NI]Z oz "
SMERNICE ZA PSIHOLOSKO PRVO POMOC V

PRIMERU TVEGANEGA IN SKODLJIVEGA PITJA
ALKOHOLA

PsiholoSka prva pomoc v primeru tveganega in Skodljivega pitja alkohola je pomog, ki jo
lahko nudi vsak izmed nas. Tovrstna pomoc vkljucuje:

+ znanja o razlicnih nacinih pitja alkohola (pitja, kjer gre za viSje tveganje za pojav
negativnih posledic pitja; pitja, kjer so te posledice Ze prisotne, ali pitja, ki je Ze
znacilno za odvisnost od alkohola),

+ znanja o moznih nacinih za povecanje nadzora nad popito koli¢ino alkohola,

+ vescine in sploSne usmeritve, kako pristopiti k osebi, za katero nas skrbi, da pije
prevec,

+ zZnanja za prepoznavanje situacij, pri katerih je potrebna takojSnja pomoc ter

+ znanja o virih pomodi.

SPLOSNO O ALKOHOLU

Ali varno pitje alkohola obstaja? Ne. Naceloma velja, da vec, kot popijemo ob eni ali
veC priloZznostih, vecjemu tveganju izpostavljamo sebe, svojo druzino in druge. O var-
nem pitju alkohola zato ne moremo govoriti, govorimo lahko le o pitju alkohola z manj
ali vec tveganja za posameznika in druge.

Takojdnji vplivi alkohola na posameznika. Ze v nekaj minutah po pitju alkoholne pijace
alkohol vstopi v krvni obtok, ki ga prenese po telesu in vpliva na delovanje vseh orga-
nov, Se zlasti osrednjega Ziv€evja. Alkohol moti komunikacijske poti v mozganih in vpli-
va na njihovo delovanje. Spremeni se lahko posameznikovo razpolozenje in vedenje,
upocasnijo telesne reakcije ter zmanjSa sposobnost jasnega razmisljanja, usklajenega
gibanja in spominjanja.

Dolgotrajno pitje alkohola neugodno vpliva na delovanje vseh sistemov ¢loveskega te-
lesa.

Meje manj tveganega pitja alkohola so prikazane v spodniji tabeli. Ce pijemo tako kot
opredeljujejo meje, je tveganje za negativne posledice pitja alkohola verjetno nizko; ce
pijemo vec alkohola, kot opredeljujejo te meje, pa se tveganje za negativne posledice
povecCuje. Navedene meje niso priporocila za pitje, so nam pa v pomoc pri oceni na-
¢ina pitja.
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Ena merica alkohola = 1 dcl vina ali 2,5 dcl piva ali 5 dcl radlerja ali 0,3 dcl Zganja.

Ne vec kot 2 merici/dan
Ne vec kot 14 meric/teden

ODRASLE ZDR/}\/E ZENSKE IN VS| STA- Ne vec kot 1 merica/dan Ne vet kot 3 merice ob eni prilo¥nosti
REJSI OD 65 LET Ne vec kot 7 meric/teden P

Nekatere skupine prebivalcev so za Skodljive ucinke alkohola Se posebej ranljive, zato za njih velja

priporocilo naj alkohola ne pijejo. Te skupine so: otroci in mladostniki, nosecnice in Zenske, ki dojijo,

starejSe osebe, osebe z akutnimi in kronicnimi 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.

ODRASEL ZDRAV MOSKI Ne vec kot 5 meric ob eni priloznosti

Ali nacin pitja alkohola, ki presega meje manj tveganega pitja alkohola, lahko ogroza
tistega, ki pije na tak nacin? Da. Pomembno je vedeti, da gre za nacin pitja, kjer gre za
povisano tveganje za pojav sSkodljivih posledic alkohola. Bolj in veckrat kot oseba prese-
ga meje manj tveganega pitja, torej vec alkohola kot popije, visje je to tveganje. Zato je
smotrno, da oseba zmanjsa koli¢ino popitega alkohola in prepreci nastanek Skodljivih
posledic (te so opisane v nadaljevanju). Da pa bi to lahko storila, mora povecati nadzor
nad popito koli¢ino alkohola.

