




Ali vem, pri Ëem sem s svojim 
pitjem alkoholnih pijaË?

Ali je moj naËin pitja alkohola æe tvegan, 
morda æe πkodljiv?

Meja manj tveganega pitja alkohola (ki tudi v veË letih 
najverjetneje ne bo povzroËilo velike πkode na zdravju)

za zdrave odrasle moπke:
• v enem DNEVU ne veË kot 2 decilitra vina 

ali eno steklenico piva ali 2 πtamprla ægane pijaËe
• ob ENI PRILOÆNOSTI ne veË kot pol litra vina 

ali 2 steklenici in pol piva ali 1 deciliter in pol ægane 
pijaËe, vendar

• v enem TEDNU ne veË kot en liter in pol vina 
ali 7 steklenic piva ali 4 decilitre ægane pijaËe
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Ali vam je vaπ zdravnik 
ali kdo drug æe kdaj omenil, 

da razmislite o vaπem 
pitju alkohola?

 Ali morda tudi sami kdaj pomislite, 
da bi lahko imeli teæave z zdravjem 

ali kakπne druge teæave zaradi vaπega 
pitja alkohola?

• V prvem delu knjiæice boste naπli odgovore 
na vpraπanja o vplivu alkohola na zdravje.

• V drugem delu knjiæice boste naπli nekaj 
testov, s katerimi boste lahko sami ocenili 
svoje pitje alkohola.
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Mnogim je v veselje s prijatelji popiti kakπen kozarec. 
Po drugi strani imajo mnogi ljudje razne teæave zaradi 
pitja alkohola, ker ga pijejo preveË, ali ga pijejo prepogosto, 
ali pa ga pijejo ob priloænostih, ko je pitje alkohola 
πe posebej tvegano (npr. voænja avtomobila).

Kako lahko ugotovite, ali pijete preveË in prepogosto?
Odgovor: Najprej se morate vpraπati, koliko alkohola popijete v 

enem dnevu ali v enem tednu.
RazliËne alkoholne pijaËe vsebujejo razliËno koliËino alkohola. 
Za primerjavo med razliËnimi pijaËami lahko uporabimo 
eno enoto oziroma eno merico alkohola, ki vsebuje 
pribliæno 10 gramov alkohola. 

Koliko alkohola je v enem kozarcu vina, v pol steklenice piva ali 
v πilcu (flπtamprlu«) ægane pijaËe?
Odgovor: enaka koliËina Ëistega alkohola.

V enem decilitru VINA je pribliæno 10 gramov alkohola; enaka 
koliËina alkohola je tudi v enem πilcu (0,3 dcl) ÆGANJA ali v 
pol steklenice PIVA (2,5 dcl) ali v 2,5 dcl MO©TA. Tej koliËini 
alkohola (to je 10 gramov) reËemo tudi ena merica oziroma 
ena enota.

6
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Koliko alkohola lahko Ëlovek spije?
Odgovor: »im manj, tem bolje. Manj ko popijete, manjπe 

je tveganje, da bi vam alkohol povzroËil trajno πkodo. 
Popolnoma v redu je, Ëe nikoli ne pijete alkohola. Nobene 
potrebe ni, da bi morali piti alkoholne pijaËe flza zdravje« ali 
prepreËevanje oziroma zdravljenje katere od bolezni. 
To pomeni, da je abstinenca od alkohola povsem normalno 
vedenje. 

7
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Meja za manj tvegano pitje je razliËna za moπke in za æenske 
(zaradi bioloπkih razlik v zgradbi telesa):

