MOJ ODNOS DO ALKOHOLA
Delavnica za mlade ob postni akciji 40 — dni brez alkohola

Na izbiro je vec dejavnosti, ki jih voditelj delavnice izbere glede na to kaj mu je blizje oziroma
glede na skupino udeleZzencev delavnice. Delavnica se lahko izvede v dveh delih. Pomembno
je, da se vkljuci prva tocka kot uvod in zadnja tocka za refleksijo.

1. Usmeritev pozornosti na temo - asociacije

Pozornost skupine usmerimo na temo delavnice, zato od udelezencev zelimo, da vsak pove
sV0jo prvo asociacijo na besedo alkohol (kaj pomisli, ko zasliSi besedo alkohol?)

(5 minut, voditelj si besede, misli lahko zapiSe)

2. Dejstva o alkoholu

Pogovor na kratko lahko tece o nekaterih dejstvih, voditelj jih prilagaja skupini. Lahko se
predstavi zgodba ene osebe, ki ima tezko izkusnjo z alkoholom.

e Zakaj je danaSnje srecanje potrebno?

e Ali je alkohol v danasnjem ¢asu med mladimi Se aktualen (ali ve¢ pomeni trda droga?)
e Katero populacijo najbolj zajema?

3. Moj odnos do alkohola

(delo v parih)

Vsak par dobi list z vpraSanji. O teh vprasanjih vsak kolegu v paru pove svoje mnenje in
poglede. Nato sledi predstavitev celi skupini in sicer na na¢in: kar je povedal kolega — partner
Vv paru, jaz povem v prvi osebi ednine, kot da je to moje mnenje.

Pare si mladi lahko izberejo sami (najboljsi prijatelji), ker bodo potem zrcalili preko sebe
mnenje svojega najboljSega prijatelja (bolj custveno doZivijo), lahko pa se pari dolocijo
nakljucno preko iger.

VpraSanja:

e Kaksen odnos / stali¢e imam jaz osebno do alkohola?

e Ali je zame osebno pitje v dologenih okolis¢inah sprejemljivo? Ce da: Kdaj, kje in
koli¢ina?

e Kaj je v zvezi z alkoholom sprejemljivo v moji okolici, (druzina, prijatelji...)?

e Kaj v svoji okolici toleriram jaz?

4. Igra vlog

(skupinsko delo)

Na listu so napisane razli¢ne situacije (konflikti), ki se dotikajo alkohola in s katerimi se
soocajo mladostniki, strasi, otroci ob prisotnosti alkohola v druzini (v Soli, med prijatelji).
Situacija ni dokon¢ana, ampak jo igralci dokonc¢ajo. ManjSe skupine (glede na Stevilo
udelezencev v dani situaciji) zaigra opisano situacijo (konflit), kako bi oni odreagirali na to
situacijo. Po vsakem zaigranem prizoru, sledi diskusija. Svoje dozivljanje zaigranega povedo
gledalci in nato tudi igralci.

Preko teh iger se kaze odnos do alkohola.

Situacije:

1. Druzina praznuje ocetovo 50 letnico. 16 letni Klemen je edini otrok, ki je Se nepolnoleten
na praznovanju. Z oc¢etom Zzeli nazdraviti s Sampanjcem, ker meni, da je dovolj star.

Kako bo potekal pogovor z o¢etom ali mamo za dovoljenje? Kako bo Klemen vprasal?
Kaksen bo odgovor oceta?

Zaigrajte omenjeni pogovor.



2. Tina, Liza in Manca so prijateljice. Ker so stare ze sedemnajst let gredo na zabavo za
rojstni dan od soSolke. Ko pridejo tja, je tam veliko soSolk in soSolcev, nekateri so Ze pijani.
Ob prihodu tudi njim ponudijo alkoholne pijace. Tina in Liza jih sprejmeta, Manca pa
odkloni, kar povzroci ocitek, da je reva.

Kako se lahko razplete dogodek v veceru? Ali je na prepihu njihovo prijateljstvo? Ali mora
Manca popiti alkohol, da dokaze, da ni reva?

Zaigrajte vase nadaljevanje vecera.