KAKO POVECATI NADZOR NAD POPITO KOLICINO ALKOHOLA?
Nadzor nad popito koli¢ino alkohola lahko povecamo z uporabo naslednjih nacinov:

Stetje popitih meric alkohola. BeleZite, koliko alkohola popijete, in popito koli¢ino pre-
tvorite v merice alkohola. Vnaprej si postavite cilj, ki ga Zelite doseci (npr. ob eni priloz-
nosti ne vec kot 2 merici alkohola).

Izogibanje tveganim situacijam. Dogodkom, kjer je prisotno opijanje, se poskusite izo-
gniti. Ne dovolite, da vam dotocijo kozarec, Se preden je prazen, saj boste tako izgubili
nadzor nad tem, koliko alkohola ste Ze popili.

Prepoznavanje sproZilcev pitja. SkuSajte prepoznati situacije, ki pri vas spodbudijo
pitje alkohola, in si pripravite nacrt aktivnosti, s katerimi boste preusmerili misli in se
sku3ali pitju izogniti. Ce se Zelja po pitju e vedno pojavi, pomislite na razloge, zaradi
katerih ste se odlocili, da ne boste pili 0z. da boste pili man;.

PreZivljanje prostega Casa brez alkohola. PrezZivljajte prosti Cas z aktivhostmi, ki ne
vklju€ujejo alkohola in krepijo zdrav Zivljenjski slog (telesna dejavnost, hobiji). Spomnite
se na aktivnosti, ki vas veselijo ali so vas v€asih veselile in jih obudite.

Podpora druZine in bliZnjih. Svojo druzino in najbliZje prijatelje seznanite s tem, da
Zelite zmanjsati pitje alkohola in jih prosite za podporo. Lahko se dogovorite, da skupaj
preZivljate Cas brez alkohola ali da vam ne ponujajo alkoholnih pijac.

Obvladovanje pritiska druZbe. Pravico imate, da zavrnete alkohol. To lahko storite na
razline vljudne nacine brez dodatnih pojasnil (npr. »Ne, hvala.«, »Ne Zelim.«, »Ne, sedaj
ne bom pil/a alkohola.«), podobno kot bi to storili za hrano, ki je ne Zelite ali ne smete
jesti.




Vztrajnost in (po potrebi) iskanje strokovne pomo¢i. Ce ste Ze posku3ali zmanj3ati
pitje alkohola in pri tem niste bili uspesni, poskusite znova, lahko pa poiscete tudi stro-
kovno pomoc (viri pomoci so navedeni v nadaljevanju).

Ko so posledice pitja alkohola Ze prisotne govorimo o Skodljivem pitju alkohola. Posle-
dice se lahko kaZejo na ravni posameznika, njegove druZine, SirSega okolja in druzbe.

Alkohol poslabsa pocutje in zdravje, vpliva na pojav bolezni ter lahko sprozi ali poglobi
teZzave v duSevnem zdravju. Pomembno ovira opravljanje poklicne vloge, poslabsa fi-
nancno stanje, poveca verjetnost prometne ali druge nezgode. Posledice alkohola se
kazejo tudi v slabsih odnosih v druZzini, nezmoznosti opravljanja druzinske vloge, te-
Zzavah v medosebnih odnosih na delovhem mestu, poveCanem tveganju za nasilje in
kriminal, pojavu tezav v duSevnem zdravju pri bliznjih, predvsem otrocih. Za druzbo
to pomeni slabSe zdravje prebivalcev, vec nasilja ter odsotnosti z dela, vec prezgodnjih
smrti, poviSane stroske obravnave in zdravljenja ter dela policije.

