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1. Celostni osnovnosolski program za preprecevanje omam in zasvojenosti
Lepo je Zivet'

V prvem poglavju predstavljamo konkretni primer primarne preventivne omamljanja
in zasvojenosti. Njegov koncept in metodiko smo oblikovali med leti 2000 in 2010, izvajamo

ga v osnovnih Solah, imenuje pa se Lepo je Zivet'. Najprej o tem, kdaj in kako je nastal.

1.1. Izhodisca in okolis¢ine nastanka programa Lepo je Zivet'

Institut Antona Trstenjaka, ki smo ga ustanovili leta 1992, se ves Cas posveca tudi delu
na podro¢ju omamljanja in zasvojenosti. Prakti¢no delamo svetovalno in terapevtsko za
posameznike in druzine, znanstveno raziskujemo to podrocje, predavamo in piSemo ter
oblikujemo in izvajanje preventivne programe; avtorja te knjige sva na tem podrocju delala ze
prej (Joze Ramovs od leta 1974, Ksenija Ramovs od 1984).

Vsako leto smo oblikovali in vodili novo skupino mladih za zdravo Zivijenje in lepe
medcloveske odnose, v kateri smo skusali uresniciti primerne preventivne dejavnosti za ti dve
podrocji. Spoznanja in zamisli o tem smo dobila s spremljanjem tujih spoznanj in pri tem, ko
smo sami razvijali preventivno antropohigieno.

Pred leti se je obrnilo na nas vodstvo neke Sole, da bi za ucitelje in starSe pripravili
predavanje o zasvojenostih in omamljanju, ker se jim pred tem zgodila huda nesreca: po valeti
sta se dva ucenca opita ubila z motorjem. Pripravili smo seminar za ucitelje, u¢ence zadnjega
razreda in njihove starSe. Na njem smo delali pristno in v zivo po metodi socialnega ucenja.
Po skupnem uvodu so mladi iz skupine za zdravo Zivljenje in lepe med¢loveske odnose §li z
ucenci v njihovo ucilnico in delali sami, v drugi smo delali s stars$i in ucitelji. Pri vseh smo
izhajali iz izkuSenj in Zivih vprasSanj vseh navzoc¢ih. Seminar smo sklenili spet vsi skupaj:
pripovedovali smo si spoznanja iz dela v obeh skupinah in skupaj reSevali vprasanja, ki so
ostala nereSena. Za to posebno priloznost smo seminar poimenovali Lepo je Zivet'. Ucitelji,
star$i, ucenci, mladi iz skupine in strokovnjaki s podrocja zasvojenosti smo dozivljali, da je
lepo uspel. Od tedaj smo ga obCasno ponovili v kaki Soli. Postal pa je zametek in sestavni del
celovitega preventivnega programa Lepo je Zivet'.

Malo pred osamosvojitvijo Slovenije smo ustanovili strokovno zdruzenje Socialni
forum za zasvojenosti in omame. V njem smo nekaj let posvetili razpolozljive sile uvajanju

visokopraznih programov za socialno urejanje narkomanov in njihovih druZin v Sloveniji,



zlasti Projekta ¢lovek. Pri tem smo od blizu spoznavali blis¢ in bedo, ki so jima danes

izpostavljeni mladi in jih nekatere — Se nedozorele otroke, pripelje na postajo Zoo, ¢e

uporabimo znani naslov knjige s tega podrocja, potegne v vrtinec zasvojenosti, kjer so kot
metulj v orkanu (Mario Picchi, zacetnik Projekta ¢lovek). V tistem Casu so prihajali prvi
podatki o omamljanju mladih v Sloveniji iz mednarodne raziskave ESPAD. Njihove Stevilke
so bile strasljive, saj je za vsako Stevilko mlad ¢lovek in usoda njegovega zivljenja. Kot

Stevilke kvantitativne raziskave pa so le orientacija, ki klice po kvalitativnem raziskovalnem

vpogledu v vsebino in potek pri tem tragi¢nem dogajanju. Zato smo zaceli s poglobljenim

kvalitativnim raziskovanjem pitja mladih, leta 2007 je izSla o tem znanstvena monografija

Pitje mladih. O spoznanjih smo dve leti pred tem predavali ve¢ sto osnovno Solskim

ravnateljem v Soli za ravnatelje. Odzvali so se zavzeto in na njihovo pobudo je predavanje

dobilo dopolnilo v praksi. Ljubljanska mestna uprava nas je povabila, naj pripravimo in v

sodelovanju s osnovnimi $olami izvajamo preventivni program proti pitju mladih. Tako smo

na temelju svetovnih spoznanj s tega podroc¢ja ter na domacih spoznanjih raziskovanja in
praske skusSali s tremi ljubljanskimi osnovnimi Solami v praski uresniciti zahteve slovenske in
evropske zakonodaje o preprecevanju omamljanja med mladimi. Po dobrih dveh letih
izkuSenj se nas je leta 2008 Sest partnerjev prijavilo na razpis Evropskega socialnega sklada

(ESS) in slovenskega Ministrstva za Solstvo in $port, da preizkusimo celovit model preventive

zlorabljanja alkohola in drugega omamljanja v okviru osnovnoSolske vzgoje; pod vodstvom

InStituta Antona Trstenjaka so to osnovne Sole Kolezija, MiSko Kranjec in Poljane iz

Ljubljane, Komenda-Moste in Brinje Grosuplje. Sprejeti projekt in akcijski preventivni

program, ki ga izvajamo, se imenuje Lepo je zivet'. Kot projekt traja dve leti — do 2010, kot

program pa bo imel smisel, e bo potekal stalno in se stalno izpopolnjeval.
Program Lepo je Zivet' je izhajal iz naslednjih dejstev.

1. Vsakdanje izku$nje v Solah, javnosti in v druzinah, prav tako pa tudi znanstvene
raziskave kazejo, da se mladi omamljajo. To prizadetim mladim onemogoca kakovostno
odras¢anje, njihove druzine, Sole in strokovne sluzbe postavlja v hude stiske in pred
tezko resljive probleme, v celotni kulturi pa zniZzuje raven kakovosti Zivljenja in soZitja.
Pojav omamljanja mladih se ¢edalje bolj stopnjuje in dogaja v ¢edalje zgodnejsih letih
razvoja. Dale€ najpogostejse je omamljanje mladih z alkoholom, nedovoljene droge se
mnogokrat nacepijo na Ze utirjeno pitje alkohola, dokaj pogosto se pojavljajo motnje
hranjenja, stopnjuje se zasvojenost z igrami na sreco in s eletronsko komunikacijsko
tehnologijo. Poglobljeno raziskovanje pitja mladih je odkrilo tri glavne dejavnike

tveganja za usmerjanje v omamljanje in zasvojenosti: zavest mladih, da jim pitje in ostalo



omamljanje ne $kodi, vrstniski pritisk vedenjskega vzorca opijanja ter prevladujoca
usmerjenost v zabavo in dobro pocutje.

2. Ob zaostrenem populacijskem dejstvu, da se po letu 1980 rojeva skoraj polovica manj
mladih, kakor se jih je pred tem, mnozi¢no omamljanje mladih dodatno zaostruje
demografski problem, saj mladi, ki se v ¢asu razvoja omamljajo, pogosto ne konc¢ajo
Studija in se ne vkljucijo v druzbeno delitev dela na mestih, ki bi jih bili sicer sposobni,
neredko pa zaradi svoje socialne in zdravstvene oskrbe veliko finan¢no breme skupnosti.

3. Tuje raziskave preventivnih programov proti omamljanju mladih so proti koncu
prejSnjega stoletja pokazale, da je dobrSen del dobronamernih programov proti uporabi
drog med mladimi, dejansko povzrocil povecanje njihove uporabe, ve€ina preostalih
preventivnih programov pa ni imela ne pozitivnih ne negativnih rezultatov. Na teh
kriti¢nih spoznanjih se zadnja leta kristalizirajo nove ugotovitve o celoti dejavnikov
tveganja za pitje in omamljanje mladih ter o tem, kako, kdaj in kje preventivno kljubovati
dejavnikom tveganja z ustrezno vrsto in koli¢ino varovalnih dejavnikov.

4. Pred problemom omamljanja mladih so ob vsem svojem potencialu v zdrav cloveski
razvoj nemo¢ni mladi sami — vrstniSka druzba in nacin zabave jih silita v to; nemo¢ni
so starsi — vecina starSev, katerih sinovi in h¢ere se omamljajo ali opijajo, tega dolgo
sploh ne ve; nemo¢no je Solstvo in uéitelji — vzgojno ne zmorejo preprecevati
omamljanja mladih; nemo¢na je stroka, ki se ukvarja z zasvojenostmi in omamami —
svojega znanja ne more uresni€iti v praksi sama brez uciteljev, starSev, otrok in Se koga,
ki je nujno potreben za uspesno celostno preventivo omamljanja in zasvojenosti. Pitje
alkohola v zgodnjih letih poveca nevarnost za poznejSo zasvojenost in drugo patologijo,
ker je pitje mladih pogosto uvod v omamljanje z nedovoljenimi drogami in ker se
uspesno zdravi le nekaj odstotkov zasvojencev, je najbolj smiselna nalozba celostno
preprecevanje omamljanja mladih.

Zato smo program Lepo je zivet' zastavili kot skupno delo (sinergijo) petih partnerjev:
otrok, njihovih starSev, Sole s celotnim pedagoSkim kadrom, mladih prostovoljcev za

neposredno delo z otroki in stroke o0 omamljanju in zasvojenostih (adiktoloske stroke).



1.2. Otroci, starsi, Sola, prostovoljci in Institut Antona Trstenjaka — pet nepogresijivih
partnerjev programa in vloga vsakega od njih v programu

Kaksno vlogo ima v programu Lepo je zivet' vsak od petih partnerjev: Sola, otroci,
njihovi starsi, prostovoljci — Studentje in InStitut Antona Trstenjaka s strokovnjaki za podrocje

omamljanja in zasvojenosti?

1. Sola

V program je vkljucena kot celota po metodi aktivne ucece se ustanove. Posamezniki
in skupine pa imajo svoje posebne naloge.

Vodstvena ekipa programa v OS so ravnatelj, svetovalni delavec in razredniki 5.
razredov.

Ravnatelj je odgovoren, da sprejeti projekt v Soli poteka po nacrtu. Tega programa v
OS ni mogode uspesno izvajati, ¢e se ravnatelj s svojim 0Zjim vodstvenim timom zavestno ne
odloci zanj ter nima kot ¢lovek dovolj razvitega vzgojnega Cuta, kot strokovnjak pa
pedagoskega erosa.

Solski svetovalni delavec ima pri tem najveé konkretnega dela: usklajuje vse
dejavnosti programa v Soli ter sodelovanje z zunanjimi partnerji, pridobi in skozi vse Solsko
leto vodi delovno skupino zunanjih prostovoljcev — §tudentov za delo z otroki v OS. Pri
dosedanjem delu se je pokazalo, da ni pomembno, ali je po poklicu socialni delavec, psiholog
ali pedagog, svetovalni delavci vseh teh poklicev so se izkazali zelo dobro. Nujno potrebno pa
je, kar smo malo prej dejali za ravnatelja: njegova osebna odlocitev za ta program, poklicni
pedagoski eros ter organizacijski ¢ut in veselja do ugenja teh ves¢in. Ce bo v nasih OS zazivel
ta in Se kak celostni preventivni vzgojni program — zelo potreben je za vzgojo v
medgeneracijskem sozitju — bo verjetno Solska politika sprevidela, da svetovalni delavei po
osnovnih in srednjih Solah niso potrebni predvsem za administracijo vpisovanj, za testiranja in
za disciplinsko postojanko v Soli, ampak za organizatorje celostnih preventivnih socialnih
mrez, ki jih sestavljajo ucenci, ucitelji, star$i in zunanji prostovoljci ter organizacije; kot taki
bodo imeli svoje mesto in v $oli kot uénem srcu sredi krajevne skupnosti naredili neprimerno
ve¢ za nacionalno dusevno in socialno zdravje kot specializirane svetovalnice. Dosedanje delo
kaze, da bi srednje velika Sola, ki ima v vsakem razredu dve paralelki, potrebovala za
ustvarjalno vodenje tega programa kako tretjino delovnega Casa svetovalnega delavca.

Razredniki 5. razredov so prisotni skozi vse leto na 10 delavnicah, ki jih izvajajo z
ucenci prostovoljcev, vsebino teh delavnic povezujejo z ostalim poukom in razredno vzgojo,

sodelujejo s prostovoljci in sodelujejo pri usposabljanju za starSe otrok.



Vodstvene ekipe vseh $ol skupaj Institut dodatno usposobi, z njimi menedzersko
nacrtuje celotno delo pred zacetkom Solskega leta, med letom in na koncu leta pa skupaj
pregledajo in ocenijo uspesnost izvajanja programa. ObsirnejSe usposabljanje je za svetovalne
delavce vkljuenih OS, z njimi Intitut dela stalno kot mentor pri njihovi kompleksni vlogi.

Za vse ucitelje in ucno osebje OS je kratka informacija o programu na konferenci v
zacCetku Solskega leta in kratka skupna evalvacija na zaklju¢ni konferenci ob koncu Solskega
leta. V primernem Casu pa je vsako leto zanje 4-urni seminar: prvo leto o programu in
preventivi omamljanja in zasvojenosti, v naslednjih letih sledijo seminarji o alkoholu,
omamljanju z informacijsko komunikacijsko tehnologijo in igrami na sreco, o0 motnjah
hranjenja, o nedovoljenih drogah; ko se krog petih seminarjev obrne, se teme ponovijo v
naslednjem krogu, saj se v petih letih nekaj uciteljev zamenja, spoznanja je treba osveZevati z
novimi, zlasti pa jih poglabljati ob izkugnjah pri izvajanju programa v OS. Vsak uéitelj prejme
tale priro¢nik. S temi seminarji dosegamo, da Sola postane uceca se ustanova na podrocju
vzgoje za preprecevanje omamljanja in zasvojenosti, neposredni u¢inek seminarjev pa
celovita sodobna informacija o omamljanju in zasvojenostih ter povezovanje tega

preventivnega programa z u¢no snovjo pri vseh drugih Solskih predmetih.

2. Otroci — Solarji

Delo z otroki — Solarji se zacne v 5. razredu, ko so Ze dovolj zreli za intenzivno delo
niso pa Se v puberteti. Z njimi delajo prostovoljci — Studentje, ki so temeljito usposobljeni za
izvajanje predvidene vsebine dela kot za metodiko socialnega u€enja z igrami in drugimi
nacini, ki vkljucuje vse ucence in njihove izkusnje, v vsakem razredu delata praviloma po dva
prostovoljca. Razrednik je v razredu prisoten in sodeluje kot nepogresljiv vezni Clen. Vsak
ucenec dobi posebej za ta program tiskano mapo Lepo je Zivet', v katero sproti vpenja gradivo
vsake uéne enote do konca OS.

V 5. razredu je osem rednih u¢nih enot po eno Solsko uro, vsak mesec ena pri razredni
uri. Ucna vsebina je preprecevanje omamljanja z alkoholom. Modularni sistem, da bi ta
program izvajali tedensko in ga izpeljali v slabih treh mesec, je v nasprotju s ciljem programa,
kajti vzgoja in socialno ucenje zahtevata postopnost in vztrajnost skozi vse Solsko leto in
skozi vsa leta Solanja, medtem ko je modularni sistem primeren za hitro intelektualno
osvajanje znanja. Pred koncem Solskega leta — ponavadi v maju — je deveta ura, ko se ucenci s
prostovoljci pripravijo in takoj naslednjo uro pokaZzejo zbranim starSem, kaj so med letom pri
tem programu delali in se naucili; ko se otroci pripravljajo, ima strokovnjak za zasvojenosti,

ki pri izvajanju tega programa sodeluje s $olo, ali pa domaci svetovalni delavec u¢no uro za



starSe. Ko otroci in prostovoljci predstavijo starSem in uciteljem, kar so pripravili, se ta
program za to Solsko leto zakljuci, ponavadi ob soku in keksih ter prijetnem klepetu starSev,
uciteljev, prostovoljcev in zunanjih strokovnjakov.