MO©KI ÆENSKE in vsi starejπi od 65 let

ne veË kot 14 meric alkohola ne veË kot 7 meric alkohola
v enem tednu v enem tednu

to je v enem tednu   to je enem tednu 
ne veË kot: ne veË kot:
1 liter in pol vina  7 decilitrov vina
ali 7 steklenic piva  ali 3 steklenice in pol piva
ali 4 decilitre ægane pijaËe ali 2 decilitra ægane pijaËe
ali 3 litre in pol moπta  ali 1 liter in pol moπta
(sadjevca) (sadjevca)

to pomeni v enem dnevu  to pomeni v enem dnevu
ne veË kot: ne veË kot:
2 decilitra vina  1 deciliter vina
ali ena steklenica piva ali pol steklenice piva 
ali 2 πtamprla ægane  ali 1 πilce (πtamprl)
pijaËe ægane pijaËe
ali pol litra moπta  ali 2 decilitra in pol moπta
(sadjevca) (sadjevca)

ob eni priloænosti ne veË kot: ob eni priloænosti ne veË kot:
pol litra vina 3 decilitre vina
ali 2 in pol steklenici piva ali 1 in pol steklenice piva
ali 1 deciliter in pol  ali 1 deciliter ægane 
ægane pijaËe pijaËe
ali 1 liter moπta (sadjevca) ali pol litra moπta (sadjevca)

8
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Kaj tvegam, Ëe pijem veË, kot so meje manj tveganega pitja?

• kratkoroËno tveganje za motnje ritma srca, poπkodbe 
doma, na delu in v prometu, nasilje 
(vaπe lastno nad drugimi, poslabπate pa tudi moænosti 
za lastno obrambo), nesoglasja doma, samomorilnost, 
slabπe miselne in telesne sposobnosti;

• dolgoroËno tveganje za okvaro jeter, trebuπne slinavke, 
æelodca, za zviπan krvni tlak, popuπËanje srca, 
moægansko kap, bolezni æivËevja, duπevne motnje 
(motnje spomina, æivËnost, potrtost, nespeËnost, 
demenco), zasvojenost z alkoholom, za rakaste 
spremembe v ustih, v grlu, na poæiralniku, v jetrih, 
v debelem Ërevesu in v dojki, za motnje v spolnosti.
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Komu povsem odsvetujejo pitje alkohola?
Odgovor: Otroci in mladina naj ne bi pili alkohola oziroma naj bi 

se sreËali z njim Ëim kasneje. Prav tako naj alkoholnih pijaË 
sploh ne bi pile noseËnice in dojeËe matere ter ljudje, ki imajo 
znake zasvojenosti z alkoholom. 

Ne pijte alkohola:
• kadar vozite kolo, motor, avto ali upravljate stroje, 
• kadar jemljete doloËena zdravila (vpraπajte svojega 

zdravnika ali farmacevta) ali 
• Ëe imate doloËene bolezni (na primer: boæjast, po 

poπkodbi ali operaciji moæganov oz. glave, ob boleznih 
jeter ali trebuπne slinavke, ob poviπani telesni temperaturi, 
itd.). 

Prav tako ne pijte alkohola, kadar ste æalostni, osamljeni, 
razoËarani, jezni, zaskrbljeni, nervozni, potrti, laËni, 
niti ne pijte alkohola za gaπenje æeje. 

In predvsem: ne pijte alkohola, Ëe vam ga ponujajo, vi pa ne 
æelite piti.

10
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Kakπen pivec sem jaz?
Æelite ugotoviti ali pijete 

na tvegan ali πkodljiv naËin?
 Torej, koliko kozarcev alkohola 

popijete ponavadi v enem tednu? 
Ob kakπnih priloænostih pijete 

alkoholne pijaËe?

Predlagamo vam, da napravite 
nekaj testov, da se boste bolje spoznali.

11A L I  V E M ,  P R I  » E M  S E M  S  S VO J I M  . . . ?

LKOHOL_76x110mm-PANTONE-2012-PRESS.indd   11 3/14/12   9:43 AM



TEST 1

»e se natanËno spomnite, koliko in kdaj ste 
v zadnjem tednu pili alkoholne pijaËe, lahko 
izpolnite prvo razpredelnico. »e se ne spomnite 
natanËno, lahko to razpredelnico zaËnete 
izpolnjevati danes. Bodite pozorni, da boste 
v predzadnjo kolono pravilno vpisali πtevilo enot 
alkohola, ki ste jih preraËunali iz popite koliËine 
razliËnih alkoholnih pijaË. 