Kako vem, ali je oseba odvisna od alkohola? Ce oseba dlje ¢asa pije na kodljiv nacin,
se lahko pri njej razvije bolezensko stanje, to je odvisnost od alkohola. Ceprav bo dia-
gnozo odvisnosti od alkohola postavil za to usposobljeni strokovnjak, je dobro poznati
znacilnosti odvisnosti od alkohola, saj bomo tako laZje prepoznali spremembe pri bli-
Znjih in bomo lazZje presaodili, ali je potrebna strokovna pomoc. Za odvisnost od alkohola
je znacilno naslednje:

+ mocna Zelja po pitju alkohola,

+ nezmoznost nadzora popite koli¢ine alkohola,

+ zanemarjanje drugih dejavnosti zaradi pitja alkohola,

+ vztrajanje pri pitju alkohola kljub Skodljivim posledicam zase in za druge,

+ povecana toleranca - da bi zacutili enak ucinek alkohola, je potrebna vedno vecja
koli¢ina alkohola,

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

Ce pri bliznji osebi opaZate vsaj tri od nastetih znakov, ki kaZejo na odvisnost od alko-
hola, ji ponudite podporo pri iskanju strokovne pomoci. V primeru, da Zeli strokovno
pomoc, ji predstavite vire pomodi in jo spodbujajte, da si uredi prvi obisk (viri pomoci so
navedeni v nadaljevanju), po potrebi ji pri tem pomagajte.
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KAKO PRISTOPITI K OSEBI, ZA KATERO VAS SKRBI, DA PIJE
PREVEC?

Kaj pomaga: Ce ste v skrbeh zaradi pitja bliZznje osebe, se z njo odprto in iskreno pogo-
vorite. Tak pogovor je zahteven in je za svojce in bliZznje pogosto vir stresa in stiske, Se
posebej zato, ker imajo osebe, ki pijejo prevec, praviloma mocno obrambno drZzo. Mno-
gim pomaga, da pred pogovorom poiscejo nasvet strokovnjaka (viri pomoci so priloze-
ni) ter skupaj iSCejo nacine, kako pristopiti k osebi, kako se z njo pogovoriti in tudi kako
razbremeniti sebe. Vsak posameznik je edinstven in zato je pomembno, da podporo
prilagodimo njegovim potrebam. V nadaljevanju navajamo nekaj splosnih usmeritev, ki
so vam lahko v pomoc.

Za pogovor izberite tih, zaseben prostor, ¢as, ko ne bo nobenih motenj in ko je oseba
trezna. Bolje je, da osebo podprete, kot da ji grozite, jo poucujete ali ji svetujete. Izra-
zite zaskrbljenost nad njenim pitjem alkohola in jo vprasajte, kako pitje dojema sama.
Osebo povprasajte o razlicnih podrodjih, na katera bi njeno pitje lahko imelo vpliv, na
primer na razpolozenje, delovno uspesSnost ali medosebne odnose. Vprasajte o vzorcih
pitja (npr. kdaj obicajno poseze po alkoholu, koliko alkohola obicajno spije itd.) in ali
svoje pitje dozZivlja kot tezavo. Zavedajte se, da oseba morda ne prepoznava tezav ali jih
zanika. Osebo kljub temu posluSajte, se zanimajte zanjo in je ne obsojajte. Izogibajte se
moralnim sodbam. Osebe ne obtoZujte, da je alkoholik, in ne uporabljajte oznacb, kot
npr. odvisnik. V govoru se osredotocite na vedenje osebe in ne na njen znacaj. Osebi
povejte, kaj ste pripravljeni in zmozni storiti, da bi ji pomagali.

Osebo spodbujajte, da sama poisce informacije, kako zmanjsati negativne posledice
pitja. Na nevsiljiv nacin jo na primer seznanite z nepredvidljivimi ucinki alkohola ob
sofasnem jemanju drugih drog ali zdravil, saj to lahko ogroza Zivljenje. Ce govorite z
nosecnico ali mamo, ki doji, ji nevsiljivo skozi pogovor predajte informacije, da pitje
alkohola negativno vpliva na razvoj in rast otroka. Nobena alkoholna pijaca in nobena
kolic¢ina alkohola v tem obdobju ni varna. Misel, da je med nosecnostjo samo malo vina
ali piva v redu, je napacna.

Kaj ne pomaga: Pitje alkohola z osebo, nadzorovanje osebe s podkupovanjem, prito-
Zevanjem, ustrahovanjem ali jokom; groZnje in obtoZevanje osebe; opravicevanje pitja
ali s tem povezanega vedenja; prevzemanje obveznosti osebe, razen v primeru, Ce to
Skoduje njenemu zivljenju ali Zivljenju drugih ljudi.