3. Sedemnajstletni Luka je odSel na zabavo. Ocetu je obljubil, da se vrne domov ob polnogi.
Vendar se vrne Sele ob dveh ponoci. Oce ga pricaka na vratih in opazi, da je pijan.
Zaigrajte kako bo potekal pogovor med ocetom in sinom.

4. Osemnajstletni Miha zivi v petclanski druzini. Poleg mame in oceta ima Se Stirinajst in
osem letni sestrici. O¢e pogosto prihaja pozno iz sluzbe in takrat je vedno pijan. Kadar pa je
pijan, je tudi nasilen. Ker je mesec december, oce veliko hodi po zabavah. Tudi ta vecer se
vrne domov pijan in zac¢ne vpiti na vse ¢lane druzine. Mihu je dovolj in ...

Zaigrajte nadaljevanje zgodbe.

5. Dijaki drugega letnika gimnazije odhajajo na ekskurzijo v tujino. Tadej vzame seboj tudi
alkoholne pijace, ki jih zvecer razdeli soSolcem v sobi. Po nekaj pozirkih jih ujame profesor.
Zaigrajte nadaljevanje zgodbe.

5. Obéutki / ¢ustva

Kaj bi doZivljal oziroma kaj doZivlja$, kadar je tvoj oce / mama / prijatelj / brat — sestra /
soSolec-ka / pod vplivom alkohola?

(5 minut v tiSini — vsak razmisli o svojih obcutkih)

V manjSih skupinah nato skupaj pripravijo plakat na katerem izrazijo svoja custva, obcéutke,
dozZivetja. Drug drugemu jih nato predstavijo.

6. Pro in contra

Ta del delavnice lahko izvedeno na dva nacina:

1. Moderator pove neko trditev in se nato udelezenci delavnice opredelijo za ali proti (tudi
tako, da se presedejo na stran, ki je dolo¢ena za njihovo mnenje). Nato ¢lani posamezne
skupine utemeljujejo svoje mnenje. Ce nekdo spremeni mnenje se lahko prestavi na drugo
stran.

2. Predhodno uro se dolo¢i skupino, ki bo nasla (raziskovanje strokovne literature) argumente
za pitje in proti pitju alkoholnih pija¢. Pri delavnici vsaka skupina izpostavi svoje argumente,
Ki so jih nasli. Moderator pazi na spostljivost pogovora, dobro mora poznati snov in
argumente za in proti, da lahko na koncu naredi povzetek.

Zelo razSirjena prepri¢anja (miti) Dejstva

e alkohol deluje spodbujevalno e alkohol deluje zaviralno, tudi uspavalno

e ima hranilno vrednost e vsebuje dolocena hranila in daje kalorije

e povecuje duSevno in telesno sposobnost | e zmanjSuje telesne in duSevne sposobnosti

e doloc¢ena kolic¢ina deluje enako na vse ¢ doloc¢ena kolic¢ina alkohola ne deluje na

ljudi vse ljudi enako

e obstajajo nacini za hitro treznenje e ni nacinov za hitro treznenje

e 7e najmanjSa koli¢ina Skoduje naSemu e zaodrasle in zdrave osebe alkohol v

telesu manjSih kolicinah ni Skodljiv, je pa skodljiv
za otroke in mladostnike




Pro

Contra

=

Alkohol je hrana

Alkohol ni hrana v 0Zjem pomenu besede.

Dobro lahko vem koliko lahko
spijem in ostanem trezen.

Trezen je zanesljivo le ¢lovek, ki ni zauzil ni¢
alkohola. Ze majhne koli¢ine lahko prizadenejo
¢lovekovo sposobnost za presojo, ki je pogosto
napacna in ¢lovek preceni svoje sposobnosti. Z
raziskavami so ugotovili, da ljudje vec¢inoma
podcenjujejo kolicine popitih alkoholnih pijac.

Obstajajo razni nacini, da se hitro
streznem.

Ni nac¢inov za hitro treznenje. Hitrost procesa, ko
jetra predelujejo alkohol, je enakomerno, mogoce
ga je celo izracunati.

Uzivanje alkohola koristi zdravju.