V 6., 7., 1n 8. razredu se program nadaljuje, toda le z dvema 2-urnima delavnicama —
vsako polletje ena. Program je skozi vsa leta je nedeljiva celota, ko se potrebna spoznanja,
zdrava staliS¢a in potrebne dobre navade utrjujejo in vsako leto nadgradijo z novo vsebino.
Vsebina delavnic v 6. razredu je smiselna raba elektronsko komunikacijske tehnologije ter
preprecevanje omamljanja z njo (igrice, internet ...) in zasvojenosti z igrami na sreco, v 7.
razredu preprecevanje motenj hranjenja, v 8. razredu kajenja in uporabe nedovoljenih mamil.

V zadnjem razredu devetletke pred odhodom iz OS pa je en sam 4-urni prazni¢ni dan
Lepo je Zivet'. Njegov programom je vsebinsko in metodi¢no drugacen kot v prejsnjih letih:
Studentje pripovedujejo svoje izkusnje, kako so ziveli svoja srednjeSolska leta, Cemu so se
posvecali, kaj jih je veselilo in kak$no druzbo so imeli, da so se brez hujsih tezav izognili
opijanju z alkoholom, omamljanjem z mamili, hranjenjem in drugim. U¢enci jih veliko
sprasujejo, Studenti pa jim odgovarjajo izklju¢no iz svojih osebnih izkuSenj in spoznanj. Zato
je ta enota za prostovoljce veliko zahtevnejsa kot prejSnje. Pri njej razrednik ni vec prisoten.
Njen namen je zaokroZiti celoten preventivni program v &asu OS, da si vsak od udencev pred
odhodom v srednjo Solo postaviti piko na i pri svojem osebnem stalis¢u glede odnosa do
omamljanja in svojega ravnanja v izzivalnih okoli§Cinah za omamljanje. Osnova tega staliS¢a
je spoznanje, da je v resnici Zivljenje lepSe brez omamljanja. U€inkovitost staliSca pa
omogocajo utirjene navade mladega ¢loveka, da dozivlja zdravo trezno opojnost v dobri

druzbi in pri svojem uspesnem delu.

3. StarSi otrok 5. razreda

Star$i in druzina so najpomembnejsi varovalni dejavnik pred omamljanjem in
zasvojenostmi. Ta javni preventivni program uposteva realno stanje, da Sola zelo tezko
pritegne vse ali veliko vecino starSev h kakemu dodatnemu programu; starsi pridejo ve¢inoma
le na nujne roditeljske sestanke, na govorilne ure, Ce ima otrok ucne tezave ter izjemoma na
predstavitev, ko nastopa njihov otrok. Zato so v program neposredno vklju€eni samo starsi 5.
razredov.

Na prvem roditeljskem sestanku jih zunanji strokovnjak za zasvojenosti skupaj z
razrednikom na kratko informira o programu, jim ga utemelji, odgovori na kako vpraSanje in

jih vprasa za soglasje.



Med $olskim letom je ob roditeljskem sestanku 1-uro izobrazevanje starSev o tem, kaj
lahko naredi druzina, da bi otroke usposobila za Zivljenje brez omamljanja in zasvojenosti.

Ob koncu leta je drugo 1-urno izobraZevanje starSev (medtem ko se njihovi otroci
pripravljajo na predstavitev dosezkov tega programa skozi vse Solsko leto); to izobrazevanje
je posveceno vprasanju zmernega pitja in varne rabe uporabe alkoholnih pija¢ v druzini. Starsi
dobijo o tem tudi manjsi druzinski priro¢nik.

Pri obeh izobraZevanjih se je treba zelo potruditi za prisotnost vseh ali velike vecine
starSev (osebno pismo podpisano od razrednika, ravnatelja in Instituta Antona Trstenjaka
vsaki druzini z motivacijo za udelezbo in osnovnimi informacijami za tiste, ki ne bodo prisli).
Skozi vse leto petega in naslednjih razredov pa imajo starsi, ki ob blize spremljajo otrokovo

Solanje, doma otrokovo mapo Lepo je Zivet', v kateri je gradivo vseh uénih srecanj za otroke.

4. Prostovoljci — Studentje

Povpreéna OS z dvema paralelkama vsakega razreda potrebuje za delovanje programa
Lepo je Zivet' skupino kakih dvanajstih prostovoljcev Studentov. Pridobi jih svetovalni delavec
OS izmed bivsih ugencev, aktivnih mladincev v kraju (skavti, taborniki ipd.), z informativnim
vabilom $tudentom razli¢nih fakultet — zelo se obnesejo bodoci ucitelji in vzgojitelji — s
pomocjo osebnih poznanstev uciteljev Sole in na razne druge ustvarjalne nacine, ki jih v
skladu s svojo usmeritvijo in okoliS¢inami uporabi svetovalni delavec.

U¢ne enote ali delavnice, ki jih prostovoljci izvajajo z otroki v razredih, so vsebinsko
in metodi¢no izdelane in zanje pripravljeno vse razmnoZzeno gradivo, pri njihovi izvedbi s
skupinami otrok pa je odlocilna tudi ustvarjalna osebna izvedba vsakega prostovoljskega para.
Vsak prostovoljcev prejme ucno gradivo, ki je pripravljeno zanje (med njim tudi tale
priro¢nik) in seveda tudi celotno gradivo za ucence. Vse prostovoljce temeljito usposablja v
vecjih skupinah (po 30 do 45) pred zacetkom dela in nato med letom Institut Antona
Trstenjaka v sodelovanju s svetovalnimi delavci Sol, ki vodijo skupino prostovoljcev svoje
Sole skozi vse leto. Skupaj in posamezni pari prostovoljcev se pripravljajo na izvedbo vsake
ucne enote, se po izvedbi pogovorijo, kako so svoje delo doziveli, kaj jim je dalo, ¢esa so
pogresali in bodo naslednji¢ spremenili, reSujejo odprta vprasanja ... Svetovalni delavec skrbi
za organizacijsko koordinacijo z razredniki in unim nacrtom, za simboli¢ne nagrade
prostovoljcem in njihovo pozitivno vlogo v celoti u¢nega kolektiva. Posrecena oblika so
mesecno srecevanje skupine prostovoljcev s svetovalnim delavcem kot glavnim
organizatorjem celotnega programa Lepo je Zivet' v OS. Pri delu prostovoljcev v OS in pri

mentorskem delu svetovalnega delavca z njimi supervizijsko pomaga Institut.
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Zahtevna naloga, ki je nikoli ni mogoce idealno opraviti, je usklajevanje usposabljanja
in prostovoljskega dela Studentov z njihovimi Studijskimi urniki. Ta tezava je sestavni del
programa — o rednih tezavah pa ne gre toziti, ampak jih sistemsko upoStevati in vedno znova
ustvarjalno reSevati. V tem primeru z dogovarjanjem, ki mu ni konca; ki pa zaradi tega ni

jalovo razpravljanje, ampak plodno resevanje vsakdanje »gospodinjske« naloge.

5. InStitut Antona Trstenjaka s strokovnjaki za podroc¢je omamljanja in zasvojenosti

Institut s svojimi strokovnjaki za podro¢je omamljanja in zasvojenosti, ki je avtor
programa Lepo je Zivet', naredi z vsako vklju¢eno osnovno $olo nacrt izvajanja, vodi
usposabljanja za vse vkljuéene skupine (to je vodstveno ekipo OS, svetovalne delavce $ole
kot glavne organizatorje programa na posamezni $oli, za ucitelje, starSe in prostovoljce),
zagotovi uéne mape za otroke, prirocnike za prostovoljce, za ucitelje in starSe ter ostalo u¢no
gradivo, mentorsko in supervizijsko sodeluje s Solo, posebej s svetovalnim delaveem in
ravnateljem, naredi skupaj z vodstvenim ekipo OS in vsemi drugimi skupinami letno
evalvacijo uspesnosti in nacrt za naslednje Solsko leto. Institut koordinira projekt s
sofinancerji, javnimi naro¢niki in sponzorji programa — doslej so to bili Mestna ob¢ina
Ljubljana, MSS in ESS. Na ravni celotnega projekta opravlja raziskovalne analiza za razvoj in
dopolnjevanje programa. Pri svojem delu na tem programu Institut preskrbi tudi zase zunanjo
supervizijo primernih domacih ali tujih strokovnjakov.

Glavna nosilca programa na InStitutu sta JoZe in Ksenija Ramovs, v ¢asu projekta ESS
in MSS od 2008 do 2010 je na njem polno zaposlena dipl. socialna delavka Maja Rant, ki je
odli¢no obvladala zahtevno administrativno sodelovanje z naro¢niki, stalno usklajevanje dela
z vsemi skupinami partnerjev, pri tem pa ohranila svojo glavno pozornost na poglabljanju v
vsebino programa. Na tem programu delajo tudi nekateri drugi redno zaposleni sodelavci
Instituta: dipl. socialna delavca Mateja Zabukovec in Klemen Jerinc, psihologinja Martina
Starc, eden od supervizorjev je dr. Bozidar Volj¢. V prejsnjih letih so sodelovali pri izvajanju
tudi: dipl. socialni delavki Alenka Zor¢ in Katja Tomazi¢ ter psihologinja Ivana Vusilovi¢.

Poudariti je treba, da s svojim usposabljanjem in neposrednim delom z vsemi
skupinami vkljucenih sodelavcev (v letu 2010 je to skupno nad 1.200 ljudi!) strokovno in
moralno odgovarja, da je celotna metoda izvajanja programa dialoSko partnersko sodelovanje
po metodi socialnega ucenja, kjer smo vsi ucitelji in vsi ucenci, pri tem pa nas razlike

bogatijo.
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Za izvajanje celostnega osnovnosolskega vzgojnega programa za preprecevanje
omamljanja in zasvojenosti Lepo je Zivet' je nujno, da polno sodeluje vseh pet partnerjev:
otroci, njihovi starSi, osnovna Sola kot uceca se vzgojna ustanova, prostovoljci Studentje in
Institut Antona Trstenjaka s strokovnjaki za podroéje omamljanja in zasvojenosti. Ce
kateregakoli od partnerjev ni, to ni ve¢ celostni osnovnosolski vzgojni program za
prepredevanje omamljanja in zasvojenosti Lepo je Zivet'. Ce iz ure vzamemo katerokoli
kolesce, ne bo vec¢ delala; tudi zamenjava z drugim je verjetno usodna, vsekakor pa
nesmiselna, ¢e ura dela. Bistvo programa Lepo je Zivet' je namre¢ preseganje nemoci vsakega
od teh partnerjev in mnozitev njihovih sil v sinergijo, ki zajema dovolj veliko podrocje
zivljenja in sozitja in ima dovolj moci za oblikovanje in utrjevanje varovalnih dejavnikov, ki
so kos obstojecim dejavnikom tveganja za omamljanje in razvoj zasvojenosti v osebnostih
ljudi, v okolju in v delovanju omamnih snovi na ¢lovekove mozgane. Pri preprecevanju tezav,
ki jih prinaSajo v Zivljenje in sozitje ljudi omamljanje in zasvojenosti pri¢akujemo resitev od
zunaj: od drzave, politike, Sole, kulture, Evrope in $e koga. Toda na ravni konkretne
preventive, ki edina lahko prepreci pot v omamljanje ali zasvojenosti nasih otrok, smo starsi,
nasi otroci, naSa krajevna Sola, prostovoljci — Studentje v naSem okolju in preventivna stroka
na podro¢ju omamljanja in zasvojenosti edini, ki lahko to naredimo — po izreku starega
judovskega misleca:

Kdo bo to storil, ¢e ne bom jaz,

kdaj, ce ne zdaj,

in Ce tega ne naredim, kaj bo z nami?!

6.3. Preventivna spoznanja v programu Lepo je Zivet'

Celostni osnovnosolski vzgojni program za prepre¢evanje omamljanja in zasvojenosti
Lepo je zivet' uresniCuje spoznanja o preventivi, ki so opisana v 4. poglavju tega priro¢nika.
Pregledno bomo povzeli pomembnejsa, ki oblikujejo zasnovo in izvajanje programa Lepo je
Zivet'.
1. Osnovna $ola je najprimernej$e mesto za javno primarno preventivno omamljanja in
zasvojenosti pri mladih ljudeh.
2. Zauspesno celostno preprecevanje omamljanja in zasvojenosti v osnovni $oli je nujno

potrebno partnerstvo vseh, ki ima naravno motivacijo in zmoznosti za to: sami otroci s
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svojim razvojnim potencialom, njihovi starsi, ucitelji, prostovoljci — Studentje in
preventivna adiktoloSka stroka; kako sestavlja njihovo delo potrebno sinergijo
programa, smo prikazali v prejSnjem poglavju.

3. Primeren Cas za intenzivno preventivo omamljanja in zasvojenosti med mladimi je
obdobje tik pred puberteto, to je v 5. razredu devetletke, cemur sledi vsako leto
osvezitveno in nadaljevalno delo v obliki dveh delavnic vsako Solsko leto do izstopa iz
oS.

4. Preprecevanje omamljanja in zasvojenosti sestavljajo tri nelocljive sestavine:

¢ nekaj strokovnih spoznanj o delovanju omamnih substanc (alkohol, ilegalne
droge, tobak) ter o drugih zasvojenostih (igralnistvo) in omamnih motnjah
(motnje hranjenja) — ta obsega le kakih 10 do 15 odstotkov pozornosti;

e trening prepoznavanja pristnih osebnih potreb ter oblikovanja in zagovarjanja
osebnih stalis¢ na tem podroc¢ju — temu je treba pri prepre¢evanju nameniti vsaj
okrog tretjino pozornosti in €asa;

e trening utirjenja dobrih navad, ki mlademu ¢loveku omogocajo v praksi
uresnicevati lastna staliS¢a in ga tudi sicer varujejo pred omamami in
zasvojenostmi; te navade tvorijo glavnino zdravega Zivljenjskega sloga —
pridobivanje potrebnih dobrih navad je najvecji in najzahtevne;jsi element
uspesne preventive zasvojenosti in omam, ki zavzema nad 50% pozornosti in
casa.

5. Metoda dela pri vzgojnem program za preprecevanje omamljanja in zasvojenosti Lepo
Jje zivet' je socialno ucenje, pri katerem sta glavni uéni nacrt in ucitelj realna vsakdanja
izkusSnja vsakega udelezenca, vsi udelezenci pa so aktivno — vsi so ucitelji in vsi
ucenci.

6. Zauspesno preventivo zasvojenosti in omam je potrebno preventivni program v druzbi
(npr. v OS) izvajati in ga vztrajno izpopolnjevati skozi obdobje odras¢anja ene
generacije, to je vsaj 25 let. Prva leta vpeljevanja preventivnega programa v OS
potekajo pod aktivnim vodstvom preventivne adiktoloske stroke. Kasneje, to je
nekako ob zaklju¢ku osnovnega Solanja prve generacije vkljucenih otrok, pa je cilj, da
Sole same skupaj s starSi in prostovoljci — Studenti, ki so iz$li iz te Sole nadaljujejo in
nadgrajujejo zaceto delo. Preventivna adiktoloska stroka ohrani takrat svetovalno in

supervizorsko vlogo.
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6.4. Dosedanja uspesnost programa Lepo je Zivet'

Prva tri leta od 2006 do 2008, ko smo ta preventivni program izvajali v treh
ljubljanskih osnovnih Solah, je bil ¢as njegovega intenzivnega oblikovanja; tako razvoj
koncepta in metod kakor prakti¢no delo v Solah je potekalo zelo dobro. Z otroki v razredih
tedaj Se niso delali prostovoljci — Studentje, ampak mlajsi sodelavci iz Instituta, ki so
vecinoma tik pred tem koncali Studij. Prostovoljci so kot izredno pomemben partner programa
vstopili vanj s Solskim letom 2009/10. To Solsko leto sta se pridruzili programu dve
podezelski osnovni $oli. Zadnji dve Solski leti poteka program kot razvojni projekt ESS in
MSS. Sistematiéno ga razvijamo v model, ki bo zrel za redno izvajanje u¢inkovite in
enostavne Solske vzgojne preventive za zdravo in trezno Zivljenje mladih brez omamljanja z
alkoholom, ilegalnimi drogami, motnjami hranjenja, igralniStvom in na druge nacine. Posebno
razvojno pozornost posve¢amo v teh dveh letih usposabljanju vseh sodelujocih v programu ter
pripravi in preizkuSanju u¢nih gradiv za vse skupine partnerjev: delovnih map za otroke,
priro¢niku za prostovoljce, knjigam za ucitelje in starSe, gradivom za svetovalne delavce, da
bi uspesno organizirali izvajanje programa na svojih osnovnih Solah.