POMEMBNO ZA VAS:

«  Oseba, ki ima teZave s pitjem alkohola, pri sebi teZje prepoznava resnost svojih
teZav. Prepricana je, da ni tako hudo, da drugi pijejo Se vec. Zaradi tega ne more
uvideti svojih tezav.

+ Vloga vas, bliznjih, je neprecenljiva. S svojim pristopom in vztrajnostjo ste osebi
lahko v pomoc pri soocanju s tezavami, ki so povezane s pitjem alkohola. Bliznji
ste pogosto prvi, ki stopite v stik s strokovnjakom in omogocite, da se proces re-
Sevanja tezav s pitjem alkohola zacne.

+ Pitje osebe vpliva na vse ¢lane druzine, spremeni odnose in delovanje druZzine,
zato je pomembno, da za razbremenitev stiske tudi sami poiScete podporo (bli-



Znjih, prijateljev) ali se pogovorite s strokovnjakom (viri pomoci so priloZeni).
Podporo v obliki pogovora ali strokovne pomoci ponudite tudi drugim ¢lanom
druzine, predvsem otrokom.

+ Ne pric¢akujte spremembe misljenja ali vedenja v kratkem ¢asu, morda bo za
spremembo potrebnih ve¢ pogovorov in prilagoditev Zivljenjskega sloga osebe.

« Ne pocutite se krivi ali odgovorni, Ce oseba ne Zeli spremeniti svojega nacina
pitja. Vasa naloga ni, da boste situacijo v celoti resili, lahko pa osebi pomembno
pomagate, tako da jo spodbujate k iskanju pomodi.

Kaj ¢e oseba ne Zeli strokovne pomodi ali zavrne podporo, ki smo ji jo ponudili pri
iskanju strokovne pomoci? Ko osebi prvi¢ predstavimo moznost strokovne pomodi,
bo morda to tezko sprejela in pomoci ne bo Zelela, zato bodite pripravljeni ponoviti
pogovor v prihodnje. V pogovoru bodite spostljivi, soCutni in potrpeZljivi. Povejte, da je
v okviru strokovne pomoc¢i zagotovljena zaupnost. Ce oseba ¢ez ¢as Se vedno ne Zeli
poiskati strokovne pomodi, ji postavite meje, predstavite ji, katera njena vedenja so za
vas sprejemljiva in katera ne. Pomembno je, da vztrajate pri predlogu, da oseba poi-
SCe strokovno pomog, zlasti, e s svojim vedenjem ogroza sebe ali druge. Odlocitev o
iskanju strokovne pomodi je izklju¢no na strani osebe. V to je ne morete prisiliti, razen
v posebnih okolis¢inah, ko je na primer zaradi nasilja potrebno ukrepanje policije ali je
nujna medicinska pomoc.

Kako ravnati, e je oseba nasilna? Ce postane oseba nasilna, ocenite stopnjo tveganja
zase, zanjo in za druge. Poskrbite za svojo varnost, saj boste le tako lahko ucinkovito
pomagali. Ce se ne pocutite varno, ne ostajajte z osebo in pois¢ite pomo¢ drugih oseb.
Ostanite ¢im bolj mirni in poskusSajte situacijo pomiriti tako da:

+ 0sebe neizzivate ter se zadrZite napadalnega ali grozecega nacina govora;

+ govorite mirno in na nekonflikten nacin;

+ govorite pocasi in samozavestno z neznim, pomirjajo¢im tonom glasu;

+ v primeru nasilja je z nase strani manj govora bolje kot ve¢;

+ premislite, ali je smiselno zacasno prekiniti pogovor, dokler se oseba ne pomiri;

+ skuSate zagotoviti prost izhod, Ce ste v zaprtem prostoru.
Ce pride do nasilja in je treba nemudoma posredovati, pokli¢ite policijo na 113.
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KAKO UKREPATIV SITUACIAH, PRI KATERIH JE POTREBNA
TAKOJSNJA POMOC?

V nadaljevanju navajamo visoko tvegane situacije, kot so alkoholna opitost, akutna za-
strupitev z alkoholom in alkoholni odtegnitveni sindrom, ter ukrepanje v teh primerih.