Nekatere raziskave so pokazale, da majhne
koli¢ine alkohola (pol enote trikrat tedensko)
lahko zmanjSajo tveganje za nastanek sréno-zilnih
bolezni. Vendar redno uzivanje v koli¢inah, ki so
vecje od prej opisanih, moc¢no povecuje tveganje
za nastanek jetrne ciroze, razli¢nih vrst raka,
bolezni srénega Zilja, celotne umrljivosti.

Alkohol deluje kot poZivilo, zato
ga spijem, ko sem utrujen.

Alkohol ni poZivilo, temvec ucinkuje ravno
nasprotno. Zbudi lazni ucinek.

Alkohol deluje kot pomirjevalo,

zato ga spijem, kadar se razburim.

Alkohol je depresor (zaviralec) osrednjega
Zivénega sistema in v resnici upoc¢asni prevajanje
impulzov. Deluje kot anksiolitik (zdravilo ali
snov, ki pomaga sprostiti obcutek tesnobe) in pri
¢loveku lahko povzroci obcutek sproSéenosti.

Ce spijem. se bolje zabavam.

Nihc¢e ne bo mislil, da ste zabavni, ¢e se vam vrti
ali ¢e drugim ne pustite, da bi spali. Razlika je, ce
se smejete vi sami ali pa se smejejo ljudje vam.
Zauziti alkohol zmanjSa vaSo morebitno zavrtost,
zato se vam zdi, da vam olajsa stiske in se zaradi
tega bolje zabavate.

Alkohol veca spolno pozelenje in
spolno moc.

Alkohol zmanjSuje vaSo zadrzanost, kar lahko
doZivite kot mocnejSe spolno poZelenje. zmanj3a
pa tudi vaso sposobnost za dejavno spolnost, prav
tako zmanjSuje nivo moskega polnega hormona
testosterona.

Vec o odgovorih na vprasanja in tematiki neprimernega uzivanja alkohola je za moderatorja
pogovora v prilogi.

6. Zakljucek

Vsak udeleZenec delavnice kratko pove kako je doZivljal delavnico. Voditelj strne misli in
nato kratko predstavi akcijo 40 — dni brez alkohola, ki poteka v okviru Slovenske Karitas,
povabi udeleZence k sodelovanju in razdeli material, Ki je na voljo.



Priloga
VEC ZNANJA O ALKOHOLU

Beseda alkohol je arabskega izvora — al kohl — kar pomeni fina, plemenita snov.

Zgodba pripoveduje, da je alkohol po naklju¢ju odkril arabski kemik Al-Jabir ibn Haijan, ki
je Zivel 700 let pred naSim Stetjem. Zelel je odkriti Zivljenjski napoj, ki bi tistemu, ki bi ga
uzival, zagotovil ve¢no mladost. In ko je v svojem laboratoriju dobil ¢isto brezbarvno
tekoc¢ino, prijetnega vonja, ki je dajala telesu moc¢ in pricarala dobro pocutje, je bil prepric¢an,
da je odkril zeleni napoj. Zato je tekocino poimenoval, preden je spoznal njene dolgotrajnejSe
ucinke, al kohl — plemenita snov. Svoje odkritje je takoj razodel ljudem. Pri¢akoval je, da se
bo z delovanjem njegovega al kohla na svetu pricela zlata doba. Toda cez leta je ugotovil,
kako se je motil. Spoznal je, da je njegov al kohl nevarna teko¢ina, ki uni¢i ljudi in njihovo
zdravje. Tako je al kohl po zacetni sreci prinesel bedo, trpljenje in bolezen.

Alkohol — govorimo o etilnem alkoholu (etanolu). Je prosojna, lahko gorljiva tekocina. Ima
znacilen vonj in se dobro topi v vodi. Je zelo majhna in v primerjavi z drugimi
psihoaktivnimi snovmi, ki vplivajo na ¢lovekove mozgane, zelo preprosta molekula.

V glavnem lo¢imo tri vrste alkoholnih pija¢:

- pivo, ki vsebuje od 4 do 5% cistega alkohola;

- vino, ki vsebuje od 10 do 14% cistega alkohola;

- zgane ali destilirane pijace, ki vsebujejo od 40 do 50% cistega alkohola.