Primer za vajo: Janez je zjutraj spil eno πilce slivovke 
v Ëaju (to je 1 enota), pri malici eno pivo (to sta 2 
enoti), pri kosilu 2 kozarca refoπka (to sta 2 enoti), 
pred veËerjo en aperitiv (to je 1 enota) in zveËer pri 
televiziji eno pivo (to sta 2 enoti). 
Skupaj je v enem dnevu popil 8 enot alkohola, 
kar je 80 gramov alkohola.

12
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Kako pa vi? Ta razpredelnica je za vas:
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Sedaj si lahko ogledate svoje odgovore, 
kje ste najveËkrat oznaËili flpogosto«. Tako
lahko prepoznate nekaj svojih pivskih navad.

TEST 2

Zakaj pijem alkoholne pijaËe?

Da boste bolje razumeli, kaj vpliva na vaπe pitje 
alkohola, je pomembno, da spoznate svoje pivske 
navade. V razpredelnici je naπtetih nekaj razlogov, 
zaradi katerih ljudje pijejo alkoholne pijaËe. 
Odgovorite si in oznaËite v razpredelnici, kateri 
razlogi veljajo za vas. Na koncu lahko 
πe sami dodate svoje razloge.

18
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TEST 2

Pijem zato, POGOSTO V»ASIH NIKOLI

1. da se poËutim bolje.

2. da pomirim napetost v sebi.

3. da se odæejam.

4. ker mi kdo ponudi in ne morem odkloniti.

5. ker mi je vπeË okus pijaËe.

6. ker v moji druæbi prijateljev in kolegov tudi oni pijejo.

7. da proslavim posebne dogodke.

8. da pozabim na skrbi in teæave.

9. da preæenem æalostne obËutke.

10. da sem bolj samozavesten in bolj sproπËen.

11. da sem pijan.

12. da si pomirim jezo.

13. ker nimam poËeti niË drugega.

14. pijem iz navade.

15. da laæje zaspim.

16. ker noËem biti drugaËen, saj vsi pijejo.

17. ker se tako laæje zabavam in sem bolj druæaben.

18. ...................................................................

19. ...................................................................

20. ...................................................................

21. ...................................................................

19A L I  V E M ,  P R I  » E M  S E M  S  S VO J I M  . . . ?
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TEST 3

Kaj se dogaja z mano, kadar pijem?

 

Naslednja vpraπanja vam bodo pomagala, da boste 
razmislili o nekaterih morebitnih posledicah vaπega 
pitja v zadnjih 12 mesecih.

Ali se vam je zgodilo, da se zjutraj niste spomnili, 
kaj se je dogajalo prejπnji veËer, ker ste veliko popili? DA  NE
Ali so vas v vaπi druæini ali prijatelji opozarjali 
zaradi vaπega pitja? DA  NE
Ali ste opazili, da so se vam zjutraj tresle roke? DA  NE
Ali ste imeli obËutke krivde ali pa vas je pekla vest 
zaradi vaπega pitja? DA  NE
Ali vas je vaπe pitje kdaj oviralo pri vaπem delu? DA  NE
Ali ste imeli obËutek, da zaradi pitja niste opravili 
vseh svojih obveznosti? DA  NE
Ali ste kdaj zjutraj obËutili potrebo, da bi popili 
kozarec alkohola, da bi se umirili? DA  NE
Ali ste opazili, da ne morete prenehati s pitjem, 
kadar hoËete? DA  NE
Ali ste kdaj zaËutili, da bi laæje reπili kakπno teæavo, 
Ëe bi najprej popili kozarec alkoholne pijaËe? DA  NE
Ali ste imeli denarne teæave zaradi pitja alkohol? DA  NE

20
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TEST 3

Ali ste opustili kakπno aktivnost, ker veË Ëasa  
posvetite pitju alkohola? DA  NE
Ali prikrivate pred svojo druæino, koliko v resnici
popijete? DA  NE
Ali ste bili kdaj pijani veË dni zapored? DA  NE
Ali ste bili napadalni ali nasilni, kadar ste
pili alkohol? DA  NE
Ali ste imeli kakπne teæave s policijo zaradi pitja? DA  NE
Ali ste kdaj razmiπljali, da bi zmanjπali svoje
pitje alkohola? DA  NE

Rezultat: »e ste na eno ali veË teh vpraπanj odgovorili z 
DA, potem pomeni vaπe pitje alkohola tveganje za vaπe 
zdravje in morate razmisliti o zmanjπanju svojega pitja. 
V tretjem delu te knjiæice boste naπli nekaj napotkov, 
ki vam bodo lahko pomagali spremeniti vaπe pitje.