Kako vem, da gre pri osebi za opitost z alkoholom? Opitost z alkoholom opredeljujemo
kot znatno povisan nivo alkohola v krvi, ki izrazito vpliva na posameznikovo misljenje
in vedenje. V opitem stanju se oseba lahko izpostavlja razlicnim nevarnostim (npr. pre-
tep ali voZnja avtomobila). Znaki opitosti z alkoholom so: izguba koordinacije, nejasen
govor, opotekanje ali spotikanje, glasnost, prepirljivost ali agresivno vedenje, bruhanje,
omoti¢nost ali zaspanost. Znaki opitosti se od osebe do osebe razlikujejo, na kar vpliva-
jo Stevilni dejavniki kot npr. predhodne izkusnje z alkoholom, so¢asna uporaba drugih
psihoaktivnih snovi ali zdravil, ter telesno in duSevno stanje posameznika.

Kako pristopim k osebi, ki je opita z alkoholom? PoskuSajte ostati mirni. Z osebo go-
vorite na spostljiv nacin, uporabljajte preproste in jasne besede. Ne posmehuijte se ji,
ne norcujte se iz nje, ne izzivajte je. Ko je oseba opita, ni primeren ¢as za resen pogovor
o njenem pitju alkohola. Zagotovite njeno varnost. Ostanite z osebo ali poskrbite, da ne
ostane sama. Preprecite ji, da bi bila v blizini nevarnih predmetov in strojev. Voznjo ji
preprecite samo v primeru, da je to varno za vas, v nasprotnem primeru poklicite poli-
cijo. Ce postane oseba nasilna, ravnajte kot je opisano zgoraj. Osebo sku3ajte pomiriti,
vendar ne za ceno lastnega zdravja ali Zivljenja. Kot sicer v prvi pomoci, tudi v taksni si-
tuaciji velja pravilo, da je lastna varnost na prvem mestu. Ce oseba bruha in je pri zaves-
ti, jo zadrZzite v stojeCem ali sedeCem polozaju. Nezavestno osebo pa namestite v stabil-
ni bocni polozaj kot je prikazano na spodniji sliki. Klju¢no je, da nezavestna oseba ne lezi
na hrbtu, saj lahko v takSnem polozaju ob morebitnem bruhanju pride do zadusitve.

Stabilni boc¢ni poloZaj.

Ali lahko kako pospeSimo proces streznitve? Ne. Za streznitev je potreben samo cas.
Jetra razgradijo pribliZzno eno merico alkoholne pijace na uro. Pitje ¢rne kave, spanje,
sprehod in mrzle prhe ne pospesijo procesa streznitve. Izzivanje bruhanja se - zlasti pri
osebah z motnjo zavesti - odsvetuje.

Kako vem, da gre pri osebi za zastrupitev z alkoholom? Koli¢ina alkohola, ki lahko
povzrocCi akutno zastrupitev z alkoholom, se od posameznika do posameznika razlikuje.
Na akutno zastrupitev z alkoholom posumimo, Ce oseba kaZe kateregakoli od sledecih
znakov ali simptomov: neenakomerno, plitko ali pocasno dihanje, mrzla, lepljiva, bleda
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ali modrikasta koZza, nezavest. Zavedati se moramo, da lahko tudi pri zastrupitvi z alko-
holom pride do zastoja srca. Zaradi tega moramo pri vsaki osebi, ki se ne odziva na nase
draZljaje, preveriti dihanje. Oseba, ki se ne odziva, a diha, je nezavestna, zato jo mora-
mo namestiti v stabilni boc¢ni polozaj (slika zgoraj) in jo nadzirati do prihoda reSevalcev.
V kolikor se oseba ne odziva in ne diha, je najverjetneje Ze priSlo do srénega zastoja.
Nemudoma moramo poklicati na Stevilko 112 in priceti s temeljnimi postopki oZivljanja
(velja razmerje 30 stisov prsnega kosa in 2 umetnih vpihov).