Priljubljene so tudi pijace, meSanice alkohola in limonade (okrog 2,5%) in t.i. brezalkoholna
piva z nizko kolic¢ino ¢istega alkohola.

1 enota (merica) vsebuje 10 gramov ¢istega alkohola. Toliko alkohola je v:
e 1dclvina

e 2,5dcl piva

e 0,3 dcl Zgane pijace.

Alkohol je droga. Za droge je znacilno, da povzrocajo spremembe v dozivljanju in
razpoloZenju. Po nacinu delovanja spada med droge, ki delujejo »hromece« na duevnost in
telo — ¢loveka omamijo. Clovek za kratek ¢as postane sebi bolj pameten, bolj uspesen ali
bolj mocan, potem pa sledijo obdobja Zalosti, potrtosti in nemira.

O zlorabi drog govorimo kadar uporabljamo droge z namenom, da bi:

- ob¢utili njihov uc¢inek na dusevnost in telo,

- spremenili svoja ¢ustva in obcéutke,

- ubezali resni¢nosti.

Dolgotrajno uzivanje drog lahko vodi v odvisnost. Tudi alkohol je droga, ki povzroc¢a
odvisnost.

Popolnoma vredu je, ¢e ne pijete ni¢ alkohola. Abstinenca od alkohola je povsem
normalno vedenje.

Meje za manj tvegano pitje (za tiste, ki uzivajo alkoholne pijace): To velja za zdrave, odrasle
osebe, za mlajSe od 18 let pomeni vsako uZivanje alkoholnih pija¢ tvegano vedenje.

e Moski naj ne bi popil vec¢ kot 14 eno alkohola na teden; to ni vec¢ kot 2 enoti na dan in ne
vec kot 5 enot ob eni priloznosti.

e Zenske (in stareji od 65 let) naj ne bi popile ved kot 7 enot na teden in ne ve¢ kot 3
enote ob eni priloznosti.

e Zavse pivce velja, da naj bodo vsaj en dan v tednu brez alkohola.



Nasteta »priporocil« ne veljajo v okolis¢inah, ko je potrebna posebna zbranost — kot so na
primer voznja, delo ali Sport, ter med nacrtovanjem nose¢nosti, nose¢nostjo in dojenjem.
Tedaj priporo¢amo popolno treznost!

Alkohol ni hrana

Nekateri ljudje in strokovnjaki za prehrano uvrscajo alkoholne pijace med vsakdanjo
prehrano. Vendar je treba takoj poudariti, da tudi vino, ¢eprav ima dolo¢eno energetsko,
hranilno ter gastronomsko vrednost ni hrana.

Energetska vrednost alkoholne pijace je odvisna od vsebnosti alkohola in sladkorja v njej. V
povprecju daje 1g alkohola priblizno 30 kJ. Alkoholne pijace, predvsem rdece vino,
vsebujejo zas¢itne snovi flavonoide — naravne antioksidante, ki preprecujejo oksidantom v
organizmu Skodljivo delovanje. Te snovi so tudi v grozdnem soku, sadju, zelenjavi ter
zelenem in ¢rnem ¢aju.

Enoli¢na prehrana ob rednem in prekomernem uzivanju alkoholnih pija¢ lahko pripelje do
nedohranjenosti.

Kako deluje alkohol na ¢loveka?

Alkohol preide v kri nekaj minut po zauZitju. Ce oseb pije hitro, pride do zastrupitve z
alkoholom v krajSem c¢asu. Alkohol potuje iz ust naravnost v Zelodec. Kadar Zelodec ni
prazen, se prehod alkohola v kri nekoliko upocasni. Manjsi del ga preide v kri Ze skozi
sluznico Zelodca, vecji del pa skozi sluznico tankega ¢revesa. S krvnim obtokom doseZe vse
organe. MoZgani so najbolj dovzetni za u¢inke alkohola. Ker telesu ne dajejo ve¢ ustreznih
ukazov, se pri akoholizirani osebi pokazejo motnje presojanja, ravnotezja, govora. Podaljsa
se reakcijski ¢as, poslabsa se vid.