21A L I  V E M ,  P R I  » E M  S E M  S  S VO J I M  . . . ?
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TEST 4

Kako naj vem, ali je moje pitje
tvegano ali celo πkodljivo?

Izpolnite naslednji vpraπalnik:

1. Kako pogosto ste v zadnjih 12 mesecih pili pijaËe 
(vino, pivo, æganje, liker, moπt), ki vsebujejo 
alkohol?

0)  nikoli 
1)  enkrat na mesec ali manj 
2)  dva do πtirikrat na mesec 
3)  dva do trikrat na teden 
4)  πtiri ali veËkrat na teden 

2. Koliko meric pijaËe, ki vsebuje alkohol, ste v 
zadnjih 12 mesecih ponavadi popili na tisti dan, 
kadar ste pili? (Ena merica je 1 dcl vina ali 2,5 dcl 
piva ali moπta ali 0,3 dcl ‡ “eno πilce“ ægane pijaËe.)

0)  niË do eno merico
1)  dve merici 
2)  tri ali πtiri merice 
3)  pet ali πest meric 
4)  sedem ali veË meric

22
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TEST 4

3. Kako pogosto se je v zadnjih 12 mesecih zgodilo, 
da ste popili 6 ali veË meric (velja za moπke) 
oziroma 4 ali veË meric (velja za æenske) ob eni 
priloænosti?

0)  nikoli 
1)  enkrat na mesec ali manj 
2)  dva do πtirikrat na mesec 
3)  dva do trikrat na teden 
4)  πtiri ali veËkrat na teden

Sedaj seπtejte πtevila pred vaπimi odgovori. 

Rezultat:  
»e ste moπki in je vsota πtevil 6 ali veË, je velika 
verjetnost, da pijete tvegano ali pa je vaπe pitje 
alkoholnih pijaË za vas in za vaπe telo æe πkodljivo. 
Svetujemo vam, da razmislite o spremembi svojega 
pitja.

»e ste æenska in je vsota πtevil 5 ali veË, je velika 
verjetnost, da pijete tvegano ali pa je vaπe pitje 
alkoholnih pijaË za vas in za vaπe telo æe πkodljivo. 
Svetujemo vam, da razmislite o spremembi svojega 
pitja.
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TEST 5

Kako naj vem, ali sem zasvojen
z alkoholom?

Mednarodna merila Svetovne zdravstvene organizacije 
za zasvojenost z alkoholom so:
• moËna æelja po pitju alkohola
• teæave pri obvladovanju pitja alkohola (oseba teæko 

• poveËana toleranca za alkohol (za enak uËinek je potrebna 
vedno veËja koliËina alkohola)

• telesne motnje ob prenehanju pitja ‡ abstinenËna kriza 
(npr. tresenje rok, itd.)

• vztrajanje v pitju kljub πkodljivim posledicam
• zanemarjanje drugih aktivnosti in obveznosti zaradi pitja 

alkohola

Rezultat: Oseba, ki kaæe vsaj tri znake od zgoraj 
naπtetih, je zasvojena z alkoholom in potrebuje 
zdravljenje alkoholizma.

Nekateri uporabljajo tudi test s πtirimi vpraπanji, 
imenovan flCAGE«:
1. Ali ste æe kdaj razmiπljali, da bi vi morali 

zmanjπati pitje alkohola? DA  NE

24
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TEST 5

2. Ali so vas ljudje kdaj nadlegovali ali vznejevoljili 
s pripombami na raËun vaπega pitja?  DA  NE

3. Ali ste kdaj imeli obËutek krivde zaradi svojega
 pitja alkohola? DA  NE
4. Ali ste kdaj popili alkohol zjutraj, da bi si umirili
 æivce  ali se znebili “maËka”? DA  NE

Rezultat: Dva ali veË pritrdilnih odgovorov kaæe, 
da gre za problematiËnega pivca ali za zasvojenost 
z alkoholom. Svetujemo vam, da se o tem pogovorite s 
svojim zdravnikom.