Kako pristopim k osebi, ki kaZe znake zastrupitve z alkoholom? Pokli¢ite nujno medi-
cinsko pomog, izjemoma, ko ta ni dosegljiva, osebo odpeljite v bolniSnico. Poskrbite da
oseba do prihoda reSevalcev ne ostane sama, spremljajte njeno dihanje, stanje zavesti
in morebitne druge znake (npr. krvavitve ali poSkodbe). Oseba naj ni¢esar ne pije in ne
je, saj se lahko ob tem zadusi. Ce oseba bruha, jo obrnite na stran, da se z izbljuvki ne
zadusi. Ce ni pri polni zavesti, jo pokrijte, da se ne podhladi (¢eprav je ne zebe, lahko
njena telesna temperatura kljub temu pada). Ce je oseba nezavestna, jo namestite v
stabilni bocni poloZaj kot je prikazano na zgorniji sliki (Ce osebo pustimo lezati na hrbtu,
se lahko zadusi z lastnim bruhanjem ali pa ji lahko dihalno pot zapre njen jezik). Ce
oseba preneha dihati, takoj pricnite s temeljnimi postopki ozZivljanja (velja razmerje 30
stisov prsnega koSa in 2 umetnih vpihov).

Kako vem, da gre pri osebi za odtegnitev od alkohola? Alkoholni odtegnitveni sindrom
opredeljuje vrsta znakov in simptomov, ki lahko nastopijo, ko oseba, ki je redno pila
vedje kolicine alkohola, izrazito zmanjsa koli¢ino popitega alkohola ali preneha piti al-
kohol. Zgodniji znaki in simptomi odtegnitvenega sindroma so: tesnoba, vznemirjenost,
nespecnost, znojenje, slabost, tresenje, glavobol, povisan krvi pritisk in pulz. Znaki in
simptomi hudo izrazenega alkoholnega odtegnitvenega sindroma pa so: povisana te-
lesna temperatura, zmedenost, pojav krcev, prividi in prisluhi (halucinacije), pojavijo se
lahko tudi epilepti¢ni napadi. Oseba je lahko razdrazljiva in konfliktna. Osebe se razliku-
jejo v tem, kako se bo odtegnitev od alkohola pri njih pokazala: pri nekaterih bodo znaki
in simptomi mnogi in bolj izraZeni, pri drugih jih bo manj in bodo blazji.

Kako pristopim k osebi, ki kaZze znake odtegnitve od alkohola? Pokli¢ite nujno me-
dicinsko pomog, izjemoma, ko ta ni dosegljiva, osebo odpeljite v bolniSnico. Poskrbite
da oseba do prihoda reSevalcev ne ostane sama, spremljajte njeno dihanje in stanje
zavesti.

Kdaj poklicati nujno medicinska pomoc¢? Nujno medicinsko pomo¢ moramo nujno
poklicati, e oseba nenehno bruha, je nezavestna, kaze znake odtegnitve od alkohola,
izraza samomorilni namen in ob sumu na akutno zastrupitev ali poSkodbo glave. V teh
primerih takoj poklicite nujno medicinsko pomoc na 112. Osebe ne puscajte same, po-
Cakajte z njo na prihod reSevalcev in opazujte njeno dihanje in stanje zavesti, kot je Ze
bilo opisano.

Kako ukrepati, e oseba razmislja ali grozi, da bi naredila samomor? GroZnje vze-
mimo resno, saj lahko alkohol sprozi oz. okrepi samomorilni namen, Se posebno, ce
je oseba o tem Ze prej razmisljala. Osebe ne puscajmo same, po potrebi pokli¢imo na
pomoc reSevalce in/ali policijo. Za ustrezno ravnanje v primerih samomorilnosti ali sa-
moposkodovanja obstajajo posebne smernice z viri pomocdi, ki so dostopne tukaj.


https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/samomorilne_misli_smernice_ppp_koncno.pdf

N |]Z SIS
VIRI POMOCI

Ce imate tezave zaradi pitja alkohola ali jih opaZate pri svojih bliznjih, pois¢ite strokovno
pomoc. Obrnete se lahko na strokovnjake in strokovne delavce:

*

v zdravstvenem domu (osebni/druzinski zdravnik, psiholog, diplomirana medi-
cinska sestra v ambulanti druzinske medicine ali patronazna medicinska sestra,
strokovnjaki v zdravstveno vzgojnih centrih ali centrih za krepitev zdravja ter v
centrih za duSevno zdravje odraslih),

v centrih in oddelkih za zdravljenje odvisnosti od alkohola v psihiatri¢nih bolni-
Snicah,

v centrih za socialno delo,

v razli¢nih nevladnih organizacijah s tega podrocja (klubi in drustva zdravljenih
alkoholikov),

na predstavnike samopomocnih skupin za uporabnike (Anonimni alkoholiki),
svojce (Al-anon) in mladostnike (Al-teen).