Model razvijamo po akcijsko raziskovalni metodi. Na vsakem izobrazevalnem
sreCanju uciteljev, ravnateljev, svetovalnih delavcev, prostovoljcev, starSev in otrok opravimo
skupinsko in anonimno individualno ocenjevanje dotedanjega dela na programu. Zbrane
odzive o tem, kako program dozivljajo, kaj jim ustreza in koristi, Cesa pogresajo ali jih moti
ter njihova odprta vpraSanja raziskovalno obdelujemo. Dobljena spoznanja so ob rednem
Studiju svetovne literature s tega podrocja osnova za razvoj programa. Delo na projektu
evalviramo tudi s sofinancerji. Evalvacijskim analizam posvecamo velik del pozornosti tudi
na InStitutu: po vsakem seminarju s katerokoli partnersko skupino raz¢lenimo, kaj je bilo

posreceno in zakaj je ta element dobro deloval, kaj je slabse uspelo in kaj je vzrok.

Otroci sprejemajo ucne ure programa Lepo je zivet' z zadovoljstvom. Veseli so
Studentov — prostovoljcev, ki jih pridejo »ucit« v Solo od zunaj. Ugaja jim delavniski na¢in
socialnega ucenja s pogovorom, igricami in drugimi aktivnimi metodami ob njihovih
izkuSnjah. V petih razredih tudi z disciplino ve¢inoma ni nikakr$nih tezav, seveda pa se najde
kak razred, kjer je tezje delati. Nevsiljiva prisotnost razrednikov pri u¢nih enotah ni le opora
prostovoljcem pri njihovem oranju pedagoske ledine, ampak tudi opora u¢encem, da je
vzdusje delavno. Ucenci, razredniki in prostovoljci so najbolj navduSeni nad spros€enostjo in

spontanostjo, s katero se te ure odvijajo v razredih. Ob koncu delavnic so uc¢enci izpolnili
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anonimni vprasalnik, kjer so zapisali precej zanimivih odgovorov na vprasanje, ¢e so se v

casu delavnic naucili kaj novega. Nekaj njihovih odgovorov:

Kako reci alkoholu ne, kaj lahko povzroci in da ga sploh ni nujno piti.

Da mladim alkohol bolj skoduje kot starejsim. Da alkohol skoduje jetrom in
mozganom.

Da, ¢e rozo zalivas z alkoholom umre.

Razloge, da ne pijem, kdo je abstinent, na kaj alkohol vpliva.

Alkohol nas pozimi, ce ga pijemo samo zacasno pogreje.

Naucil sem se veliko pomembnih stvari, ki so potrebne, da alkoholu lahko recem ne, a
nekaj mi je povedal tudi oci.

Koliko je alkohol nevaren, kaj mi gre dobro od rok.

Da alkohol skoduje, nam ne pomaga, ne daje hranilnih snovi, ampak redi.

Naucil se sicer nisem, ampak sem pa Se bolj zvedel kako je alkohol slab.

Naucila sem se kaj lahko naredi alkohol in kako reci ce ti nekdo ponudi alkohol in tudi
druge reci.

Da alkohol skoduje zdravju bolj kot sem si mislila.

Da. Vse o tem kako vpliva alkohol, tudi novih igric in izdelkov npr. jajce iz casopisa.
Naucil sem se da alkohol lahko Skoduje, izvedel pa se tudi nekaj dobrih navad v mojem
razredu.

Otroci so razmisljali tudi o tem, Ce jim bo to znanje kdaj koristilo. Nekaj pogostih in

zanimivih mnenj:

Da, ko mi bo kdo ponujal alkohol, se bom spomnila in ga ne bom vzela.
Da, ko bom zelela piti alkohol.

Da, bolj samozavestna bom proti alkoholu.

Da, ko bom starejsa in se bom odlocala za pitje alkohola.

Da ne bom vozil pijan.

Da, v nujnih primerih, ¢e bom kdaj videla kaksnega cloveka.

Da, pri pouku in pri Sportu.

Da, na kaksni veselici ali Zurki.

Da bom vedel kaj narediti, ko ti kdo ponuja alkohol.

Da, ko bom v skusnjavi, kaj narediti z alkoholom.

Da, v druzbi, kjer bodo popivali.
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e Koristilo mi bo celo Zivijenje, saj bom lahko sama komu povedala zakaj ni dobro piti
alkohola.

o Takrat, ko me bo kdo vprasal ce bom kaj alkohola bom odlocno rekla ne.

o Ko bom velika bom imela mero pri pitju.

o Seveda mi bo, ko bom velik, da ne bom pil.

e Ko ne bom vedel kaj narediti, ko me bo kdo povabil na pivo

e Ce bom kdaj pil bom vedel, da to ni zdravo in bom hitro nehal.

e Koristilo mi bo, ¢e bom kdaj moral v slabi druzbi pretehtati in premisliti polozaj.

V vi§jih razredih je delo prostovoljcev veliko zahtevnejSe: v puberteti je otroke tezje
motivirati, tezje je dosegati nujno potrebno delovno disciplino, otroci niso ve¢ tako pohlevni
in ukazeljni, tudi navajeni niso tako na redne ucne ure tega programa, saj sta v visjih razredih
le po dve delavnici letno. Konéna ocena pa je tudi v vi§jih razredih zelo dobra: otroci
ocenjujejo, da je bila vsebina potrebna, zadovoljni so z nac¢inom dela. Prostovoljci pa si vcasih
oddahnejo, da so u¢ne enote s starejSimi mimo, vedno pa so zadovoljni in ponosni, da so bili
kos tudi tezjim situacijam.

Na delavnicah v 6. razredu je vecino Casa namenjenega smiselni rabi elektronske
komunikacijske tehnologije ter preprecevanje omamljanja z njo in zasvojenosti z igrami na
sreco. Nekaj mnenj ucencev o tem, kaj so se na delavnicah novega naucili:

e Da je vigrah na sreco res malo moznosti, da kaj zadenes

e Naucil sem se obravnavati internet in dobil nekaj predlogov kaj naj storim, ko imam
tezave z virtualnim nasilnezem.

e Da. Naucil sem se — ne dajemo slik na internet, se ne pogovarjas z neznanci

e Da, Ce si preprican, da bos kaj zadel in zato zapravis veliko denarja in na koncu ne
dobis nic se spametujes in ta denar porabis za kaj bolj pametnega.

e Da je brezveze misliti o necem, pri katerem je zelo malo moznosti.

e Da na lotku redko kdaj zadenes.

e Da se ne splaca igrat na avtomatih

e Da na igrah na sreco tezko zmagas. Ko si na facebooku in je kaj narobe, je treba cim
prej povedati starsem ali policiji.

o Naucil sem se, da igre na stavo niso dobre in na internetu (facebook) ne imej osebnih
podatkov ker te lahko kdo zlorablja.

e Prevec TV in racunalnika ni dobro

o Da ne smes uzivati drog, alkohola, prevec gledati televizije in igrati racunalnika.
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Ja, da ni dobro igrati igre na sreco, ker imas malo moznosti, da sploh kaj zadenes. Na
koncu pa iz iger na sreco ne dobis nic.
Ucenci so tudi razmisljali, kdaj jim bo novo znanje prislo prav:
Da ne bom tega kar sem se naucila pocela doma.
Ko bom v kaksnih igralnicah.
Ko bom na racunalniku, da bom bolj pazila.
Ko se bom znasla v stiski, ce mi bo kdo grozil po racunalniku.
Ko bo kdo potreboval pomoc pri tem.
Ko bom sprejemala prijatelje na FB-ju.
Ko bom hotela vplacati loto.
Ko me bo kdo izsiljeval na spletu.
Ce bom kaj takega po poklicu, da bom vedela.
Da, ko nas bo mucila puberteta.
Ja pri igrah na sreco.
Ja, ¢e dobim vsiljiva sporocila ali mi kdo grozi na facebooku, da povem starsem.
Ce mi bo kdo poslal nesramno posto mu ne bom odgovoril, ampak posto zbrisal ¢e pa
mi bo Se posiljal ga bom prijavil.
Da, npr ¢e bom na MSN srecal nekega neznanca, ki mi bo grozil.
Sigurno mi bo koristilo pri prezivljanju prostega casa.

Takrat, ko me bo recimo kdo izsiljeval prek interneta bom povedal sestri.

V 7. razredu je poudarek na temah o preprecevanju motenj hranjenja. Nekaj misli

ucencev o tem, kaj so se naucili na delavnicah:

Da kako se zdravo prehranjevati.

Da ni dobro jesti pred TV.

Kaj je anoreksija, bulimija, kumpulzivno prenajedanje, ortoreksija.

Da, kako delati v skupinah in kako dobro sodelovati.

Spoznal sem katero hrano jedo moji sosolci.

Da moram imeti vec kot tri obroke dnevno.

Da moram jesti vsega po malo.

Naucila sem se katera Zivila so najbolj zdrava in kako se je treba pravilno
prehranjevati.

Kako je treba jesti. Koliko obrokov hrane potrebujes.
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e Da je hrana tudi pomembna, pa da se je treba gibati vendar ne prevec.

e Naucila sem se, da se zdravo in dovolj prehranjujem.

e No, ja, naucil sem se pravilno prehranjevati in spoznal sem da nekateri ljudje niso
tako »bed« kakor se mi je zdel.

e No ja, mogoce ravno to, da je zajtrk zelo pomemben in tako bom od zdaj naprej vedno
pojedla ymocen« zajtrk ©

e Ja sem se, najbolj zanimivo mi je bilo, ko so mi soSolci pisali na hrbet in smo videli
kaj si kdo misli o drugem.

o Da kaksen srcni utrip moras imeti.
Nekaj videnj uc¢encev, kako jim bo to znanje koristilo:

e Ne bom sodila ljudi z drugacnim okusom za hrano.

o Ce bom kdaj bla v zmedi glede hrane.

e Ko bom imela otroke jim bom lahko povedala kako naj se prehranjujejo.

e Kaj dober delam, ko me bodo vprasali kaksen sem.

e Pri kosilu.

o Takrat, ko bom velik. Ko bom skrbel sam zase.

e da ko bom imela svoje otroke

e Ko se bom odlocila, da moram bolj zdravo jesti.

e Znanje ti lahko koristi vedno in povsod.

e Ja, svoje otroke bom tako ucil.

o Jedel bom vec zdrave prehrane.

o Ce bom imel v sluzbi kaksno skupinsko delo.

e Recimo, ko bo neka prijateljica imela teZave s prehranjevanjem.

e Ko bom kuhala in v soli.

o Ja, pri hujSanju.

e Ja, mogoce kar v celem Zivijenju, saj je prehrana cez cel dan zelo pomembna.

e Da. Sedaj bom vedela priblizno kako se moram prehranjevati.

Na delavnicah v 8. razredu se prostovoljci z u¢enci ve¢inoma pogovarjajo o kajenju in
uporabi nedovoljenih mamil. U¢enci so po koncu delavnic anonimno odgovorili na nekaj
vprasanj. Nekaj njihovih mnenj o tem, ¢e so se naucili kaj novega:

e Da, to kaj pravzaprav droge lahko povzrocijo v nasem telesu.

o Da, ce kadis tezje dihas in da ti lahko pljuc kar pocijo.
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Da naucila sem se, da ¢e popijemo prevec alkohola razmisljamo zelo negativno, kadilci
tezje tecejo kot nekadilci.

Mogoce, kako delujejo mozZgani.

Da, ce ti kdo ponudi drogo jih moras zavrniti in tudi druge spodbujati k temu.
Da kako ravnati, Ce ti kdo ponudi konopljo.

Sem, kako izoblikovati mnenje o drogah, posledicah in ucinki drog.

Da se zasvojenost stopnjuje.

Da, naucila sem se par novih izrazov in da vec drog kot jih zauzijes slabse je.
Da. Vplivi drog in mamil ter alkohola na pocutje in obnasanje.

Ja, da imajo droge razlicne ucinke na telo.

Da, droge na vsakega vplivajo drugace.

Ne, vecino stvari sem Ze vedela. Presenetilo me je tisto o mozganski okvari.
Da. Da nosecnica ne sme piti, ker to zelo skoduje otroku.

Nekaj izjav ucencev o tem, kdaj jim bo to znanje koristilo:

Ce bo kdaj kdo od mojih prijateljev zadet.

Tisto kar smo povedali je lahko koristno v Zivljenju.

Ko bom kaj takega tudi dozZivela (npr. disko).

Kadar bom jaz morala komu razlagati.

Kadar koli, ko se bom mogel pravilno odlociti.

Ko se bomo v Soli ucili o razvoju mozganov.

Takrat, ko me bodo moji vrstniki spodbujali k drogi, e me bodo!

Da ne bom probal drog, ko mi bodo drugi ponujali.

Ko bom v druzbi, ki bodo kadili travo.

Povsod (splosno znanje).

Ko bom hotel kaj od tega poskusiti.

Ko se bom soocila z drogami, da jih ne bom jemala.

Da c¢e mi bo kdaj kdo hotel ponuditi drogo v obliki bonbona, da bom vedela kaj storiti.
V krizankah ali pa da komu pomagas.

Ja ne vem k bomo $li s frendi zurat a ne pa bom vedu kaksne bodo posledice.

Vse kar smo se danes ucili je zelo uporabno.
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Navajamo Se nekaj mnenj ucencev 9. razredov o tem, ¢e so se po ve¢ urni delavnici
naucili kaj novega:

e Naucila sem se vec o posledicah prekomernega pitja. Kaj storiti, ko je nekdo na mrtvo
pijan. Ce je kdo zelo pijan je bolj poklicati resilca, kot ga pustiti.

o Veliko zanimivih izkusenj.

e Nisem se zelo veliko naucila, saj o alkoholu Ze veliko vem. Vseeno pa je bilo zanimivo
in zabavno.

e Da se ne splaca postati alkoholik, saj je Zivijenje lepo tudi brez alkohola.

e Novega se nisem naucila ni¢, sem pa zacela resno razmisljati, kako nevaren je lahko
alkohol.

o Veliko stvari o alkoholu, ceprav sem to Ze nekajkrat slisal, se mi zdi da je pomembno
da nas na to, da je alkohol skodljiv vedno znova opozarjajo.

e Ne, saj vem, da alkohol skoduje zdravju, a je bilo zabavno.

e Naucila se nisem nic¢ novega. Sem si pa marsikaj bolj zapomnila.

e Rada se pogovarjam o tovrstnih temah. O dolocenih argumentih bom gotovo
razmislila.

e Da, Ziviljenje je lahko lepse, kot sem mislila.

o Ja. Kako se lahko ima fajn, ce ucitelji niso prevec strogi. Bilo je zelo kul.
Ucenci 9. razreda so nam zaupali, kako se zabavajo:

o Grem nekam z ljudmi, s katerimi se dobro razumem, se smejimo, pogovarjamo.
Zagotovo se ne zabavam s popivanjem.

e Se zabavam s prijatelji in si govorimo Sale.

e Plesem, pojem, skacem, se smejim, se »hecam«, se pogovarjam, uzivam.

o Se iz srca smejim, pogovarjam, berem, gledam filme — sem v dobri druzbi.

o [gram biljard, grem v kino, sem s prijatelji.

e Plesem, smejem se kot nora.

e Sem s psom v naravi.

e Sem s svojo punco.

e [gram fuzbal.
Prav tako so razmisljali o tem, kako se bodo zabavali pri 18. letih:

o Vem, da ne bom veliko pila, ker vem kaksne so posledice. Verjetno se bom zabavala s
prijateljicami, kamorkoli bom Ze 5la.

e  Mogoce bom pogosteje hodila ven, z alkoholom ne mislim pretiravati.
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e Kino, prijatelji, TV, racunalnik, ples, facebook.

o Kakor kdaj. Odvisno od druzbe in mojega pocutja.

e Ne vem, vendar bom zelo previdna z alkoholom in podobnimi stvarmi.
e Ko bom s prijateljicami na kavi ali ko bom s fantom.

o Mislim, da bom hodila v diskoteke in pa podobno kot do sedaj.

o Se ne vem, v druzbi dobrih prijateljev.

e Tako kot danes BREZ ALKOHOLA!!!

o Z malo alkohola, brez drog, veliko smeha (polna skleda).

o Ukvarjal se bom s Sportom, racunalnikom in s prijatelji.

e Nevem, ce se bo vse tako spremenilo z 18 leti ... po moje isto kot zdaj ...