Ali naj zmanjπam svoje pitje alkohola 
ali naj alkohol povsem opustim?
Odgovor: Ugotovili ste sami ali s pomoËjo vaπe 

druæine, vaπega zdravnika ali koga drugega, da bi 
morali spremeniti svoje pitje, ker pijete preko meja 
manj tveganega pitja in se s tem izpostavljate 
veËjemu tveganju, da vam bo pitje povzroËilo πkodo 
ali pa æe celo imate posledice zaradi svojega pijta. 
Mnogi ljudje, ki pijejo preveË, lahko samo zmanjπajo 
pitje, tako da upoπtevajo meje manj tveganega pitja. 
Nekateri morajo povsem prenehati s pitjem alkohola 
ali celo potrebujejo zdravljenje, kot na primer tisti, ki:
• zjutraj opazijo tresenje rok,
• imajo bolezni jeter, trebuπne slinavke ali srca,
• imajo teæave s spominom,
• kljub trudu niso uspeli zmanjπati pitja ....
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6 korakov k spremembi
tveganega ali zdravju 

πkodljivega naËina
pitja alkohola
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1. KORAK

Ugotoviti prednosti
spreminjanja pivskih navad

OdloËili ste se, da boste spremenili svoje pivske 
navade ‡ zmanjπali boste svoje pitje alkohola ali 
boste popolnoma opustili alkohol. Spreminjanje 
æivljenjskih navad vedno zahteva velik napor. 
Veliko vam bo pomagalo, da boste laæje vztrajali 
in uspeli, Ëe se zavedate prednosti takπne spremembe 
‡ to pomeni, da poznate dobre razloge za zmanjπanje 
pitja.
Kaj so to: fldobri razlogi oziroma prednosti«? 
To so razlogi, ki se vam zdijo pomembni in smiselni.
Pomislite sedaj, kaj bi lahko bili za vas dobri razlogi za 
zmanjπanje pitja. Vam v pomoË je v sosednji 
razpredelnici naπtetih nekaj takπnih razlogov. Nekateri 
izmed njih so za vas manj pomembni, drugi bolj. V 
razpredelnici za vsak stavek oznaËite, v kolikπni meri 
trditev velja tudi za vas (flres je«, fldelno je res« ali flni 
res«). Zagotovo za vas obstajajo πe drugi pomembni 
razlogi, da ste se odloËili zmanjπati svoje pitje 
alkohola ali ga povsem opustiti ‡ dodajte jih na 
koncu razpredelnice.

28
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1. KORAK

 flRAD BI ZMANJ©AL PITJE, DA ...« RES JE DELNO JE RES NI RES

 ‡ se bom bolje poËutil.

 ‡ si bom izboljπal zdravje.

 ‡ bom imel veË energije.

 ‡ ne bo veË prepirov doma.

 ‡ bom bolje spal.

 ‡ bom manj napet in nervozen.

 ‡ bom imel veË Ëasa za otroke.

 ‡ bom laæje obvladoval jezo.

 ‡ bom laæje in bolje delal.

 ‡ bom laæje izpeljal naËrte.

 ‡ si bom izboljπal spomin.

 ‡ bom imel manj teæav z zdravjem.

 ‡ bo moj partner bolj zadovoljen.

 ‡ bom razveselil svoje otroke.

 ‡ bodo doma boljπi odnosi.

 ‡ ne bom veË imel obËutkov krivde zaradi pitja.

 ‡ bom imel veË Ëasa za stvari, ki me veselijo.

 ‡ bom lahko prihranil nekaj denarja.

 ‡ bom zmanjπal moænost za nezgode in poπkodbe.

 ‡ ..................................................................................