Viri pomoci s kontaktnimi podatki za posamezne regije so dostopni na: infomosa.si in
sopa.si.

Ce pride do nasilja, pokli¢ite brezpla¢no telefonsko 3tevilko Drustva SOS telefon 080 11
55, oddajte anonimno e-prijavo tukaj ali v primeru, ko je potrebno nemudoma posre-
dovati, poklicite policijo na 113.

Ce Zelite preveriti, ali pijete preve¢, lahko izpolnite vpra3alnik.


http://www2.gov.si/e-uprava/prijavadn.nsf
https://www.sopa.si/kakovost-zivljenja/ali-pijem-prevec/

NI]Z oz "
TEZAVE Z ALKOHOLOM V CASU EPIDEMIJE KORONAVIRUSA

Epidemija koronavirusa je izredna situacija, v kateri mnogi dozivljajo negotovost, strah
in skrbi. Vse to lahko poveca Zeljo, da bi tezave omilili s pitiem alkohola ali poglobi teZa-
ve pri tistih, ki so Ze odvisni od alkohola. Alkohol ima lahko pomirjevalni u€inek, a je ta
le kratkoro€en. Dolgorocno Skodljivo pitje alkohola vodi v Se vec tezav, tudi v odvisnost.
Alkohol je psihoaktivna snov, ki vpliva na razpolozenje, ohromi sposobnost odlocanja
in otezi reSevanje problemov. Predstavlja tudi tveganje za agresivno vedenje, nasilje,
poskodbe ter razvoj tezav v duSevnem zdravju (npr. depresije, pani¢nih napadov, sa-
momorilnega vedenja) in medosebnih odnosih. Alkohol vpliva na naso sposobnost boja
proti bolezni, zmanjSa naso odpornost in upocasni okrevanje po poskodbah in okuz-
bah. Pri virusnih okuzbah lahko poveca dovzetnost za okuzbo ali prispeva k hujSemu
poteku bolezni. Zato velja priporocilo, da alkohola v ¢asu epidemije koronavirusa ne
pijemo oz. ga pijemo ¢im manj. Epidemijo koronavirusa pa lahko vzamemo tudi kot
priloznost za spremembo nacina Zivljenja ter opustitev tveganih vedenj, tudi tveganega
pitja alkohola. Pri tem je pomembno vedeti, da je delovanje nekaterih virov pomoci v
primeru tezav z alkoholom v ¢asu epidemije okrnjeno.

VIRI POMOCI V CASU EPIDEMIJE KORONAVIRUSA

+ Zdravstveni domovi (zdravstveno vzgojni centri, centri za krepitev zdravja in cen-
tri za duSevno zdravje odraslih v okviru zdravstvenih domov). V Stevilnih zdra-
vstvenih domovih so strokovnjaki s podrocja duSevnega zdravja na voljo za raz-
bremenilne pogovore. Seznam kontaktnih podatkov je tukaj.

+ Centri in oddelki za zdravljenje odvisnosti od alkohola. V smeri prizadevanj za
preprecCevanje in obvladovanje epidemije psihiatricne bolniSnice obravnavajo le
osebe, ki potrebujejo nujno bolniSni¢no zdravljenje za najkrajsi mozni cas. Psiho-
terapevtski programi zdravljenja odvisnosti od alkohola na oddelku za zdravlje-
nje odvisnosti so zaCasno prekinjeni.