Alkohol se razgrajuje v jetrih. 1zlo¢a se z dihanjem (8%), z znojenjem (2%) in skozi ledvice
(90%). Odnos med koncentracijama alkohola v krvi in v izdihanem zraku je konstanten.
Jetra predelajo alkohol v vodo, ogljikov dvokis in energijo. Za ta proces je potreben dolocen
¢as. Dokler jetra ne ocistijo vse krvi, alkohol kroZi po telesu in deluje na posamezne organe,
tudi na mozgane. Ker se izloca z enakomerno hitrostjo, je mogoce izrac¢unati, v kolikSnem
¢asu se bo dolocena koli¢ina alkohola povsem izlocila iz telesa. Ta ¢as je torej odvisen od
kolicine alkohola, ki ga morajo jetra predelati. ve¢ alkohola oseba popije, dlje bo ostal v
telesu.

Stopnje pijanosti

Ceprav se na zauziti alkohol vsakdo odziva drugade, je kljub temu mogoce prepoznazi pet
stopenj zastrupitve z alkoholom:

1. Stopnja zadovoljstva: oseba je klepetava, sproscena, druzabna in brezskrbna. Popusca ji
nadzor nad vedenjem, pojavljajo se napake ri odlo¢anju.

2. Stopnja vznemirjenosti: oseba se odziva zelo ¢ustveno; pojavijo se napake v
razmi$ljanju, reakcije se upoc¢asnijo. Oseba se napac¢no odloca in izgublja nadzor nad dejaniji.
3. Stopnja zmedenosti: oseba se opoteka, izgublja oziroma ne najde prave poti, postaja
muhasta in ¢emerna, zapleta se ji jezik, vidi dvojno.

4. Stopnja hude zastrupljenosti: oseba ne more stati ali hoditi, odpovedujejo ji okoncine
(postanejo »mehke«), komajda se drZi pri zavesti, bruha.

5. Stopnja nezavesti: oseba izgubi zavest, odpovedujejo ji refleksi. Zaradi prenehanja
dihanja lahko nastopi smrt.

Amerisko zdravnisko zdruZenje je opredelilo 0,4g alkohola na 1000 g krvi (0,4 promile) kot
tisto koncentracijo, ki povzroc¢i zmanjSanje sposobnosti pri vseh ljudeh. Ta meja velja kot



smernica za ocenjevanje ucinkov alkohola. Da ne bo pomote — pri ljudeh, ki so vajeni
alkohola (imajo vecjo toleranco), bo zmanjSanje sposobnosti manj opazno, mnogi pa bodo
imeli teZzave ze pri manjSi koncentraciji.

»Macdek«

Po zauZitju alkohola se spremeni presnova, saj mora telo predelati in izlo¢iti alkohola. Kljub
temu da ga jetra predelujejo, se v telesu nabirajo Skodljivi presnovki, ki povzrocajo glavobol
in neprijetno pocutje, ki ga poznamo pod izrazom »macek«. Ko do takega stanje pride, je
najbolje popiti ¢im ve¢ vode ali naravnih sokov ter pocivati. »Macka« ne more pregnati
nobeno zdravilo. »Macku« se lahko izognejo le tisti, ki pijejo majhne koli¢ine alkoholnih
pijac.

Pijanost je zunanji znak, da se je ¢lovek zastrupil z alkoholom. Na koli¢ino alkohola, ki pri
posamezniku povzroci pijanost, vplivajo razli¢ni dejavniki, kot so:

- spol (zenske hitreje postanejo pijane);

- telesna teza (laZji so hitreje pijani);

- zdravstveno stanje (bolni so bolj obcutljivi na ucinke alkohola);

- razpolozenje;

- stopnja utrujenosti (utrujenost pospesi pijanost)

- hitrost pitja.

Vpliv alkohola na uéenje

Oseba, ki je pod vplivom alkohola, snov teze razume in si jo tezje zapomni. Dodaten vpliv
na ucenje je bolj posreden, saj osebe, ki pogosto uzivajo alkohol, nimajo volje do uéenja.
Tako se uc¢ijo manj ¢asa, pri u¢enju so manj ucinkovite.