Dozivljanje in ocene prostovoljcev, ki se nanasajo na konkretno delo v razredih, smo
omenili pravkar ob ocenah uc¢encev, s katerimi delajo. Skoraj nemogoce je opisati njihove
zavzetosti in navduSenja pri skupnih usposabljanjih, ko se zberejo na Institutu prostovoljci
vseh petih Sol skupaj s svetovalnimi delavci in vsemi Institutarji, ki delamo na tem programu.
Pri teh tecajih se ¢lovek dobesedno naleze njihovega mladostnega poleta, okrepi svoje
zaupanje v prihodnost, da ne govorimo o konkretnih novih resitvah in pobudah, ki pridejo na
dan. V kon¢ni evalvaciji Studentov — prostovoljcev izstopa njihovo zadovoljstvo, da so se
lahko preizkusili pri tako konkretnem in koristnem delu. Da so v praksi doziveli »koristno
Solo«, »prepotrebno prakso«, doziveli nekaj v resnici smiselnega pri svojem Solanju, z lahkoto
uspevali. Veliko poudarjajo, kako dragocen jim je zgled sodelavcev programa iz Instituta, ko
z njimi delamo v Zivo po metodah socialnega u¢enja v skupinah in skupnostno, da smo v
resnici vsi ucenci in vsi ucitelji, ne da bi ob tem trpela kakovost vsebine, reda in organizacije
pri delu. Svoje prostovoljsko delo z ucenci, usposabljanje zanj in izkuSnjo medsebojnega
sodelovanja vseh prostovoljcev ocenjujejo za eno boljsih izkusenj. Nekaj njihovih izjav:

e Zelo dober vtis o programu sem dobila Ze na prvem usposabljanju pa tudi na vseh
nadaljnjih. Energija in pozitivnost vseh sodelujocih sta bili res enkratni in verjamem,
da smo ju prenesli tudi v razrede.

e Nagjlepse dozivetje letosnjih delavnic je bila zame zakljucna prireditev za 5. razred: ko
so prisli starsi, otroci so pokazali svoje izdelke, vzdusje je bilo enkratno in mislim, da
so bili vsi navdusSeni, zame pa je bila to neke vrste potrditev in najlepsa povratna

informacija.
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Prostovoljci so strnili svojo izku$njo z enoletnim delom v programu Lepo je Zivet'v
tele in njim podobne stavke:

e Najpomembnejse spoznanje je, da se skupinsko oz. timsko nacrtovanje prostovoljcev
mocno odraza v celotni izvedbi delavnice.

e Spoznala sem, da mi je v§ec delo z otroki, da pa je pozitivno avtoriteto vcasih tezko
doseci in vzdrzevati. Pravzaprav je bila to moja prva prava izkusnja z druge strani
katedra, zato cenim vpogled v uciteljsko delo in njegovo tezavnost. Naucila sem se, da
obstajajo moznosti za kakovostno vzgojo in preventivo predvsem pa, da obstajajo
ljudje, ki so temu predani in se delu posvecajo celostno in dolgorocno. Super.

e Potrpezljivost + vztrajnost = ucinek ©.

e Najpomembnejse spoznanje, ki sem ga »dozivel« v okviru sodelovanja v programu
Lepo je Zivet' je to, da sem Se mocneje in nazorneje osvetlil svojo Zeljo in klic po

pedagoskem delu v bodoce.

Starsi ucencev 5. razredov imajo dve tecajniski uri usposabljanja v programu Lepo je
Zivet'. Tudi delo z njimi poteka po metodi socialnega ucenja. Pri vsakem od srecanj se oglasi
vsak od starSev vsaj dvakrat. V njihovih besedah in vedenju imamo voditelji sreCanja s starsi
vsak trenutek pred seboj ocenjevalni barometer, kako so z u¢no uro zadovoljni in kaj
potrebujejo. Bil je primer, ko je pri uvodnem predstavljanju na prvem srecanju nek oce ostro
nasprotoval vsemu in pokazal svojo nedostopno vzvisenost nad to tematiko. Pri preventivnem
socialnem ucenju seveda voditelj ne sme pasti na tako nedolznem »bananinem olupku,
ampak, Ce je le mogoce, ¢loveka takega kot je, vkljuciti v delo, vsekakor pa mirno in suvereno
nadaljevati predvideni program. Spominjam se, kako je ta oce Cetrt ure pozneje zavzeto delal
v mali skupini starSev (tretjino ¢asa namre¢ delajo v malih skupinah po Stirje starsi ob dveh ali
treh vpraSanjih na delovnem listu). Po kon¢anem delu je za svojo skupino porocal vsemu
razredu starSev prav ta oce — pripovedoval je pomembna spoznanja z izbranimi besedami in
zelo konstruktivnim tonom glasu.

Celotno sliko starSevskih mnenj in misli pa daje analiza njihovih individualnih
odzivov na listu, ki ga popiSe vsak od starSev anonimno, da kot osebna kognitivna priprava
sluzi njihovim malim skupin za ploden pogovor, na koncu pa jih zberemo za analizo na
Institutu. Navedli bomo kratek povzetek analize njihovih zapisov na uénem srecanju, kjer je v

ospredju vprasanje, kako smiselno ravnati z alkoholom v druzini in kako ravnati, da bomo
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¢im bolje zavarovali otroke pred nevarnostjo omamljanja v zivljenju. Njihova mnenja in

izkusnje so naslednja:

Prvo mesto zavzame zgled zdravega naCina zivljenja, ki ga zivita starSa sama in ga
prevzemajo od njiju otroci, vklju¢no z njunim odnosom do alkohola ter odprtim in
jasnim pogovorom o njem in drugih mamilih. Poudarili so lepa druzinska praznovanja,
kjer lahko tudi spros¢eno nazdravijo vendar slavljencu in prazniku, ne pa v Cast
alkoholni pijaci, kot se to pogosto dela v pivski kulturi. Kot zelo pomemben zgled so
navedli, da star$i nikoli ne pijejo, ¢e bodo vozili.

Odprt, sproscen, konstruktiven in pristen pogovor v druzini je naslednja pomembna
preventivna vsebina, ki jo poudarjajo starSi. Pogovor o alkoholu, kajenju,
prekomernem igranju racunalniskih igric, drogah, omamljanju in teh vsebinah ob
pravem Casu in na pravem mestu. Predvsem pa jim gre za kulturo govorjenja in
pogovora v druzini, da se otroci naucijo jasno misliti in se odlocati, rec¢i drugim jasen
da, ko je potrebno pritrditi, in jasen ne, ko se je treba postaviti za svoje stalis¢e. Velika
vrednota jim je vsakdanji sproScen pogovor z otroki o njthovem dozivljanju
vsakdanjih situacij, v katerih se znajdejo, o njihovih uspehih, vprasanjih in problemih,
ki jih ¢utijo in po svoje reSujejo. Zaupanje, ki so pogoj za take pogovore, zahteva svoj
Cas, da ga starSi posvetijo otrokom, pa naj imajo Se toliko dela in dolZznosti. Svojemu
otroku hocejo vsi najboljSe — to pa je ¢as, ki jim ga posvetijo. Pomembno se jim zdi
tudi, da pogovore o alkoholu, drogah in omamljanju sprozimo in resno vodimo v
SirSem okolju izven druzine, npr. v Soli kot tokrat ali pa v druzbi s prijatelji.

Odnos med starSema, z otroki in drugimi ljudmi je naslednja vsebina, ki so jo starsi
izpostavljali; Se posebej zaupen odnos z otrokom, da ¢uti oporo in varnost tem nam
lahko zaupa tudi v tezkih trenutkih.

Starsi si zelo zelijo, da bi svojemu otroku pomagali graditi pozitivno samopodobo in
zdravo samozavest; menijo, da je to pomembno za preprecevanje omamljanja v
poznejSem Zivljenju. Otroka ne zasmehujemo, ne podcenjujemo, ne kritizirajmo, ne
grajajmo na splosno, ne bodimo do njega nestrpni in nasilni, ne kujmo ga v zvezde s
splosno hvalo, pac¢ pa vedno pohvalimo za konkretno prizadevanje ali uspeh, prav tako
pa za dobro voljo, veselje, lepo izrazanje in pogovor, za njegovo jasno osebno stalisce,
spodbujajmo ga in mu vlivajmo zaupanje s svojim lastnim zaupanjem v ljudi in stvari.
Prosti ¢as in njegova uporaba. Star$i menijo, da morajo sami s svojim zZivljenjem

kazati otrokom razli¢ne nacine zdravega prezivljanja prostega Casa; naStevajo Sporte,
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glasbo, krozke, delo in Zivljenje v naravi, umetnost, branje ... Otroka pa naj usmerjajo
in spodbujajo v primerne dejavnosti. Koristno se jim zdi, da ¢im vec¢ prostega Casa
prezivijo s svojimi otroki.

o Vrstniki in osebna druZba niso zadnji, ampak med najpomembnejSimi dejavniki za
kakovost Zivljenja ¢loveka in za njegovo zascito pred omamljanjem. StarSi poudarjajo
predvsem, kako pomembno je, s kak$nimi vrstniki se njihov otrok druzi. Zelo se
zavedajo, da je vpliv te druzbe lahko odlocilni, da otrok zaide na »kriva pota«. Zdi se
jim pomembno, da otroka vzpodbujajo, naj poisce sebi primerno druzbo in da starsi
otrokovo druzbo poznajo. Med starsi pa so taki, ki gredo na osnovi svoje dobre
izkuSnje v zakonskih skupinah korak globlje, da je namre¢ najboljSe, Ce se starsi Ze
zgodaj ob oblikovanju svoje druzine poveZzejo s tremi ali Stirimi pari ter se redno
mesecno srecujejo kot druzinska skupina; v tem primeru imajo sami starSi dobro
druzbo svojih vrstnikov, otroci vseh teh druzin pa si postanejo med seboj dobra
druzba. Ta odli¢ni nac¢in so v zadnjih petdesetih letih mnozi¢no uvedli v Franciji in se
jim je v resnici bogato obrestoval — tudi pri prepre¢evanju omamljanja z alkoholom.
Starsi so ucne ure zanje doziveli kot zelo dobro izkusnjo. Poudarili so, da je bila to

zanimiva izkuSnja in bi se lahko o tej temi pogovarjali Se dlje, kljub temu, da so v nenehni
stiski s asom in so nekateri zelo tezko prisli na roditeljski sestanek. VSe€ jim je bilo, da so v
medsebojnem pogovoru izmenjali svoje izkuSnje in mnenja o tem, kako smiselno ravnati z
alkoholom v druZzini in s tem usmeriti otroka v zdrav stil zivljenja. Srecanja, kjer bi si na tak
nacin izmenjali staliS¢a in mnenja se jim zdijo potrebna in pomembna. Ena od malih skupin je
svoje misli in razpoloZenje strnila takole:

e Dobro smo se nasmejali in vse ¢rne misli pregnali. Mnenja svoja izmenjali, da
otrokom bi pomagali.

Program preventive zasvojenosti Lepo je Zivet' spoznajo star$i na prvem uénem
srecanju in ga odlo¢no podprejo. Na drugem in zanje zadnjem pa dodajo programu in drug

drugemu odlocilen vsebinski prispevek.

Utitelji vkljuCene osnovne Sole imajo v programu Lepo je zivet' vsako leto celodnevni
seminar. V prvem letu je njegova glavna vsebina seznanitev s tem programom in s
pomembnimi spoznanji za vzgojno preventivo omamljanja in zasvojenosti ter dejavna
vkljucitev vsega uciteljskega zbora v sodelovanje. Ucitelji so obicajno najvecji intelektualni

potencial v kraju, njihova stali§¢a in vedenje ima velik vpliv na ljudi. Zlasti so pomembne

evive
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bolj pa s svojo osebnostjo. Pomembno je, da se zavedajo celotne svoje vloge in moznosti v
tem preventivnem vzgojnem programu in da odgovorno prevzamejo v njem svojo vlogo.

Delo na seminarjih za ucitelje poteka ves ¢as po metodi aktivnega socialnega ucenja.
Vsak ucitelj prejme tiskana gradiva o vsem, kar obravnavano, prav tako pa osebne delovne
liste z vpraSanji in navodili, da nanje zapiSe svoje misli, mnenja, izkuSnje in vpraSanja; osebni
delovni list sluzi na seminarju za individualno kognitivno pripravo na delo v malih
pogovornih skupinah. Metodo malih pogovornih skupin uporabimo na tem seminarju dvakrat,
obakrat dobi vsaka skupina delovni list z navodili za delo, nanj tudi zapisejo glavna
spoznanja, stali§¢a in vprasanja. Del seminarja poteka skupnostno za ves uciteljski zbor (Sole
v projektu imajo med Stirideset in Sestdeset uciteljev) in sicer: posredovanje informacij in
navodil, pripovedovanje glavnih spoznanj iz pogovornih skupin, reSevanje najpomembnejSih
odprtih vprasanj, evalvacija uspesnosti dela na programu Lepo je Zivet' v tekoCem Solskem
letu, odziv na dana$nji seminar ter vsi dogovori za naprej. Institut dobi ob koncu vsakega
seminarja za ucitelje zapise vseh malih pogovornih skupin ter anonimne individualne delovne
in ocenjevalne liste.

Drugi seminar je po metodi dela in urniku podoben prvemu, njegova glavna vsebina
pa je alkohol, pitje alkoholnih pija¢ in mladi ter soocenje z alkoholno politiko EU in SLO v
zakoni in uradnih dokumentih.

Oba seminarja za ucitelje sta torej dala zelo veliko dragocenega gradiva, ki smo ga
obdelali in sproti vnasali v razvijanje programa v skladu z metodo akcijsko raziskovalnega
razvojnega projekta. To obSirno gradivo vsebuje stotine misli, izkusenj, mnenj ali vprasanj, ki
jih je pri vsaki delovni enoti na vsakem seminarju zapisalo okrog 250 uciteljev osebno in
kakih 60 malih pogovornih skupin, od katerih je vsaka delala dvakrat na enem seminarju.
Tukaj navajamo iz vsega tega drobec, da bi pokazali vlozek uciteljev v program Lepo je Zivet'
in njihovih evalvacijskih mnen;.

Kako doZiviljajo odlocitev svoje Sole, da je vstopila v ta preventivni program Lepo je
Zivet'?

Od vec kot dvesto uciteljev niti eden ni napisal, da nasprotuje sodelovanje Sole v
programu. Nekaj odstotkov jih je napisalo, da sodeluje Sola v preve¢ projektih in programih,
sodelovanje v tem pa kljub temu odobravajo in podpirajo. Ucitelji soglasno podpirajo
odlocitev svoje Sole, da se je vkljucila v preventivni program Lepo je zivet', svojo podporo
programu so ve¢inoma napisali zelo jasno. Navajajo utemeljitve, kako potrebno je

preprecevanje omamljanja mladih. Poudarjajo, da se veselijo svojega sodelovanja. Primeri
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njihovih znadilnih odobravanj, da se je Sola odlocila za program, njihovega veselja in ponosa

ob tem, so izjave:

Menim, da je odlocitev nase sole za vstop v program pravilna. Problematika
zasvojenosti je cedalje bolj pereca in skrajni cas je, da se problema lotimo nacrtno in
sistematicno.

Odlocitev Sole, da stopi v projekt, se mi zdi zelo dobra, ker menim, da bomo vsi
pedagogi izkoristili vse moznosti v vzgojno-izobrazevalnem procesu, da bomo delovali
preventivno na tem podrocju. Tudi zasebno menim, da bomo posamezniki vec
razmisljali o tej problematiki in tudi s svojim zgledom delovali pozitivno.

Veseli me, da je nasa sola ena izmed tistih, ki bo pripomogla svoj delcek mozaika k
zmanjsanju in preprecevanju omamljenosti.

Na to, da smo vstopili v preventivni program, sem zelo ponosna.