 ‡ ..................................................................................

 ‡ ..................................................................................

 ‡ ..................................................................................
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1. KORAK

V naslednjih dneh in tednih veËkrat razmiπljajte 
o teh razlogih in prednostih zmanjπanja ali 
prenehanja pitja alkohola. VeËkrat preberite, kar ste 
tu zapisali in morda πe dodajte kak razlog. 
Vse to vam bo pomagalo ohraniti pripravljenost 
za spremembo in vam bo v pomoË ob teæavnejπih 
trenutkih. Tako boste πe bolj spoπtovali svojo odloËitev 
za zmanjπanje pitja. 

Zdaj pa πe enkrat zapiπite tri, za vas najpomembnejπe 
razloge, zaradi katerih boste vztrajali in zmanjπali pitje:

1. .................................................................................

2. .................................................................................

3. .................................................................................
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2. KORAK

Pripravite svoj naËrt in strategijo
za zmanjπanje pitja

Pripraviti naËrt pomeni, da si najprej postavite cilj, ki ga skuπate 
doseËi. Izberite dan v bliænji prihodnosti, ko boste zaËeli 
izvajati svoj naËrt o tem, kako in koliko boste pili 
v naslednjih dneh oziroma tednih (Ëe se niste odloËili za 
popolno prenehanje pitja).

»e ste do sedaj ugotovili, da popijete veliko veË enot alkohola 
na dan oziroma na teden, kot so meje manj tveganega pitja 
(za moπke do 14 enot na teden, za æenske do 7 enot na teden), 
lahko v prvih tednih naËrtujete postopno zniæevanje koliËine 
popitega alkohola in doseæete meje manj tveganega pitja v 
nekaj tednih.

V pomoË pri pripravi naËrta pitja alkohola za naslednji teden 
vam bo dvojni dnevnik, v katerega boste zapisali plan za naprej, 
nato pa boste vsak dan sproti vpisovali, koliko ste tisti dan v 
resnici popili. 
To pomeni, da je pomembno, da sproti zaËnete πteti πtevilo 
kozarcev alkoholnih pijaË, ki jih popijete. Tako boste lahko 
natanËno spremljali, v kolikπni meri vam uspeva izpolnjevati 
svoj naËrt.
Poglejte si primer takπnega dnevnika za moπkega, ki je do 
sedaj popil 6 do 8 enot alkohola na dan in se je odloËil, da 
bo postopoma zmanjπal svoje pitje:
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2. KORAK

Ta bolnik prvi 
teden ni uspel 
povsem izpolniti 
svojega naËrta. 
Pomembno je, 
da je vztrajal 
naprej in tako je 
bil naslednji teden 
bolj uspeπen. 
Tudi vi ne smete 
obupati, ampak 
morate vztrajati 
in si prizadevati, 
da se boste Ëim 
bolj pribliæali cilju, 
ki ste si ga 
postavili, Ëeprav 
vam vsak dan ne 
bo najbolj uspelo. 
Poskusite 
ugotoviti, kaj 
vas je oviralo, 
da se niste mogli 
dræati naËrta.

2. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  2 enoti  1 enota
Torek  2 enoti  2 enoti
Sreda  2 enoti  2 enoti
»etrtek  0  0
Petek  1 enota  2 enoti
Sobota  4 enote  5 enot
Nedelja  3 enote  2 enoti

1. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  2 enoti  2 enoti
Torek  3 enote  3 enote
Sreda  4 enote  5 enot
»etrtek  1 enota  2 enoti
Petek  4 enote  5 enot
Sobota  6 enot  8 enot
Nedelja  3 enote  3 enote
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Za pomoË so tu 
razpredelnice 
za nekaj naslednjih 
tednov, kamor 
lahko vpiπete cilj 
za vsak teden 
posebej, hkrati pa 
z rednim 
zapisovanjem 
popitih kozarcev 
razliËnih alkoholnih 
pijaË (preraËunano 
v enote alkohola) 
lahko ugotovite, 
kako uspeπni ste 
pri upoπtevanju 
meje manj 
tveganega pitja.