Urgentna stanja odvisnosti od alkohola, ki so obravnavana so hudo izrazeni znaki
in simptomi alkoholnega odtegnitvenega sindroma, ki zahtevajo sprejem v bolni-
Snico, samomorilna ogrozenost pri osebah z odvisnostjo od alkohola, pridruzena
depresija ali psihoza oziroma druge spremljajoCe duSevne motnje glede na oce-
no zdravnika, ki je osebo napotil v psihiatricno bolnisnico.

+ Centri za socialno delo so za uporabnike odprti le v nujnih primerih, strokovni
delavci so na voljo preko telefona ali e-poste.

+ Nevladne organizacije s podrocja (klubi in drustva zdravljenih alkoholikov). V
okviru izvajanja socialnovarstvenih programov v klubih in drustvih zdravljenih
alkoholikov strokovno vodene skupine delujejo drugace: strokovni delavci so za
psihosocialno podporo, svetovanje in pomoc na voljo po telefonu, skupine pone-
kod delujejo s pomocjo aplikacij za medsebojno komuniciranje.

+ Samopomocne skupine za uporabnike (Anonimni Alkoholiki), za svojce (Al-Anon)
in mladostnike (Al-teen). Skupine trenutno delujejo drugace, podpora je mozna
preko telefona, ponekod se srecanja izvajajo preko aplikacij za medsebojno ko-
municiranje.

Viri pomoci s kontakti so zbrani na infomosa.si in sopa.si ali na spletnih straneh posa-
meznih organizacij.


https://www.nijz.si/sl/strokovnjaki-s-podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-epidemije-koronavirusa-na-voljo-za-brezplacne

Nacionalni institut
N I]Z za javno zdravje
Spletna svetovalnica za mladostnike tosemjaz.net deluje nemoteno.

Telefon za psiholoSko podporo ob epidemiji je 041 443 443 in deluje ob delavnikih med
16h do 24h, ob sobotah in nedeljah pa med 12h do 24h. Dopoldne so na voljo drugi viri
pomoci, ki so zbrani tukaj. Na voljo so tudi strokovnjaki Centra za psiholosko svetovanje
Posvet na Stevilkah 031 778 772 in 031 704 707.

Ce pride do nasilja, pa tudi v tem obdobju velja: pokli¢ete lahko brezplaéno telefonsko
Stevilko Drustva SOS telefon 080 11 55 ali oddate anonimno e-prijavo tukaj, v kolikor pa
je treba nemudoma posredovati, poklicite policijo na 113. Drustvo za nenasilno komu-
nikacijo ponuja brezplacno 24-urno telefonsko Stevilko, 031 770 120, za Zrtve nasilja v
druzini ali v intimno partnerskem odnosu.

VIRI

Mental Health First Aid Australia. Helping someone with problem drinking: mental health first aid guideli-
nes. Melbourne: Mental Health First Aid Australia, 2009.; KolSek M. Ali vem, pri ¢em sem s svojim pitjem?
Ljubljana: Nacionalni institut za javno zdravje, 2011 (Dostopno na: https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/
files/publikacije-datoteke/ali_vem_pri_cem_sem_s_svojim_zepna-mar2012-web.pdf); Hovnik KerSmanc
M, Ceba3ek Travnik Z, Stergar E. Alkohol? : star3i lahko vplivamo! Ljubljana: Institut za varovanje zdravja
Republike Slovenije, 2003.; Smernice za oZivljanje Evropskega reanimacijskega sveta, 2015 (Dostopno na:
http://www.szum.si/media/uploads/files/ERC_2015_slo-1.pdf).

IZDAL

Nacionalni inStitut za javno zdravje

Besedilo pripravili: Maja Roskar, Marjetka Hovnik KerSmanc, Saska Roskar, Alenka Tanci¢ Grum, Nusa
Konec Jurici¢, Anja Magajna, Nusa Crnkovic (vse iz NIJZ), NataSa Sorko (Drustvo Zarek Upanja) in AnZe
Vindisar (Splosna bolniSnica Celje).

Pri pripravi besedila so sodelovali Se: Tadeja HoCevar, Sandra RadoS$ Krnel, Branka Bozank, Breda Luka-
vecki DruZovec.

Strokovni pregled: Janja Mili¢ dr. med., spec. psih., Oddelek za zdravljenje odvisnosti od alkohola, Psihia-
tricna bolnisnica Idrija.
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