Zapisi uciteljev o programu Lepo je Zivet' ter o vlogah in sodelovanju vseh petih

partnerjev:

Prav je, da si upamo javno in glasno spregovoriti o pereci problematiki in, da ne
govorimo le o trdih drogah, ampak tudi o alkoholu.

Sodelovanje 5 partnerjev, medsebojno povezovanje in vkljucevanje, navdusenje
prostovoljcev.

Da se je zbrala ekipa strokovnjakov, ki se je tega lotila na tak nacin.

Sistematicen pristop.

Dobro je, da je vodeno od zunaj, dobro je, da so prostovoljci domacini.

Da bo projekt res ucinkovit je pomembno, da pristopimo vsi in da nihce ne podira
tega, kar se v projektu gradi.

Zunanji izvajalci.

Ucinkovito partnerstvo — ¢im ve¢ medsebojne komunikacije, da vsak udelezenec pride
v stik z razlicnimi preostalimi udeleZenci (npr. komunikacija ucitelj — starsi; ucitelj —
ucenci, ucitelj — prostovoljci; ucitelj — stroka IAT in obratno.

Stalna podpora strokovnjakov uciteljem ... o ucencih — to mnogi poudarjajo.

O ucencih in o tem, kako pomembno se jim zdi preventivno delo z njimi, pa so med

drugim zapisali:

Delavnice z otroki so aktivne, prostovoljci so usposobljeni, otroke znajo motivirati, da

razmisljajo in konkretno resujejo naloge
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Na delavnicah se ucenci urijo v samoodlocanju, pridobivanju spretnosti, da znajo reci
NE

Otrok zacne razmisljati o svojih potrebah, o zadovoljitvi le teh v druzbi vrstnikov.
Vkljucevanje vseh trenutno najbolj ogrozajocih odvisnosti.

Otrok mora imeti jasen zgled, kaksno je kulturno pitje.

Delavnice za ucence so bile odlicne.

Delavnice so v redu. Ni jih treba spreminjati, z njimi je treba le nadaljevati.
Strokovnjaki in prostovoljci so dobri in tako naj ostane

Vsec mi je bil prijazen in optimisticen pristop k ucencem.

Delavnice niso direktno usmerjene na alkohol in druge odvisnosti, ampak gre za
iskanje nacinov postavijanja zase, kako se vkljucevat v socialne skupine.
Delavnice spodbujajo mocna podrocja pri ucencih.

Srecanje s starejsimi vrstniki, ki so se uspesno izognili pastem sodobne druzbe

Ucitelji so imeli kar nekaj predlogov, kako bi Se izboljsali in obogatili preventivno

delo z uéenci:

Potrebno bi bilo vkljuciti tudi 1. triado v program s primerno vsebino.

Predlagam nekaj dnevni tabori v naravi s prostovoljci, da bi zacutili zdrav nacin
Ziviljenja.

Predlagam malce vec srecanj v 9. razredu

V' 9. razredu bi bilo morda potrebno temu problemu nameniti vec casa, ker za ucence
prestop iz OS v srednjo Solo predstavlja prelomnico, morda bodo §e bolj izpostavljeni
skusnjavam

Zelo lepe izkuSnje so zapisali o prostovoljcih:

Vsec¢ mi je, da zunanji sodelavci delajo z otroki, predvsem mladi prostovoljci, saj
imajo boljsi ucinek za ucence.

Vodijo studentje, ker so jim blizZje, bolj odkrito se jim priblizajo in jim znajo pokazati
zdrav nacin zabave.

Navdusena sem nad idejo, da se vkljucijo mladi prostovoljci.

Da delajo prostovoljci, ki so domacini (oz. bivsi ucenci nase sole).

Sodelovanje mladih prostovoljcev prinasa v razred novo dinamiko in odkrivanje
ucencev, ker je za preventivo odlicno, zato je sodelovanje nujno.

Vedno sem vesela mladih prostovoljcev, ker je drugace, ce iste vsebine speljejo drugi

ljudje, ne »obicajna« uciteljica.
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Slabo sodelovanje starSev je njihova pogosto boleca rana uciteljev, o sodelovanju

starSev pri programu Lepo je Zivet' pa so med drugim zapisali:

Vsec¢ mi je, da ni predavanj za starse, ker tega ne marajo, vendar se srecanja z njimi
odvijajo v delavniski obliki, kjer sami aktivno sodelujejo in razmisljajo o tem kako
ravnati z alkoholom v druzini

Slabsi odziv smo doziveli pri starsih. Nekateri so nezainteresirani, pridejo Ze
ozavesceni starsi. Tisti, ki bi pa izobrazevanje res potrebovali, obicajno na takih
delavnicah manjkajo. Potrebno je bolj motivirati starse.

Zapisali so tudi kar nekaj svojih zamisli, kako v programu Lepo je Zivet' okrepiti in

izboljSati sodelovanje s starsi:

Nekako bi morali starSe privabiti k boljSemu sodelovanju, da bi se delavnic udeleZili v
vecjem Stevilu in da bi starsi tudi doma nadaljevali s takim delom in ga podpirali
Soocanje starsi s starsi, ki so imeli v druzini probleme z zasvojenostjo

Povezovanje instituta z druzino, organizira naj delavnice, tabore z druzinami.
Obvezna udelezba starsev v projektu.

Vec sodelovanja s starsi, s povabilom mladih prostovoljcev na sestanke s starsi. Starsi
ne vedo kako naj pristopijo problemu, pomoc pa tezko poiscejo.

Ker je prostovoljno vsaj starse vcasih tezko pridobiti, je morda potrebno razmisliti
tudi o nekem obveznem izobrazevanju za starse.

Zelo pomembno je ¢im bolj vkljuciti starse; oni so prvi ¢len v verigi.

Mnogi so se v svojih vtisih ob programu Lepo je Zivet' ustavili tudi pri sebi — uéiteljih.

Vecina uciteljev se zaveda, da lahko prispevajo svoj deléek k vzgoji za zdrav nacin zivljenja

svojih ucencev.

Pomembna je enotnost uciteljev — da bi dosledno izvajali in sledili dogovorjenim
pravilom in ciljem.

Da smo dober zgled, kar zagovarjamo naj tudi zZivimo.

Izboljsati moramo komunikacijo na vseh ravneh (do ucencev, starsev, do drugih
uciteljev)

O vpletanju teh vsebin preventivnega programa Lepo je Zivet' v redni pouk govorijo

predvsem ucitelji, ki so bili neposredno vklju€eni pri izvajanju preventivnih delavnic.

Pomembno je njihovo mnenje, da lahko vsebine programa uporabijo tudi pri predmetih, ki jih

ucijo:
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e Pri pouku se veckrat vimemo na tematiko, o kateri smo govorili na delavnicah s
prostovoljci.
o UspesSna povezava med obravnavanjem teme pri etiki in izvedba poskusa pri kemiji.
o Tematiko zasvojenosti je mozno povezati z vsakim predmetom.
e Pri biologiji in kemiji je teorije o zgradbi in ucinkih drog dovolj, zato je dobrodoslo,
da na delavnicah ni poudarka na teoriji
Neredki so poudarili, kako pomembno je kontinuirano izvajanje preventivnega
programa:
e Dobro je tudi, da se projekt zacne Ze v 5. razredu in traja do 9. razreda.
e Zdelom bi bilo pametno zaceti Ze v vrtcu.
e Nujno zaceti ze v 1. triadi
e Zdi se nam potrebno, da bi se projekt nadaljeval tudi v srednji soli.
e Zavedamo se, da je to dolgotrajen proces, v katerem je treba vztrajati.
Ucitelji se zavedajo, da so za ucinkovito preventivo potrebne tudi spremembe na
drzavni ravni:
e Menim, da se v Sloveniji premalo zavedamo problem, zlasti na drzavni ravni.
o Uzakoniti vec¢ preventivnega dela v nase delo.
e Premalo casa namenjenega programu.
Za zasvojenost in omame so trije vzroki: druzba, osebnost in omamna moc substance.
V zgodovini ¢lovestva je danaSnja evropska druzba prvi primer, ko se mladi mnozi¢no
omamljajo in omalovazujejo omamno mo¢ substance. U¢itelji so v malih pogovornih
skupinah razmisljali in si izmenjali mnenja o tem, kaj smo v vzgoji evropske kulture zadnja
desetletja storili napak, da je priSlo do tega pojava, in kako se izkopati iz tega sedanjega
bolnega stanja? Zapisali so tudi:
o Prevelika toleranca do prekomernega pitja.
o Cena alkohola je nizja od brez alkoholnih pijac.
e Miadi ne vidijo smisla oz. se jim ne ljubi »borit« za stvari v Zivijenju.
oV Zivljenju se preve¢ poudarjajo materialne dobrine.
e Prehiter tempo je povzrocil, da se je clovek oddaljil od samega sebe
e Prezaposlenost starsev, prelahka dostopnost alkoholnih pijac, reklama, nacin
zivljenja. Odnos ljudi do alkohola— sprejemanje kot »normalno«. Manjsa kontrola
izraba prostega casa. Preve¢ demokraticna vzgoja, izguba vrednot.

e Prelahka dostopnost alkohola in omamnih substanc (cena, ponarejeni dokumenti).
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Premalo mej pri vzgoji.

Prehitro zadovoljevanje potreb pri otrocih, predvsem z materialnimi dobrinami
Mnozicno in pogosto pitje odraslih ob vsaki priloznosti.

Svojih otrok nismo naucili reSevati problemov, ampak smo jih odrasli reSevali
namesto njih; starsi ne ucijo svojih otrok odgovornosti.

Tolerantnost do pitje je prevelika, prepricanje je, da to ni skodljivo.

Pritiski na otroka s strani starsev in druzbe — biti najboljsi.

Mladi si zelijo hitre zadovoljitve, vedo, da jim bo ob omami lepo.

Zivljenje brez smisla in cilja.

Pomanjkanje zdravih oblik zabave in druzenja.

Postavljanje pravic pred dolznosti.

Neupostevanje zakonskih dolocil glede alkohola.

Osnovna celica druzbe — druZina je povsem razvrednotena v danasnji druzbi. Starsi so
otrokom postali predvsem prijatelji.

Starsi delajo namesto otrok in posledicno so otroci brez delovnih navad, nimajo
vztrajnosti, pozitivnih obcutkov zadovoljstva in presegajo samega sebe. Edino se
potrudijo v tem, da spijejo in to brez naporov.

Prevelika kolicina nepotrebnih informacij in posledicno nezainteresiranost otrok za
Solo.

Slab zgled vzornikov.

Razvajenost otrok.

Otroci so prepusceni sami sebi.

Med zapisi uciteljev o resitvah sedanjega stanja so tudi tile:

Poenotiti standarde, vrednote v druzbenem zivljenju.

Izobrazevanje starsev.

Vzgoja z mejami, vrednotami.

Carobna palcica za zmanjSevanje tempa Zivljenja, potrpezljivost.

Poudarjanje zdravega nacina Zivijenja.

Zagotavljanje obcutka varnosti pri otrocih.

Jasno postavljanje meje (doslednost starsev).

Iz tega bi se lahko izkopali na nacin, da bi npr: zelo omejili dostop alkoholnih pijac,
vec preverjanja in vecja in boljsa vzgoja duha. V druzbi se vse prevec poudarja uzitek,

ne pa sreca, ki je dolgotrajna, ki jo je treba graditi.
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o Otroke vzpodbujajo k temu, da »uspicijo« kaj dobrega (presenecenje) in tako dobijo
naraven, zdrav adrenalin.

e Manj tekmovalna naravnanost okolja.

e Potrebno je postaviti meje otrokom — vedo vse pravice in nobene dolznosti.

Ucitelji so na seminarji prejeli delovni list z izborom citatov iz slovenske in evropske
zakonodaje, ki govorijo o alkoholu in mladih, in sicer: iz Evropske listine o alkoholu, iz
Deklaracije Svetovne zdravstvene organizacije o mladih in alkoholu, iz Zakona o omejevanju
porabe alkohola RS in iz Strategije EU za podporo drzavam ¢lanicam pri zmanjSevanju Skode
zaradi uzivanja alkohola, prav tako pa opredelitve, kaj je nevarno uzivanje alkohola, merila za
manj Skodljivo (zmerno) pitje, opredelitev zasvojenosti ter lastnosti alkohola.

Ob teh izhodis¢ih so v skupinah odgovarjali, kako v Solstvu upostevati in vzgojno
uresniciti sprejete EU in Slo strategije ter osnovna spoznanja glede preprecevanja
skodljivega pitja in drugega omamljanja. Najbolj pogosto je mnenje, da bi morala biti
preventiva omamljanja in zasvojenosti redna sestavina pouka, pri tem pa tudi poudarek, da bi
bili ucitelji bolj seznanjeni, s tem problemom in projektom. Stevilni so poudarjali zgled
uciteljev, kakovostno izrabo prostega ¢asa in ustvarjanje pogojev za to. Glede slovenske in
evropskih zakonodaje in dokumentov so bili menja, da jih je treba vkljuciti v ucne nacrte in
ob njih razmisljati o zdravem nacinu zivljenja, vsekakor pa, da se vse te vsebine da vkljucili v
Solske predmete. Med reSitvami navajajo nujnost dela s starsi, seznaniti jih s predpisi in
posledicami krsitve. Mnogi so poudarili nujnost kontrole: reagirati na zlorabe, druzba (lokali,
trgovine) naj bi striktno upostevali zakone, doslednost pri sankcioniranju (kazen — druzbeno
koristno delo).

Na vsakem seminarju napisejo ucitelji na osebni delovni list tudi svoje vprasanje s
podrocja, ki ga seminar obravnava in bi nanj potrebovali odgovor pri svojem poklicnem
vzgojno-izobrazevalnem delu. Na precej teh vprasanj da osnovni odgovor Ze isti seminar,

na druga naslednji.

Mnogo pa je splosnih, zahtevnih zivljenjskih vprasanj v smislu, kako spremeniti
druzbo, da ne bo ve¢ omamljanja in zasvojenosti. Na taka program Lepo je Zivet' odgovarja
tako, da z zdruzenimi mo¢mi vseh petih partnerskih skupin naredi v svojem okolju vse kar
zmorejo, pri tem pa se sproti opremljajo s sodobnim znanjem o omamljanju in zasvojenostih
ter s pedagosko metodiko socialnega ucenja. Ob uspesnem delu prihajajo odrasli udelezenci
programa do uvida, da je na tem podrocju smiselno pri¢akovati spremembe samo od sebe in

svojega dela v tesnem sodelovanju z vsemi, ki si prizadevajo za to isto; da je torej govorjenje
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o tem, kaj bi morala narediti druzba eden od bolnih druzbenih obrambnih mehanizmov, ki
preprecuje, da bi kaj naredil jaz sam.

PrecejSen del vpraSanj se zanima za podrocje kurativnega reSevanja problemov
zasvojenosti, za zdravljenje zasvojencev, kako pripraviti na zdravljenje zapite starSe otrok. To
kaze, da na podro¢ju omamljanja in zasvojenosti ljudje ne razlikujejo med preventivno vzgojo
in kurativnim reSevanjem ze nastalih problemov zaradi omamljanja in zasvojenosti, vklju¢no
z zdravljenjem zasvojencev in njihovih bliznjih svojcev. Preventiva je smiselna, dokler
omamljanja in zasvojenosti Se ni, potrebna pa je, o€itno pa je nevarno, da bodo nekateri vanje
zasli, saj delujejo v nase druzbenem okolju in v slehernem ¢loveku realni dejavniki tveganja,
da bo zlorabljal omamne substance ali se omamljal z zlorabo svojih naravnih potreb. Ko je
omamljanje ali zasvojenost Ze tukaj, ni ve¢ Cas za preventivo, ampak lahko pomaga le
kurativa, zdravljenje, urejanje in reSevanje nastalih problemov. To razlikovanje je osnova
vsakega uspesnega dela, saj je preventivna metodika na podrocju kurative povsem jalova,
kurativna na podro¢ju preventive pa neredko celo zavaja v omamljanje in zavojenosti.
Odgovor na tovrstna vprasanja uciteljev je torej razjasnitev pojmov, z njimi pa misljenja in
delovne usmerjenosti, da gredo sile, ki jih imamo, v koristno delo in ne v zmedeno
moraliziranje, kot bi utapljajoci se ¢lovek opletal z vsemi Stirimi in se zato Se hitreje dusil.