Bodite pozorni, 
da boste pravilno 
preraËunali razliËne 
vrste alkoholnih 
pijaË v enote 
alkohola 
(na primer: 
1 deciliter vina je 
1 enota alkohola, 
ena steklenica piva 
sta dve enoti 
in podobno).

2. KORAK

1. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  

Torek  

Sreda  

»etrtek  

Petek  

Sobota  

Nedelja  

2. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  

Torek  

Sreda  

»etrtek  

Petek  

Sobota  

Nedelja  
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2. KORAK

4. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  

Torek  

Sreda  

»etrtek  

Petek  

Sobota  

Nedelja  

3. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  

Torek  

Sreda  

»etrtek  

Petek  

Sobota  

Nedelja  
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2. KORAK

5. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  

Torek  

Sreda  

»etrtek  

Petek  

Sobota  

Nedelja  

6. teden
DATUM KOLIKO NAME- POPIL SEM
 RAVAM POPITI  

Ponedeljek  

Torek  

Sreda  

»etrtek  

Petek  

Sobota  

Nedelja  

35A L I  V E M ,  P R I  » E M  S E M  S  S VO J I M  . . . ?

LKOHOL_76x110mm-PANTONE-2012-PRESS.indd   35 3/14/12   9:43 AM



3. KORAK

Prepoznavanje teækih situacij
oziroma tveganih situacij

»eprav moËno æelite spremeniti svoje pivske navade, 
ker se vam to zdi pomembno, in ste se resno odloËili, da 
boste manj pili ali celo prenehali s pitjem, bodo trenutki 
ali situacije, ko se boste teæje uprli alkoholu in zato tudi 
teæje izpolnili svoj cilj. 
Nekatere izmed teh situacij so povezane tudi 
s prijetnimi doæivetji, ki jih mnogi ljudje povezujejo 
s pitjem alkohola. Pomembno je, da takπne tvegane 
situacije poznate, saj se boste le tako lahko 
v naslednjem koraku pripravili nanje. 

Za nekaj minut se sedaj zamislite in se spomnite nekaj 
zadnjih pivskih priloænosti (na primer v zadnjem 
mesecu), ko ste (pre)veË popili. Kje ste bili takrat, s kom 
ste bili in kako ste se takrat poËutili? 
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3. KORAK

 SITUACIJA, PRILOÆNOST RES JE DELNO JE RES NI RES

 ‡ po konËanem vsakdanjem delu.

 ‡ ko sem s prijatelji v druæbi.

 ‡ ko imam slab dan.

 ‡ kadar bi se rad sprostil.

 ‡ ko gledam televizijo.

 ‡ ko sem napet in nervozen.

 ‡ po napornem dnevu.

 ‡ kadar sem jezen.

 ‡ kadar sem brez volje.

 ‡ kadar imam teæave ali skrbi.

 ‡ v gostilni ali v bifeju.

 ‡ na zabavah in proslavljanjih.

 ‡ kadar sem æalosten ali depresiven.

 ‡ kadar se doma kregam s partnerjem ali z otroki.

 ‡ kadar priËakujem teæek in naporen dan.

 ‡ .........................................................................

 ‡ .........................................................................

 ‡ .........................................................................

V naslednji razpredelnici je nekaj primerov za takπne 
priloænosti, v katerih se mnogi ljudje teæje uprejo pitju 
alkohola. OznaËite si, katere so teæke tudi za vas, katere 
pa ne, na koncu pa dodajte πe kakπno teæavno 
situacijo iz svojih izkuπenj:
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3. KORAK

Sedaj pomislite in izberite 4 priloænosti, ob katerih 
bi vam bilo najteæje upoπtevati meje manj tveganega 
pitja. Zapiπite si jih.

Najteæje bi mi bilo upoπtevati meje manj tveganega 
pitja oziroma vztrajati pri svoji odloËitvi za zmanjπanje 
ali opustitev pitja:

1. .................................................................................

2. .................................................................................

3. .................................................................................

