi opazimo tvegano ali
skodljivo pitje alkohola ali znake
odvisnosti od alkohola, k osebi
pristopimo in ponudimo pomoc.

Lahko za¢hemo s pogovorom

o vsakodnevnih stvareh ali
skupnih temah. Tekom pogovora
osebo vprasajmo po pocutjuin

o dogajanju v njenem zivljenju v
zadnjem ¢asu. Povejmo ji tudi, kaj
smo opazilina njenem vedenju

in da smo zaskrbljeni.

»KAKO SI ZADNJE GASE?«

»SKRBI ME ZATE. ZDI SE M|,
DA POGOSTO PIJES.«

Ce oseba zanika aliizrazi, da se o
tem ne zeli pogovarjati, ji povejmo,
da bi nam veliko pomenilo, ¢e bi se
lahko o tem pogovorili. Povejmo ji,
da smo ji na voljo za pogovor tudi
v prihodnje.
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KAKO POMAGAM

NEK

CEZMERNOPIJE

ALKOHOL?

Po vzpostavljeni komunikaciji

se usmerimo v pomog, ki jo lahko nudimo.

»VESEL/A SEM, DA SE LAHKO
O TEM POGOVARJAVA, KER MI
NI VSEENO ZATE.«

Z osebo se o nasih opazanjih
odkrito in iskreno pogovorimo.
Izrazimo skrb za njeno pocutje
in hkrati hvaleznost, da je oseba
pripravljena na pogovor.
Izogibajmo se temu, da bi osebi
grozili, jo poucevali ali ji vsiljevali
nasvete. Osebo raje vprasajmo
o tem, kako sama dozivlja

svoje pitje.

CEZMERNO PITJE ALKOHOLA

Zavedajmo se, da oseba

morda ne prepoznava tezav ali
jih zanika. Osebo kljub temu
poslusajmo, se zanimajmo zanjo
in je ne obsojajmo. Izogibajmo
se moralnim sodbam. Osebe

ne obtozujmo, da je alkoholik,

in ne uporabljajmo oznacb, kot
npr. odvisnik. V pogovoru se
osredotocimo na vedenje osebe
in ne na njen znacaj (npr. ne
govorimo, da je oseba

Sibka, labilna).

x SMERNICE
PSIHOLOSKO PRVO P
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Presodimo resnost tezav
zaradi pitja alkohola

Tekom pogovora se z osebo
pogovarjajmo o razli¢nih podrodjih,
na katera bi njeno pitje lahko

imelo vpliv. Pozanimajmo se na
primer o tem, ali ima pitje vpliv

na razpolozenje osebe, na njeno
delovno uspesnost ali

medosebne odnose.

Z osebo se pogovarjajmo tudi o
nacinih oziroma o vzorcih njenega
pitja. Pozanimajmo se o tem, kdaj
oseba obicajno pije alkohol, koliko
alkohola obic¢ajno spije in ali svoje
pitje dozivlja kot tezavo.

Glede na naso oceno resnosti
tezav se odlo¢imo, kako se
bomo odzvali.

»ALI SE Tl ZDI, DA IMAS
PITJEPOD KONTROLO?«

»OB KATERIH PRILOZNOSTIH
OBICAJNO PIJES 2«

»KOLIKO OBICAJNO POPIJES
OB ENI PRILOZNOSTI?«

»ALI PITJIE VPLIVA
NA TVOJE DELO?«

»ALI SI ZARADI PITJA
KDAJ IMEL/A TEZAVE?«

»JE KDO ZE OMENIL KA J
V ZVEZI S TVOJIM PITJIEM?«

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC

korak >
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Osebi sporocimo, da bi ji zeleli
pomagati pri tem, da zmanjsa
pitje. Seznanimo jo z mejami
manj tveganega pitja alkohola.