Ob koncu vsakega seminarja napise vsak udelezenec na osebni delovni list tudi svojo
oceno seminarja, kako ga je dozivel, kako svojo konkretno dobro izku$njo na njem in kaj je
pogresal. Ti celodnevni seminarji za ucitelje so konec avgusta, vecinoma pa konec junija ali v
zacetku julija, ko so ucitelji po koncu Solskega leta zelo utrujeni; ¢e upoStevamo to
okolis¢ino, je takle odziv na seminar ene od udeleZzenk dobra popotnica za nadaljnje izvajanje
programa:

e Zelo pohvalno, saj smo Ze na danasnjem izobrazevanju postavili veliko vprasanj, ki
pomembno vplivajo na program in Ziviljenje sole, ne nazadnje na ugled sole v javnosti.
Prijetno je bilo delo v skupini in tudi dobra klima med celotnim kolektivom, kljub nasi
sto odstotni utrujenosti!

Med stotino njihovih odzivov izstopa zadovoljstvo nad vzdusjem na seminarju.
Pogosta je tudi pohvala metodike dela na njem, da je bil vsak tako dejaven, ne da bi jih delo
dolgocasilo in bremenilo; socialno ucenje, ko je vsak od udeleZencev in voditeljev seminarja
ucitelj in ucenec, je v resnici edini primeren nac¢in dela v tem programu. Mnogi so napisali
tudi, kaj so pridobili osebno, razredniki petih razredov svoje izkus$njo s prostovoljci in

njihovim delom v razredu, tudi celotna organizacija programa Lepo je zivet' jim ugaja. Med
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odzivi je ta ali oni potozil nad preobremenjenostjo uciteljev, nihée pa izrazil nezadovoljstva

nad seminarjem. Nekaj izjav:

Pocutili prijetno in delovno, zacutila zanimanje za projekt pri svojih kolegih.

Se nikoli si nismo bili tako dolgo tako blizu.

Lazje mi je bilo, ker sem pred delom v skupini Ze razmislila in zapisala odgovore na
vprasanja.

Zadovoljni smo bili s poglobljenim pogovorom.

Vzdusje je bilo sprosceno, ustvarjalno, podobna razmisljanja in pomisleki.

Seminar dinamicen dobro pripravijen. Cutiti je bilo veliko potrebo kolegov, da se
nekaj naredi na tem podrocju, ki ga cutijo kot problem. Osebno sem polna dvomov,
ker je problem kompleksen in zato morda neresljiv (morda na filozofski ravni je ...).
Dobra izkusnja s seminarjem v celoti, dobila sem novo spoznanje o tem, da je
kurativna metoda pogubna pri preventivnem namenu.

Vsec mi je bil energicen pristop predavateljev, jasnost navodil in aktivno sodelovanje
kolegic.

Imam zelo dobro izkusnjo z delavnicami v razredu.

Zanimivo je poslusati mnenja kolegov; ob teh razmisljanjih se mi utrnejo nova
razmisljanja.

Seminar nas je spodbudil k razmisljanju in iskanju resitev.

Danasnji seminar je bil zelo dober, vsebinsko in izvedbeno.

Ceprav nisem izvedela veliko novega, sem poglobila svoje prepricanja, da je
preventiva zelo pomembna.

Pohvalila bi sproscenost; viec mi je bilo, ker je bilo pozitivno in sprosc¢eno vzdusje.

Vse pohvale projektu, ki je dobro, kvalitetno zastavljen.

Sklepno misel za nase zadnje poglavje, v katerem smo predstavili celostni

osnovnosolski program za preprecevanje omam in zasvojenosti Lepo je Zivet', nam je

prispevala v svojem evalvacijskem zapisu ena od svetovalnih delavk, ki organizacijsko vodijo

delo tega programa v svoji Soli — nosijo torej njegovo tezo in dozivljajo z njim ustvarjalni

poklicni izziv; njen zapis se glasi:

Dobra Sola je tista, ki diha preventivo sama po sebi. Prostovoljec in ucitelj mocno

vplivata na ucence s svojo osebnostjo, s svojim bogastvom, ki ga na spostljiv in igriv
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nacin podeli z ucenci. Zato je pomembno, da se vsak, ki sodeluje, dobro pozna in se

zaveda svojega vpliva ter ga zavestno uporablja. Humor je nujen.

2. Alkohol

Vsak odrasel ¢lovek in mnogo otrok pri nas ve, da se ljudje obnaSajo zelo drugace, ¢e
se napijejo vina, piva, Zgane ali kake druge alkoholne pijace, kakor ¢e popijejo enako koli¢ino
vode, soka, mleka ali kake druge brezalkoholne pijace. Alkoholna pijaca se od brezalkoholne
razlikuje po tem, da je v njej poleg vode, sladkorja in drugih hranljivih snovi, kislin, disecih
olj, rudnin in drugih snovi tudi alkohol. V pivih in domacih alkoholnih sadnih pijacah (sadnih
mostih) je ponavadi okrog 5 odstotkov alkohola, v vinih okrog 10 odstotkov, v Zganih pija¢ah
od 25 do 50 odstotkov.

Cisti alkohol je po videzu enak vodi, na ¢loveka in na druge organizme pa deluje
obratno: voda je nujno potrebna za Zivljenje vseh zivih bitij, alkohol pa Zive celice poSkoduje
ali celo ubije. Za marsikaj pa je koristen. Za alkoholno molekulo se upraviceno rece, da je

dvorezna, hinavska. Kaj je torej alkohol in katere znacilnosti ima?

Alkohol je brezbarvna tekocina pekocega okusa in zelo vnetljiva. Vre pri precej nizji
temperaturi kakor voda (pri 78,3°C). Je precej lazji od vode (specifi¢no tezo ima 0,794), toda
v njej se takoj enakomerno porazdeli po celotni prostornini. Nastaja iz sladkorjev tako, da
glivice kvasovke, ki so povsod v okolju, uporabljajo energijo sladkorne molekule (glukoza
CeH1206). Ta proces se imenuje alkoholno vrenje in poteka najhitreje pri sobnih temperaturah.
Pri nizjih temperaturah proti ni¢li se zaustavi, ¢e sladek sok segrejemo do vrelisca, glivice
kvasovke odmrejo. Pri alkoholnem vrenju nastaja iz sladkorja alkohol, in sicer etilni alkohol
ali etanol (C,HsOH) ter ogljikov dioksid (CO,). Pri alkoholnem vrenju nastane alkoholna
raztopina do koncentracije priblizno 15 odstotkov alkohola v vodi (npr. vino, pivo,
jabolni¢nik in druge sadne alkoholne pijace), kajti pri visji koncentraciji alkohol pobije glivice

kvasovke, ki ga proizvajajo. Bolj koncentrirane ali Zgane alkoholne pija¢e dobimo z
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destilacijo, to je z zganjekuho iz naravnih alkoholnih pija¢ in alkoholno prevretih sadnih
brozg. Ko je naravna alkoholna pijaca v stiku z zrakom, oksidira v kislino — v vinski ali sadni

kis.

Alkohol ima sedem pomembnih lastnosti, ve€ina od njih lahko ¢loveku koristi ali

Skodi.

1. Alkohol je razkuzilo — unicuje bakterije, glivice. Zaradi te lastnosti so ga ljudje
uporabljali za razkuzevanje ran, ustne votline in prebavil. V mnogih krajih je ljudi
ogrozalo pomanjkanje sveze pitne vode in odvisni so bili od uskladi§¢ene dezevnice v
vodnjakih, kjer je bila voda kaj hitro okuzena; tak je celoten sredozemski okolis. Da
niso oboleli, so pili Sibke naravne alkoholne pijace, ve¢inoma vino razred¢eno z vodo
(bevando), sadne alkoholne pijace (sadni most, jabolni¢nik, hruskovec) ali pivo. V njih
je 5 do 10 odstotkov alkohola, okrog 90 do 95 odstotkov pa vode in drugih koristnih
snovi. Danes ne potrebujemo alkohola za razkuzevanje, saj imamo zdravo pitno vodo
in brezalkoholne pijace, za razkuzevanje ran, ustne votline in prebavil pa uéinkovitejsa
sredstva brez Skodljivega stranskega ucinka.

2. Alkohol je topilo — raztaplja nekatere snovi, ki niso topne v vodi. Ko so v preteklosti
ljudje jedli mo¢no, mastno, tezje prebavljivo hrano in pili vino, so alkohol in kisline
prispevali svoj delez pri prebavi. Danes uporabljajo alkohol kot topilo v kemic¢ni
industriji in v domacem zdravilstvu za namakanje nekaterih zdravilnih rastlin.

3. Alkohol je gorivo, ki je po energetski vrednosti primerljivo z bencinom; v ¢asu naftne
krize so v nekaterih deZelah predelovali avtomobile na alkohol. Kot gorivo se alkohol
(gorilni Spirit) ne uporablja veliko. Tudi pri presnovi v ¢loveskem organizmu je
alkohol energent, gorivo: pri njegovi razgradnji v jetrih nastane iz grama alkohola 7,1
kalorije toplotne energije, zato alkohol pokriva potrebe po pravsnji telesni temperaturi
ves Cas, dokler je v telesu. V preteklosti so bili ljudje ve¢inoma podhranjeni in so
morali za prezivetje opravljati tezko telesno delo; toplotna energija od presnove
alkohola jim je omogocala, da je vecji del zauzite hrane ostal za vzdrzevanje in

obnavljanje organizma. Danes ima vecina ljudi v razvitem svetu ob preobilni hrani
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tezave s prevec kalorijami, zato jim prisotnost alkohola v presnovi povzroca Se
dodatno nezazeleno ve€anje mastnih zalog.

Alkohol je surovina, iz katere v kemicni in prehranski industriji izdelujejo druge
snovi. Od nekdaj je najbolj znan kis — pomembna zaimba za hrano in naravni
konzervans, ki §¢iti hrano pred kvarjenjem.

Alkohol omamlja Ziv¢ni sistem; je najbolj razSirjena omamna ali opojna snov
(psihoaktivna substanca, droga ali mamilo). Njegov omamni ucinek na ¢lovekove
mozgane je zelo Sirok, druge droge delujejo vecinoma na bolj ozek del zavesti, vendar

pa neredko mocneje.
Kaj je omamljanje?

Je kemicno dogajanje v ¢lovekovih mozganih (nevrotransmisija), ki ga sprozi
in vzdrzuje ¢lovek sam ali mu ga drugi, da ¢uti uzitek ali prekrije neprijetne obcutke;
je torej nasilno spreminjanje zavesti in dozivljanja, nujna posledica tega pa je
spremenjeno vedenije in ravnanje. Clovekovo zavest je mogo&e omamno spreminjati z
omamnimi snovmi (npr. z alkoholom), z omamnim vedenjem (npr. z igranjem na
sreco), z omamnim dozivljanjem (npr. s sovrastvom) ali z veliko enostransko
pozornostjo na dolo¢eno naravno potrebo (npr. po hrani), da bi jo zadovoljevali
¢ezmerno ali premalo. Odlocilno pri omami je to, da si z njo ¢lovek umetno in varljivo
vzbuja prijetne obCutke (nevrotransmisijo), kakrsni sicer spremljajo uspesno delo, lepo
sozitje z drugimi, dozivljanje kulture in vse drugo zdravo zadovoljevanje pristnih
telesnih, dusevnih, socialnih, duhovnih in drugih potreb — to je §kodljiva ena stran
omamljanja, druga stran pa je ta, da si z njo ¢lovek utisa mozganske alarme skrbi,
stiske, bolecine in drugih obrambnih sil v zavesti, ki ga silijo, da ustrezno ukrepa za
zadovoljitev kake svoje perece potrebe, za resitev tezave, zdravljenje in podobno.
Dusevno in socialno zdrav ¢lovek dozivlja pri zadovoljevanju svojih potreb, pri
delovnih uspehih in reSevanju tezav za kakovostno Zivljenje potrebno vsakdanjo mero
ugodja, ob¢asno pa vrhunsko zadovoljstvo — trezno opojnost zivljenjskih vrhuncev.
Omamljanje pohablja mozgane tako, da ¢edalje tezje vodijo cloveka v zadovoljevanje
pristnih ¢loveskih potreb za lastno prezivetje in razvoj; zdravo zadovoljevanje potreb
mu je ¢edalje bolj suhoparno in pusto, pri njem cuti cedalje manj zadovoljstva.
Omamljanje je torej umetno pregrevanje ali uspavanje mozganov, da se vzburjajo v

zaznave in obCutke, ki so nasprotni realnemu svetu njega samega in okolja — mladi
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pravijo temu »odstekanost«, odklopljenost. Bistvo omamljanja je ozenje in plitvenje
¢lovekove zavesti, zapiranje vase in v svoj navidezni svet obcutkov, ¢edalje vecje

izgubljanje stiska z realnostjo.

Pri opitosti z alkoholom se omamlja zelo Sirok spekter mozganskega delovanja
in zavesti: ¢loveku povzroca obcutek uzitka, 0zi njegovo zaznavanje okolice in sebe,
upocasni reagiranje, ga razburja in drazi, pa tudi pomirja in uspava, blazi mu bolecino,
daje obcutek toplote in ga hladi, ga odZeja in mu da obcutek sitosti ..., zlasti pa
spremeni njegovo dozivljanje sebe, drugih ljudi in celotne resni¢nosti, s tem pa tudi
njegovo vedenje in ravnanje. Pri vecanju alkohola v krvi, so telesni, duSevni in
socialni znaki opitosti ¢edalje bolj vidni, clovek se ¢edalje manj zaveda, kaj govori in
dela, se opoteka, oblezi in trdno zaspi, okrog 5 promilov alkohola v krvi pa umre, ker

alkohol v mozganih za vsem drugim ohromi Se delovanje srca in dihanje.

Ljudje so od nekaj uporabljali alkohol ali druge omamne snovi za omamljanje
svoje zavesti. Ko so dozivljali telesno bolecino, so jo zaasno ublazili (anestezirali) z
uzivanjem alkohola; v preteklosti je bila to morda edina resitev, danes pa imamo vrsto
primernejSih protibolecCinskih sredstev za paliativno zdravljenje in odstranjevanje
nesmiselne bolecine. Ko so dozivljali duSevno stisko, so jo zacasno omilili z
uzivanjem alkohola. Ko so se hoteli veseliti, so se pozivili z uzivanjem alkohola. Ko
so zalovali, so zZalost potlacili z uzivanjem alkohola. Ko so bili malodusni ali otozni,
so temno dozivljanje prekrili z uZivanjem alkohola. Ko jih je zeblo, so si ustvarili
navidezni vtis toplote z uzivanjem alkohola; alkohol namrec¢ $iri zile. Ko so bili Zejni,
so pili alkoholne pijace; ne samo, ker v njih prevladuje voda, tudi sama omamljenost
daje obcutek odzejanosti. Ko so bili ob kronicnem pomanjkanju hrane la¢ni, so pred
jedjo pili alkoholno pijaco in imeli manjsi ob¢utek lakote. Ko so tezko delali in bili
utrujeni, so uzivali alkohol, da so imeli obcutek dodatne moci. Ko so §li v smrtno
nevarnost v medsebojnem pobijanju, so pili pogubni »jurisni rum«. Ko so se namenili
pocenjati grda in huda dejanja zoper druge ljudi, so se opili z alkoholom. Tako se
dogaja Se danes. Pot lastnega unic¢evanja tako v naglem samomoru kot v po¢asnem
unic¢evanju sebe spremlja omamljanje z alkoholom. V neskonc¢nost bi §lo nastevanje

primerov, ko so ljudje v preteklosti zlorabljali alkohol ali to delajo danes.

Vsaka omamljenost je delna izklopitev in sprememba delovanja Zivénega

sistema, ki je najbolj dragocen ¢lovekov organ, saj ga usmerja, upravlja delovanje
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vseh organov, omogoca prezivetje in razvoj. Omamljenost ima lahko za samega
opitega Cloveka ali za koga drugega Ze pri enkratni pijanosti usodne posledice, npr.
trajno poskodbo ali smrt ob nesreci, smrtno zastrupitve z alkoholom, nepremisljeno
usodno odlocitev, zlo¢in. Z vsako omamljenostjo pa se utirja goljufiva bliznjice do
dobrega obcutka v mozganih — slaba navada, ki je po slovenskem pregovoru zelezna
srajca. Ta pa ¢loveku ne le iz dneva v dan bolj preprecuje dozivljanje zdravega veselja,
radosti in dobrega pocutja ob uspehih pri delu, osebnostni rasti in med¢loveskem

sozitju, ampak tudi s ¢edalje bolj neizprosno nujo zahteva ponavljanje omamljanja.