Vpliv alkohola na dojencke

Alkohol omamlja otrokove moZzgane in jim povzroca razli¢ne okvare. Na tak nacin je otrok
prikrajsan za zdrav razvoj. Alkohol prehaja v materino mleko. Ce doje¢a mati uZiva
alkoholne pijage, bo alkohol nehote popila tudi dojengek. Ce pijejo noseénice, pride alkohol
tudi do zarodka in ga posSkoduje. Tako nastali okvari pravimo alkoholni fetalni sindrom, za
katerega je znacilna duSevna manjrazvitost in spremenjen videz otroka.

Vpliv alkohola na otroke in mladostnike

Otroci in mladostniki so bolj izpostavljeni Skodljivim u¢inkom alkohola kot odrasli. Njihovo
telo in duSevnost se neprestano razvijata, alkohol pa ta razvoj moti in upocasni. Alkohol jim
poSkoduje mozgane, jetra, trebusno slinavko, ledvice. Pod vplivom alkohola so povzrocitelji
ali Zrtve nezgod. Pogosto so tarce posmeha in pomilovanja.

Vpliv alkohola na voznike

Alkohol podaljSuje reakcijski ¢as, slabo vpliva na odloc¢anje, povecuje nasilno in neobzirno
voznjo. S povecanjem koncentracije alkohola v krvi se namre¢ povecuje reakcijski cas,
obenem pa se povecuje Stevilo napacnih reakcij.

Strokovnjaki so pri poskusih, kako posamezne koncentracije v krvi vplivajo na voznike,
ugotovili, da se:

e pri0,2g/kg alkohola v krvi poslabsa sposobnost opazovanja premikajocih se luci. To na
primer pomeni, da ponoci voznik razdalje do vozil, ki mu prihajajo nasproti oziroma jih
dohiteva, ni ve¢ sposoben pravilno oceniti;

e pri 0,8g/kg alkohola v krvi se pri vozniku pojavi ozanje vidnega polja — t.i. »tunelski
vid«: voznik vidi in zaznava le osebe in predmete, ki so neposredno pred njim, ne vidi pa
oseb in predmetov, ki prihajajo s strani.



Telesne okvare, ki jih povzroéa dolgotrajno uzivanje alkohola

Prizadeti so lahko vsi delo telesa, najpogostejSe so posledice na jetrih, srcu, Zelod¢ni
sluznici in Zivéevju. Med telesnimi posledicami omenimo Se podhranjenost (pomanjkanje
vitaminov in mineralov). S prekomerno porabo alkohola so povezane tudi nekatere vrste
raka: rak v ustni votlini, zrelu, grlu, poziralniku.

Alkohol naj bi bil vzrok za 5 — 10 % vseh bolezni. Zaradi teh letno po svetu umre
priblizno dva milijona ljudi.

Odvisnost od alkohola

Odvisnost od alkohola je bolezen. Strokovni izraz zanjo je sindrom odvisnosti od alkohola.
Bolezen lahko prepoznamo po njenih najbolj izrazitih znakih, ki so:

e Nepremagljiva Zelja oziroma hrepenenje po alkoholu.

¢ Oslabljen nadzor nad koli¢ino zauzitega alkohola (oseba tezko preneha s pitjem).

e Povecana toleranca za alkohol (za enak ucinek je potrebna vedno vecja koli¢ina).

e Telesna odvisnost od alkohola (po odtegnitvi alkohola se pojavi »kriza« z znojenjem,
tresenjem rok, slabostjo, bruhanjem ter obcutkom tesnobe; kriza se hitro umiri, ¢e prizadeta
oseba ponovno zauzije alkohol).

Delavnico so oblikovali: Martina Atlija, NataSa Urh in Helena Zevnik

Gradivo povzeto po:

dr. Zdenak CebaSek-Travnik: Vec znanja manj alkohola

dr. Zdenak CebaSek-Travnik, Marjetka Hovnik KerSmanec, Eva Stergar:
Alkohol? Cim manj - tem bolje, otroci in mladostniki pa sploh ne.