»ZELEL Bl TIPOMAGATI PRI TEM,
DA ZMANJSAS PITJE ALKOHOLA.«

»CE SE STRINJAS, TILAHKO POMAGAM
POISKATI INFORMACIJE O TEM.«

STETJE POPITIH MERIC ALKOHOLA.
Oseba lahko belezi, koliko alkohola
popije, in popito koli¢ino pretvoriv
merice alkohola. Vnaprej si naj postavi
cilj, ki ga zeli doseci (npr. ne vec kot

2 merici ob eni priloznosti).

IZOGIBANJE TVEGANIM
SITUACIJAM.

Dogodkom, kjer je prisotno opijanje,
naj se oseba poskusiizogniti. Naj ne
dovoli, da ji dotocijo kozarec, Se preden
je prazen, saj bo tako lahko izgubila
nadzor nad tem, koliko alkohola je

Ze popila.

PREPOZNAVANJE SPROZILCEV
PITJA.

Oseba naj skusa prepoznati situacije,
ki pri njej spodbudijo pitje alkoholain
si pripravi nacrt aktivnosti, s katerimi

CEZMERNO PITJE ALKOHOLA

OSEBA, KI PIJE
TVEGANO

bo preusmerila misliin se skusala pitju
izogniti. Ce se Zelja po pitju $e vedno
pojavi, naj pomisli narazloge, zaradi
katerih se je odlodila, da ne bo pila
oziroma da bo pila man,;.

PREZIVLJANJE PROSTEGA

CASA BREZ ALKOHOLA.

Oseba naj prezivlja prosti cas z
izvajanjem aktivnosti, ki ne vkljucujejo
alkohola in krepijo zdrav zivljenjski slog
(telesna dejavnost, hobiji). Spomni naj
se na aktivnosti, ki jo veselijo ali so jo
vCasih veselile in naj jih obudi.

PODPORA DRUZINE IN BLIZNJIH.
Svojo druzino in najblizje prijatelje naj
oseba seznani s tem, da zeli zmanjsati
pitje alkoholain jih prosi za podporo.
Lahko se tudi dogovori da skupaj
prezivljajo ¢as brez alkohola ali da ji

ne ponujajo alkoholnih pijac.

OBVLADOVANJE PRITISKA DRUZBE.
Osebo podprimo pritem, daima
pravico, da zavrne alkohol. To lahko
stori narazli¢ne vljudne nacine brez
dodatnih pojasnil, podobno kot bi to
storila za hrano, ki je ne zeli ali ne

sme jesti.

VZTRAJNOSTIN (PO POTREBI)
ISKANJE STROKOVNE POMOCI.

Ce je oseba 7e poskusala zmanjsati
pitje alkohola in pri tem ni bila uspesna,
jo spodbujajmo, da poskusi znova.
Lahko poisce tudi strokovno pomoc
(seznam virov pomocdi je naveden

na koncu dokumenta).

x SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Osebo, ki pije skodljivo ali je
morda odvisna od alkohola,
spodbujajmo k iskanju
strokovne pomogi

Na nevsiljiv nacin osebo
seznanimo s tem, da se nam

zdi, da pije prevec. Spodbujajmo
jo, da poisce strokovno pomoc¢
(seznam virov je naveden na koncu
dokumenta).

»GLEDE NATO, KAR SI MI
POVEDAL/A, MISLIM, DA PIJES
PREVEC. SKRBI ME ZATE.«

»MISLIM, DA RABIS
STROKOVNO POMOC. LAHKO
TIJO POMAGAM POISKATI.«

Kaj storim, ¢e oseba ne zeli
strokovne pomocgi?

Ce oseba ¢ez ¢as $e vedno ne Zeli
poiskati strokovne pomo¢i, njeno
pitje pa vpliva na nase zivljenje,
jipostavimo meje. Predstavimo
ji, katera njena vedenja so za

nas sprejemljiva in katera ne.
Pomembno je, da vztrajamo pri
tem, da oseba poisce strokovno
pomog, zlasti, €e s svojim
vedenjem ogroza sebe ali druge.