Alkohol povzroca zasvojenost. DolgotrajnejSe uzivanje alkohola ali drugih omamnih
snovi se utiri organsko v mozganih kot umetna potreba ali zasvojenost, ki ¢edalje bolj
neizprosno zahteva svojo zadovoljitev; zasvojenost lahko opredelimo kot umetno
Skodljivo potrebo po omamni snovi, omamnem vedenju ali omamnem dozivljanju. Ko
se omamljanje ponavlja, se v mozganih utirijo nove nevroanatomske povezave, kako
priti do uzitka ali kako izklopiti neprijetno pocutje. Pri tem zakrnevanjo zdrave
nevronske poti za doZivljanje zadovoljstva, srece, obvladovanje napora in

premagovanje tezav.

Ko je zasvojenost vzpostavljena, pijanost ¢loveku ne daje ve¢ prvotnega uzitka,
ampak mu samo omamno zastira tezave, poskodbe, stiske in propadanje, v kar tone ob

napredovanju zasvojenosti. To je ena od prevar, ki jih zasvojenec kruto obcuti na sebi.

Zasvojen ¢lovek obicajno cuti potrebo po alkoholu ali drugi drogi mo¢neje kot
svoje naravne telesne, dusevne, duhovne, socialne, razvojne in druge pristne ¢loveske
potrebe. Z razvojem zasvojenosti se najprej in najhuje kvari sozitje z najblizjimi v
druzini in sluzbi ter se dogaja osebnostno nazadovanje, ker zasvojenec ¢edalje bolj

zanemarja zadovoljevanje svojih pristnih ¢loveskih potreb.

Pri razvoju zasvojenosti je znacilno tudi to, da ¢lovek od zacetka uzivanja
alkohola pa do dolo¢ene stopnje poskodovanosti organizma potrebuje za isto opitost
¢edalje vec alkohola (toleranca do alkohola ali druge droge raste). Nato vec let »nese«
doloc¢eno koli¢ino alkohola, eden vec¢, drugi manj. V zadnjem obdobju propadanja pa

spet prenese ¢edalje manj alkohola, ker ima Ze zelo bolna jetra in mozgane.
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Zasvojenost se razvija pri vsakem ¢loveku razli¢no hitro, pri slehernem pa
dolgotrajnejSe uzivanje alkohola nujno povzroci zasvojenost in postopno propadanje
na vseh razseznostih; isto velja pri uzivanju drugih omamnih snovi, omamnem

vedenju in omamnem dozivljanju.

Kaksne so posebnosti, ¢e se omamlja in postane zasvojen mlad ¢lovek? Mlad
¢lovek Se nima v mozganih utirjenih zdravih nevronskih poti za delovne, soZitne in
druge navade, ki so potrebne za odgovorno, zrelo, kakovostno samostojno zivljenje.
Omamno in zasvojensko vedenje se v njegovih mozganih utiri kot prvotno besedilo
Zivljenja. Zato je zasvojenost kot bolezen pri mladem cloveku hujsa, predvsem pa je
veliko teZje njeno zdravljenje in urejanje. Pri odraslem ¢loveku, ki je imel pred
zasvojenostjo ze utirjene delovne in druge zivljenjske navade, mora zdravljenje
zasvojenosti znova ojacati njihove nekdanje zdrave nevroanatomske poti v mozganih
in dodati nekaj novih zdravih, da bo vse skupaj dovolj prekrilo zasvojenske in
omamne nevroanatomske poti, pri zdravljenju mladega zasvojenca pa je treba
vzpostavljati delovne in druge Zivljenjsko potrebne navade vecinoma znova. To je
najzahtevnejse opravilo vsakega mladega ¢loveka, pri zasvojencih pa se dogaja pod
hudim pritiskom utirjenih navad zasvojenskega zivljenjskega sloga, abstinen¢nih stisk
in nujnostjo, da nenehno budno pazi pred ponovnim pitjem ali drugacnim

omamljanjem.

Alkohol unicuje organizem. Alkohol deluje uni¢evalno na vsako zivo celico. Znano
je, da cvetlica v loncku ovene in v kratkem odmre, ¢e jo zalijemo s ¢istim alkoholom
namesto z vodo. Pri ¢lovekovem padanju v zasvojenost z alkoholom se telesno
propadanje vecinoma vec let ne vidi o¢itno, ker je ¢lovek najbolj kompleksno bitje,
zavarovan s Stevilnimi telesnimi, duSevnimi, socialnimi in duhovnimi obrambnimi
vzgibi — imunskimi mehanizmi. Prav ta najbolj dragocen sistem za obrambo pred
nevarnostmi in za krmiljenje lastnega razvoja pri omamljanju in zasvojenostih najbolj
usodno oboleva. Spreminja se v svoje nasprotje, tako da v ¢lovekovi zavesti brani
predvsem nadaljevanje omamljanja in dozivlja kot sovraznike vse, ki mu zelijo
pomagati iz omame in zasvojenosti. Bolni obrambni mehanizmi so najtrdovratnejsi
vidik pri boleznih omamljanja in zasvojenosti. Od dolocene tocke, ki je razlicna od
¢loveka do Cloveka, pa so tudi telesne alkoholne poskodbe pri vsakem ¢loveku jasno

vidne in usodne. Telesno propadanje se navadno opaza sorazmerno pozno v primerjavi
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s hudimi posledicami v ¢lovekovem sozitju z najblizjimi, v njegovi dusevnosti,
razvoju in na drugih specifi¢no cloveskih sposobnostih. Prav tako kot sama
zasvojenost tudi propadanje organizma in vseh drugih ¢loveskih zmoznosti pri njej
napreduje pri vsakem ¢loveku z drugacno hitrostjo, pri slehernem pa dolgotrajnejse

uzivanje alkohola nujno povzroc¢i postopno propadanje.

Ko ¢lovek spije alkoholno pijaco, preide alkohol iz prebavil zelo naglo v kri in z njo
krozi po telesu. Pri tem omamlja mozgane in ostali Ziveni sistem. Jetra ga razkrajajo s
konstantno hitrostjo, ki je ni mogoce povecati. Pri razgradnji organizem uporabi energijo
alkohola za vzdrZevanje telesne temperature, jetra sama pa se pri tem postopoma poskodujejo
in hudo obolijo (zamaScenost jeter, jeterna ciroza). Podoben potek zahtevne razgradnje v
jetrih se dogaja pri vseh omamnih snoveh, ki jih ¢lovek popije ali poje, vdihava, vbrizga v zilo

ali jih vsrka njegova koza.

Alkohol je snov s svojimi znacilnostmi. Za ¢loveka so nevarne zlasti te, da ga
omamlja, mu povzro¢a zasvojenost in uniuje organizem. Zivalim nagon prepreuje, da bi
uporabljale alkohol in druge omamne snovi. Clovek pa ima pamet, s katero lahko sebe in vse
stvari spoznava, in ima svobodo, da jih smiselno uporablja ali pa nesmiselno zlorablja. Ko se
omamlja z alkoholom, se moti, vara sebe in druge ter zlorablja naravno snov alkohol. Vsako
si zeli ziveti lepSe in bolje, dozivljati hoCe vec srece, trezne opojnosti Zivljenja — to v svojem
zivljenju vsakdo potrebuje kot kruh. Ko se omami, ¢uti, da mu uspeva. PovrSen osebni in
druzbeni vtis je, da uspeva bolje in hitreje, kot e bi se zdravo prehranjeval in gibal, vztrajno
delal, opravljal svoje vsakdanje naloge, skrbel za zdravo sprostitev in razvedrilo, se duhovno
poglabljal, navezoval med¢loveske odnose in razmerja ter jih posteno vzdrzeval in razvijal, se
trajno izobrazeval in osebnostno razvijal, posredoval drugim svoja spoznanja in izkusnje,
iskal in uresniceval smisel vsakega trenutka in vsega svojega zivljenja v ekoloski celoti
druZbe in stvarnosti. Ne vara alkohol ¢loveka, alkohol je nedolZzna mrtva snov ki ne more biti
kriva za nastale stiske, tezave in bolezni. Moti in vara se ¢lovek sam, ker pri zlorabi alkohola
ne uporablja svoje pameti. Samoprevara omamljanja je v tem, da vzge v ¢lovekovih mozganih
kratkotrajni ognjemet boljSega obcutka, za njim pa zasmrdi strupen dim, ki onesposablja prav
ta najbolj dragoceni ¢lovekov organ, da ga je cedalje bolj nezmoZen voditi v zdrav razvoj, v

dozivljanje zmerne srece in trezne opojnosti zZivljenja skozi celoten vek ¢loveskega zivljenja.
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3. Opijanje in zasvojenost sta hudi bolezni

Velika vecina alkohola se v danasnjih razmerah proizvede in porabi zaradi ene same
od njegovih lastnosti — te, da z omamljanjem zivénega sistema zacasno spremeni ¢lovekovo
dozivljanje samega sebe in vsakdanje resni¢nosti. Zdi se, kot da je alkohol darilo narave, ki
¢loveku ponudi, karkoli si zazeli. To izraza Ze njegovo ime, ki je arabskega izvora (al-kohl) in
pomeni duh vina. Tudi njegovo latinsko ime je duh (spiritus, od tod $pirit) — ista beseda, ki se
uporablja za najbolj svobodno osebno jedro ¢loveka in za vsemogo¢nega bozjega duha.
Sodobna trzna druzba jemlje alkohol kot vsakdanje porabnisko blago, ljudje — zlasti mladi —

ga dozivljajo kot zelo pomembno sredstvo za uzitek in zabavo.

Toda resnica o alkoholu in njegovem delovanju na ¢loveka je obratna. Alkohol
hinavska molekula, ki ¢loveku ni¢esar ne da, ampak mu skoraj vedno nekaj vzame, kar je
bistveno zanj kot cloveka. Ne nasiti ga, ampak mu odvzame doZzivljanje lakote, to je energijo,
s katero bi iskal hrano. Ne da mu poguma v nevarnosti, ampak mu vzame dozivljanje strahu —
energijo, da se izogne nevarnosti. Ne da mu svobode, ampak mu zmanj$a sposobnost presoje;
pomislimo na prometne nesrece. Ne da mu veselja in navduSenja nad polnim zivljenjem,
delom in soZitjem, ampak mu vzame voljo za delo, dozivljanje Zivljenjskih dolznosti in
navade, ki bi ga poganjale, da z relativnim zadovoljstvom opravlja naloge za lasten razvoj, za
medclovesko sozitje, za kulturo in naravo, dozivlja uspehe pri opravljanju svojih nalog in
reSevanju tezav, z uspehi in resitvami pa nove, Se vecje odmerke veselja in navdusenja. Ne
vzame mu bolezni, ampak dozivljanje bolecine ob bolezni, ki je naravna energija, da se
¢lovek zdravi in skrbi za zdravje. Alkohol in vsaka omama vzame ¢loveku trezno opojnost
njegovega dejavnega ¢lovekovanja in sozitnega obcestvovanja. Skratka, alkohol ¢loveku

ni¢esar ne daje, ampak mu jemlje. Seveda je v¢asih pri ¢loveku smiselno tudi »jemanje«, da
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se zmanjsa trenutno neozdravljiva neznosna bolecina ali zadovolji nujna potreba, cetudi na
manj zdrav nacin — pri lastnostih alkohola smo omenjali, da so ga v preteklosti pod silo

razmer smiselno uporabljali v te namene.

Danes poleg ekonomskih zastopnikov proizvodnje in prodaje alkohola tudi nekateri
druzboslovci — po njih pa zlasti mladi ljudje zastopajo misel, da alkohol deluje samo na
clovekovo pocutje, da je zivljenjski slog z omamljanjem le svobodna osebna izbira,
govorjenje o omamljanju in zasvojenosti kot hudi telesni, duSevni, socialni in duhovni bolezni
pa nedopusten druzbeni konstrukt. Ti trdijo, da je ¢lovek mo¢nejsi od alkohola in drugih
omam. Spoznanja in izkusnje pa govore drugace. Omame in zasvojenosti niso druzbeni
konstrukt, ampak poleg osebne tudi druzbena pohabljenost, pred katero sta v vecini primerov
posameznik in druzba nemocna. Vpliv alkohola in drugih omamnih snovi na ¢loveka se zacne
v telesu, zato je vsaka omama in vsaka zasvojenost naprej telesna bolezen, to je fizioloska,
kemicna in bioloska resni¢nost in ne le druzbeni konstrukt ali dusevni obcutek posameznika.
Konkretna podoba vsake omame in zasvojenosti pa se kaze predvsem duSevno — kot
spremenjeno dozivljanje in vedenje omamljenega ali zasvojenega in tistih, ki z njim Zivijo in
delajo; konkretna podoba omamljenost se torej kaze v psihosocialni luéi, ki je posledica
biofizikalnega delovanja alkohola na ¢lovekove mozgane in druge organe. Druzbena
samoprevara, da omame in zasvojenosti niso v osnovi zelo huda moZzganska, to je telesna
bolezen, je danes za mnoge, zlasti mlade ljudi, usodna, kajti to javno mnenje jih po bliznjici
pripelje v omamljanje in zasvojenost, ne da bi se zavedali, kam gre njihovo zivljenje.
Zasvojenosti in njenih posledic pa se danes velika vecina ljudi nikoli ne resi. Tistim, ki z
veliko osebnega truda in druzbene pomoci zacelijo bolezen kroni¢nega omamljanja in
zasvojenosti, pa se leta propadanja v njihovem Zivljenju ne vrnejo, ¢e ne upostevamo osebne

in druzbene $kode.

Pri zasvojenosti gre torej za nelocljiv splet trojega. Osnova je telesno dogajanje pri
presnovi alkohola v ¢lovekovem organizmu, temu sledijo osebnostne posledice na dozivljanju
in vedenju posameznika, tretje je druzbeno dojemanje alkohola ter druzbena stalis¢a in
odzivanje na njegovo uzivanje in na posledice tega. Prvo in tudi drugo je dokaj konstantna
biokemi¢na zakonitost, medtem ko je paleta druzbenega dojemanja, stalis¢ in reakcij zelo
razli¢na v razli¢nih druzinah, skupinah in vecjih druzbah, prav tako se zelo spreminja v
razli¢nih ¢asih. DuSevne in socialne spremenljivke glede omamljanje in zasvojenosti so

osnova za druzbeno podcenjevanje resnosti te bolezni in s tem glavna vstopna vrata v
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omamljanje in zasvojenosti v druzbenih razmerah, ki so naklonjene ¢ezmernemu pitju ali
drugim vrstam omamljanja. DuSevne in socialne spremenljivke pa so tudi edina vstopna vrata
za preprecevanje omamljanja in zasvojenosti.

Pojav vsake zasvojenosti in omame je celosten: nelocljivo vkljucuje telesno — fizicno
in kemi¢no delovanje, dusevno dogajanje v ¢lovekovi osebnosti in dogajanja v druzinskem in
SirSem druzbenem sozitju. Tudi drugod gre seveda za podobno ¢loveskih celoto, toda tukaj jo
moramo posebej poudariti, ker razkosano biolosko, zdravstveno, psihi¢no in socialno
obravnavanje omam in zasvojenosti danes prevladuje v znanstvenem raziskovanju, pri
poskusih preprecevanja in neredko tudi zdravljenja teh bolezni. Teoreti¢na in prakti¢na ozkost
glede omamljanja in zasvojenosti pa povzroca usodno neucinkovitost in strokovne zmote pri
socialnem delu, v zdravstvu, Solstvu, politiki in povsod drugod, kjer se pojavlja.