4. .................................................................................
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4. KORAK

Premagovanje in obvladovanje
teækih situacij in priloænosti

Sedaj poznate priloænosti, ko se najteæje uprete alkoholu. Torej 
ste æe ugotovili, kdaj je najveËja verjetnost, da boste pili 
alkohol. V tem poglavju oziroma koraku boste poiskali naËine, 
kako boste lahko obvladali takπne priloænosti ‡ brez kozarca 
alkohola v roki.

Najprej izberite eno od teækih priloænosti, ki ste jih zapisali 
na prejπnji strani. 
Pomislite in si zapiπite, na kakπne naËine bi se ob taki 
priloænosti lahko izognili pitju alkohola. Ob tem ne razmiπljajte, 
ali so te moænosti uresniËljive, pametne in primerne za vas ‡ le 
naπtejte jih.
Za pomoË je tu nekaj idej:
• po konËanem delu se izognem bifeju ali gostilni in grem rajπi 

na sprehod ali domov
• izognem se prijateljem, ki veliko pijejo
• izognem se situaciji, za katero vem, da se bo veliko pilo
• naËrtujem aktivnosti, kjer se bo malo pilo
• ne bom vzel ponujene pijaËe, Ëe tega nisem naËrtoval æe 

prej v svojem tedenskem naËrtu
• alkoholne pijaËe bom pil samo pri jedi
• naroËil bom brezalkoholno pijaËo
• zamotil se bom z delom
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4. KORAK

• zamotil se bom s telesno aktivnostjo ali kakπno drugo 
dejavnostjo, ki me veseli

• ne bom pil samo alkoholnih pijaË, ampak bo vsak drugi 
kozarec pijaËe brez alkohola

• ne bom pil samega vina, ampak brizganec (flπpricer«)
• izbral bom lahko pivo ali brezalkoholno pivo
• vsem znancem in prijateljem bom povedal, da sem se odloËil, 

da bom manj pil
• sproti bom πtel, koliko kozarcev alkohola bom popil
• prijateljem in drugim bom povedal, da mi je zdravnik svetoval 

manj alkohola
• spomnil se bom razlogov, zakaj sem se odloËil, da bom manj 

pil
• ne bom pil alkoholnih pijaË za æejo
• jedel bom manj slano hrano, da bom manj æejen
• iz kozarca bom pil poËasi
• ne bom sodeloval, kadar bodo v skupini pili v flrundah« 

ali na fleks«

• ............................................................................................

• ............................................................................................

Sedaj izberite 2 ali 3 naËine, ki so za vas v izbrani teæki 
situaciji najbolj primerni, tako da vam bo uspelo 
upoπtevati svoj naËrt. 

Poglejte naslednji primer:
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4. KORAK
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4. KORAK
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4. KORAK
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5. KORAK

Iskanje Ëloveka, ki me bo podpiral
in mi pomagal
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5. KORAK
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6. KORAK

Spoπtujem in upoπtevam
svojo odloËitev za zmanjπanje pitja

Pitje alkohola je za mnoge ljudi uæitek in navada, brez 
katere si teæko predstavljajo svoje æivljenje. Takπno 
navado je πe posebej teæko spremeniti. 
Kljub temu je mnogim ljudem to æe uspelo. 
Ta knjiæica z vaπimi zapisi vam bo zagotovo v pomoË. 

NE POZABITE:
Kadar koli vam uspe popiti manj, kot ste bili 
navajeni pred vaπo odloËitvijo za zmanjπanje pitja, 
je to en korak v smeri spremembe pivskih navad.

Æelja po alkoholu bo poËasi vse manjπa, πe posebej, 
ko si boste naπli druge aktivnosti, ki vam bodo v veselje.

Pogovor s Ëlovekom, ki vas razume in podpira pri tem 
vaπem spreminjanju, vam bo olajπal teæke trenutke.

Kadar koli razmiπljate o pitju, se spomnite, da alkohol slabo 
vpliva na vaπe zdravje, na vaπe odnose v druæini in izven 
doma, na vaπo delovno sposobnost in na nezgode. Ne 
pozabite na razloge, zaradi katerih ste se odloËili zmanjπati 
svoje pitje.
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ZAKLJU»EK
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