Ce pitje osebe na nase Zivljenje

ne vpliva neposredno, imejmo v
mislih, da je odlocitev o iskanju
strokovne pomoci na strani osebe.

PSIHOLOSKO PRVO POMOC

OSEBA, KI PIJE SKODLJIVO ALI
JE ODVISNA OD ALKOHOLA

V to je ne moremo prisiliti, razen
v posebnih okolis¢inah. Med temi
okolis¢inami so:

- samomorilna ogrozenost osebe
(ve¢ o tem najdete v smernicah
za psiholosko prvo pomoc v
primeru samomorilnega
vedenja),

- ogrozanje lastne varnosti ali
varnosti drugih,

- nasilje.

Ko osebi prvi¢ predstavimo moznost
strokovne pomodéi, bo morda to tezko
sprejelain pomoci ne bo Zelela, zato
bodimo pripravljeni ponoviti pogovor
v prihodnje.

V pogovoru bodimo spostljivi,

socutni in potrpezljivi, pozanimajmo
se o razlogih, zakaj oseba odklanja
pomoc. VCasih se osebe sramujejo
svojih tezav z alkoholom ali jih je strah,
da bi za to izvedel kdo drug. V taksnih
primerih ji zagotovimo, da je zaupnost
zagotovljena.

Oseba, kiima tezave s pitjem alkohola,
pri sebi tezje prepoznava resnost
svojih tezav. Prepri¢ana je, da ni tako
hudo, da drugi pijejo Se vec. Zaradi
tega ne more uvideti svojih tezav.
Pomembno je, da ne pricakujemo
sprememb misljenja ali vedenja v
kratkem ¢asu. Za spremembo navad
bo lahko potrebnih ve¢ pogovorov
in prilagoditev zivljenjskega

sloga osebe.
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Ce pride do nasiljain
je treba nemudoma
posredovati, pokliéimo
policijona 113.

Cemu se je smiselno
izogibati v odnosu z osebo,
ki é¢ezmerno pije alkohol?

- Pitju alkohola z osebo;

- Nadzorovanju osebe s
podkupovanjem, pritoZzevanjem,
ustrahovanjem ali jokom;

- Groznjam in obtozevanju osebe;

- Opravicevaniju pitja alis tem
povezanega vedenja;

- Prevzemanju njenih odgovornosti
in obveznosti.

CEZMERNO PITJE ALKOHOLA

Ce postane oseba nasilna,
ocenimo stopnjo tveganja
zase, zanjo in za druge.
Poskrbimo najprej za svojo
varnost, saj bomo le tako lahko
ucinkovito pomagali.

Poskrbimo
zase

Podpora nas, bliznjih, je neprecenljiva.
S svojim pristopom in vztrajnostjo
smo osebi lahko v pomoc pri
soocanju s tezavami, ki so povezane

s pitjem alkohola. Bliznji smo
pogosto prvi, ki stopimo v stik s
strokovnjakom in omogocimo,

da se proces reSevanja tezav

s pitjiem alkohola zacne.

Kljub vsemu pa si velja zapomniti,
da ce oseba ne zeli spremeniti
svojega nacina pitja, to ni nasa
krivda. Ninasa naloga, dabomo
situacijo resili. Lahko pa osebi
pomembno pomagamo tako,

da jo spodbujamo k iskanju pomodi.

Pitje osebe vpliva na vse ¢lane
druzine, spremeni odnose

in delovanje druzine, zato je
pomembno, da za razbremenitev
stiske tudi sami poiSéemo podporo
bliznjih ali strokovnjakov.

Podporo v obliki pogovora ali
strokovne pomoci ponudimo

tudi drugim ¢lanom druzine,
predvsem otrokom.

x SMERNICE
PSIHOLOSKO PRVO P
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Upanje je
lahko mocnejse
od strahu.

. SMERNICE ZA



KAM PO
STROKOVNO
POMOC?
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