Vzemimo za primerjavo raka. Rak je bioloska resni¢nost, bolnik in njegovi bliznji to
bolezen dozivljajo ter ukrepajo v smeri reSevanja. Realnost raka redko kdo poskusa razlagati
predvsem kot etnografsko ali druzbeno zgodbo; pri njem je nevarnost, da biologija in
medicina pozabita na psihosocialne vidike. Pri pojavih zasvojenosti in omam je obratno. Ko
jih raziskujejo in opisujejo socioloske znanosti, pogosto spregledajo telesne in duSevne
bolezenske procese, vidijo pa predvsem povprecne vrednosti druzbenih staliS¢ in ravnanj ter
posamezne tragic¢ne psihosocialne zgodbe, vpete v ta stali§¢a. Socioloski in etnografski vidiki
zasvojenosti in omam so nepogresljivi, so pa usodno pomanjkljivi. V danasnjem
druzboslovju, vzgoji, kulturi, gospodarstvu in politiki so neredko zgolj socioloski vidiki
zasvojenosti in omam tako v ospredju, da drugih sploh ne upostevajo. Do tega prihaja, ker
druzboslovni raziskovalci, socialni in pedagoski ucitelji, ekonomisti in politiki nimajo takega
stika z realnim zivljenjem, da bi zasvojenosti poznali v njihovi realni zivljenjski resnicnosti,
zlasti pa njihovo poklicno delo ne terja od njih osebne odgovornosti za rezultate preventive
zasvojenosti, terapije zasvojencev ali oskrbe neozdravljivih zasvojencev, ampak o tem le
pisejo, poucujejo ali izvajajo narocene javne projekte. Kakor je pri razpravi o raku
pomanjkljivo, ¢e biologija in zdravstvo ne upostevata psihosocialnih in §irSih druzbenih
vidikov, tako je pri omamah in zasvojenostih pomanjkljivo, ¢e druzboslovci ne upostevajo
telesnih resni¢nosti pri enem in drugem od teh dveh pojavov. Ce na primer socialni delavec
skusa ¢loveku, ki je izgubil zmoznost kontrole pitja alkohola, pomagati, da bi spet vzpostavil
kontrolo pitja — da bi lahko zmerno pil, dela s tem enako strokovno napako, kot ¢e bi zdravnik
skus$al pozdraviti rakasti tumor na mozganih z zdravili za migreno. Teorije in poskusi pomoci,
ki ne upostevajo celote vseh razseznosti omam in zasvojenosti, tro$ijo svojo energijo in

energijo ljudi za nekaj, kar si vsi Zelijo, ni pa mozno. Pri zasvojenem ¢loveku je edino posteno
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in uc¢inkovito vso energijo usmeriti v abstinenco, zdravljenje in vadbo zdravega zivljenjskega
in sozitnega sloga, kar je realno dosegljivo, pri preventivi pa v osnovno znanje o alkoholu,
omamljanju in zasvojenosti, v zavestno staliS¢e do uzivanja alkohola in omamljanja ter v
vztrajno vadbo navade neSkodljivega pitja alkohola ali abstinence ter zdravega zZivljenja in
soZitja.
Zasvojenost je umetna Skodljiva potreba po omamni snovi, omamnem vedenju ali
dozivljanju. Vsaka primerjava sicer Sepa, toda zasvojenosti in omame so, kot smo Ze omenili,
psihosocialna paralela malignim novotvorbam na telesnem podroc¢ju — s to primerjavo najlazje
pojasnimo navedeno opredelitev zasvojenosti. Maligni tumor je Skodljiv tujek v telesu,
zasvojenost pa je sama na sebi umetna Skodljiva novotvorba med ¢lovekovimi potrebami. Pri
razvoju raka se metastaze kot umetne Skodljive organske tvorbe Sirijo na vitalne organe telesa,
da jih zajedajo in unicujejo, dokler se celoten organski sistem ne sesuje. Ko omamljanje
preraSca v zasvojenost, se veca umetna Skodljiva potreba po alkoholu ali drugi omamni snovi
na racun pristnih socialnih, dusevnih, razvojnih in nazadnje tudi telesnih potreb, tako da se
psihosocialno in telesno delovanje cloveka najprej zavira, nato pa nazaduje proti tocki
mrtvega ravnotezja zivega sistema na vseh podrocjih; ta razkroj pa spremlja najvecja gostota
psihosocialnih stisk in poskodb. Pri raku odpovedo telesni obrambni (imunski) vzgibi, saj
neredko ni niti boleCine — tega dragocenega obrambnega alarma za zdravljenje —, pri
preraS¢anju omamljanja v zasvojenost in njenem razvoju pa odpovedo zlasti socialni, dusevni
in druzbeni obrambni mehanizmi razumskega dojemanja resni¢nost, u¢enja, samopomoci in
solidarnosti, tako se ¢lovek svoje zasvojenskega obolevanja ve¢inoma sploh ne zaveda.
Danasnja zdravstvena klasifikacija bolezni in vzrokov smrti pozna diagnozi Skodljivo

pitje in sindrom odvisnosti od alkohola. Pri $kodljivem pitju nastajajo zdravstvene, socialne
in druge motnje, ni pa Se vzpostavljena zasvojenost. Ne postane vsakdo, ki Skodljivo pitje,
zasvojen, vsak zasvojen pa je prej Skodljivo pil. Sindroma odvisnosti od alkohola
diagnosticirajo po naslednjih pojavih (Ce so vsaj trije, gre verjetno za zasvojenost):

e ponavljajoCe se uzivanje alkohola,

e mocna Zelja po uzivanju alkohola,

e tezave pri obvladovanju pitja alkohola,

e vztrajanje pri uzivanju alkohola kljub Ze ugotovljenim Skodljivim posledicam,

e vecje posvecanje pitju kot drugim dejavnostim in obveznostim,

e povecana toleranca do popitega alkoholna,

e telesne motnje zaradi odtegnitve alkohola (abstinenc¢na kriza).
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Zasvojenostim so sorodne omamne motnje naravnih potreb, npr. razlicne motnje
hranjenja, odnosov in druge. Pri njih so omamljanje clovekove zavesti ter duSevne, socialne in
druge poskodbe podobne kot pri zasvojenostih, bistveno pa se razlikujejo od njih po tem, da
niso umetna potreba, ampak se pri njih ¢lovek posveca tej ali oni svoji naravni ¢loveski
potrebi nezmerno in na $kodljiv na¢in. To bistveno razliko je treba upostevati pri
razumevanju, preventivi in zdravljenju. Pri zdravljenju vsake zasvojenosti je npr. nujna
abstinenca (zdrznost od omamne snovi, vedenja ali dozivljanja), pri omamnih motnjah
naravnih potreb pa abstinenca ni mozna, ampak da ¢lovek vzpostavi zrelo zmernost in z
veselo hvaleznostjo zadovoljuje to in druge pristne ¢loveske potrebe. Razlika med
zasvojenostmi in omamnimi motnjami naravnih potreb je torej podobna kakor med tumorjem
na mozganih in med migreno. Oboje lahko enako boli, drugace pa se zdravi; tumor je Skodljiv
tujek in ga je treba operativno odstraniti, operacija mozganov pri migreni bi bila jalovo
poskodovanje. Tudi preprecuje se omamne motnje naravnih potreb precej drugace, kakor
zasvojenosti.

Za razliko od raka je vsaka zasvojenost in omamna motnja naravnih potreb socialna
bolezen. Ko postaja eden v druZini, v 0Zji delovni ali prijateljski skupini zasvojenec ali bolan
zaradi kake kroni¢ne omamne motnje, obolevajo z njim vzporedno tudi vsi drugi, npr. ob
alkoholiku njegova zena ali partnerka, otroci, prijatelji, sodelavci, predpostavljeni. Seveda
obolevajo drugace kot zasvojenec, vendar ne na manj hud nac¢in. Oboleva njihovo dozivljanje,
vedenje in ravnanje, da sami ne znajo pomagati ne zasvojenemu bliznjemu ne sebi. Omamne
motnje in zasvojenosti so socialne bolezni tudi zato, ker so socialno nalezljive: $kodljivo pitje
in druge zasvojenosti, motnje hranjenja in druge omamne motnje naravnih potreb nehote in
nevede prevzemajo od enega Se drugi, ki se z njim druzijo; tukaj se potrjuje stari slovenski
pregovor: povej mi, s kom se druzis, in povem ti, kaksen si. Tudi zdravljenje in urejanje
zasvojenosti in omamnih motenj je vedno socialno. Vsi uspesni nacini zdravljenja
alkoholikov in drugih zasvojencev ter bolnikov z motnjami naravnih potreb, ki so doslej na
svetu znani, so skupinsko dogajanje — skupinsko prizadevanje za abstinenco pri zasvojencih in
za zdrav red pri zadovoljevanju potreb pri bolnikih s temi kroni¢énimi motnjami, oboje v
nelocljivi povezavi s skupinskim vzgojnim osvajanjem zdravega Zivljenjskega in sozitnega
sloga. Ker so skupaj z zasvojencem oboleli vsi njegovi bliznji, vsi kakovostni programi
zdravljenja in urejanja poskrbijo tudi za vzporedno zdravljenje in urejanje svojcev, nekateri
programi v lo€enih skupinah (npr. sistem anonimnih alkoholikov), drugi skupno v isti skupini

(npr. sistem klubov zdravljenih alkoholikov).
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Od leta 1935, ko so nastali anonimni alkoholiki (AA) — to je najvecji sistem za
zdravljenje zasvojenosti in omamnih motenj na svetu, je edalje ve€ zdravljenih alkoholikov
in drugih zasvojencev. V Sloveniji se je sistemati¢no zdravljenje alkoholikov zacelo leta
1971 na Skofljici pod vodstvom dr. Janeza Ruglja. Ker je danes pri nas in po vsem razvitem
svetu precej zdravljenih alkoholikov, moramo zaradi njih in zaradi sebe jasno poznati
zakonitost, da je za vsakega zdravljenega alkoholika popolna in trajna abstinenca (vzdrznost
od alkohola) pogoj za njegovo zdravo in urejeno Zivljenje. Ce zdravljeni alkoholik ponovno
uziva alkoholno pijaco ali se druga¢e omamlja, postane aktiven alkoholik s celotnim
zgreSenim zivljenjskim in sozitnim slogom vred; nekaterim se to zgodi takoj, drugim pa
postopoma. Z zdravljenjem alkoholizma zasvojenost v ¢lovekovih mozganih ne izgine v nic,
ampak preide v »spece« stanje. Pri socialnem urejanju se namre¢ v mozganih utirijo
nevroanatomske poti treznega in zdravega zZivljenjskega ter sozitnega sloga, tako da
prevladajo nad potmi bolezenske zasvojenosti ali omamne motnje. Zato je pri zdravljenju
odlocilno, da zasvojenec in njegovi bliznji v prvih treh letih osvojijo zdrav in nadpovprec¢no
kakovosten zivljenjski in sozitni slog.

V danas$njih razmerah se uspeSno zdravi in socialno uredi le par odstotkov zasvojencev
in bolezensko omamljenih ljudi. Velika vecina bolj ali manj neopazno propada v druzbi.
Poleg njih so najbolj prizadeti in bolni njihovi najblizji druzinski ¢lani. Tako nosijo bremena
drug drugega in namesto, da bi ¢lovesko in socialno napredovali po svojih sposobnostih in
druZbenih razmerah, vsi skupaj Zivotarijo ali celo nazadujejo. Nekaj odstotkov zasvojencev in
kroni¢nih omamljencev pa osebnostno in socialno tako propade, da se to jasno vidi v
skupnosti. Nekateri od njih Zivotarijo v svojih stanovanjih, drugi zivijo na robu druzbe kot
brezdomci, kloSarji, nekateri so nastanjeni v ustanovah. Neozdravljivi zasvojenci in
bolezensko omamljeni ljudje potrebujejo socialno oskrbo. Do nje imajo demokrati¢no in
eticno in celo ekonomsko pravico, saj so propadli alkoholiki ponavadi dali toliko zasluzka
prodajalcem in proizvajalcem pijac, drzavi pa z davkom nanje, da je javna socialna oskrba in
humanitarna pomoc, ki jo dobijo do svoje tragicne smrti, komajda del obresti njihovega
vlozka. Druzba, ki neozdravljivim zasvojencem zagotavlja minimum socialne oskrbe,
odplacuje tudi svojo krivko: s svojo mokro, omamljanju naklonjeno kulturo je pomemben
povzrocitelj njihovega Zalostnega stanja. Javna socialna ter osebna in organizirana
humanitarna pomoc¢ slehernemu, ki si sam ne more pomagati do ¢loveka dostojnega zivljenja
glede na svoje socialno okolje, pa je v vsakem socialnem okolju tudi nenadomestljivo polje za
razvijanje in krepitev osebne in skupnostne solidarnosti — brez nje propade sleherna cloveska

skupnost in socialno zelo oboli vsak posameznik.
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V vseh znanih kulturah in zgodovinskih obdobjih so se pojavljale zasvojenosti in
omamljanje. Ta pojav so dojemali zelo razli¢no; strokovno pravimo, da so bili in so e vedno
razli¢ni koncepti omam in zasvojenosti. V skladu s svojim razumevanjem so druzbe in
posamezni ljudje zelo razli¢no ravnali, da bi probleme, ki jih prinaSajo omame in
zasvojenosti, preprecevali in jih reSevali, ko je do njih prislo.

V vecini kultur in druzb je bilo, je deloma Se danes, najbolj razsirjeno moralisti¢no
gledanje na probleme, ki jih imajo omamljeni in zasvojeni ljudje. V tem primeru posamezniki
in druzba menijo, da so omamljeni in zasvojeni ljudje moralno pokvarjeni in hudobni, da je ta
napaka samo njihova osebna zadeva, da bi se lahko spremenili, ¢e bi hoteli, in ker se ne,
zasluzijo obsojanje, ne potrebujejo pa pomoci; druzba in bliznji nimajo vzrocne povezave z
stanjem zasvojenca ali omamljenca, sami nimajo nikakr$ne motnje, zato se nimajo kaj
spreminjati. Moralisti¢éno pojmovanje omamljanja in zasvojenosti je izraz nemoci tako druzbe
kot posameznika pred omamljanjem in zasvojenostmi.

Ze ved kot tri tiso¢letja so varovalna smernica posameznikom in druzbam nauki o
alkoholu, pitju in omamljanju, ki se nahajajo v svetih knjigah in spisih judovske, kr§¢anske,
islamske, hindusti¢ne, budisti¢ne, taoisti¢ne in drugih ver. Te smernice se ujemajo s
sodobnimi znanstvenimi spoznanji.

V druzbah preteklih stoletij in tisocletij so neredko vladarji postavljali in izvajali zelo
stroge in krute kaznovalne ukrepe proti pijanim ljudem ali tudi proti tistim, ki so proizvajali
ali prodajali alkohol in druge omamne snovi.

Od zacetka 19. stoletja do druge svetovne vojne je bilo v Ameriki in Evropi razsirjeno
abistnentsko gibanje. Nastajanje problemov zaradi omamljanja in zasvojenosti z alkoholom je
preprecevalo s popolno alkoholno vzdrznostjo.

Moznost zdravljenja kroni¢éno omamljenih in zasvojenih ljudi se je pojavila Sele leta
1935. Tedaj je iz ¢loveske imunske socialne samopomoci vzniknil program zdravljenja
alkoholikov v skupinah, kjer si oboleli alkoholiki sami med seboj pomagajo po programu
dvanajstih korakov; imenujejo se anonimni alkoholiki (AA). Po istem programu dvanajstih
korakov se v svojih skupinah urejajo njihovi svojci (Al-anon), otroci (Al-ateen), odrasli otroci
alkoholikov (OOA), ljudje z motnjami hranjenja (OA), zasvojenci z igrami na sreco
(anonimni hazarderji), kadilci (NicA — Nicotine Anonymous), narkomani (NA — narcotics
anonymous) in ve¢ deset drugih vrst skupin za druge omame, zasvojenosti ter ¢loveske stike
in tezave. Program AA je najbolj raz§irjen in najuspesnejsi sistem za reSevanje problemov
zasvojenosti in omam na svetu, priporoca ga tudi Svetovna zdravstvena organizacija. Z njim

se je zacelo novo obdobje v zgodovini zasvojenosti in omam, ko sta ti dve hudi ¢loveski
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tezavi postali resljivi. Vzporedno s tem se je zacelo tudi novo gledanje na kroni¢no
omamljanje in zasvojenosti: to sta huda celostni ¢loveski boleznim, in sicer socialni, dusevni
in telesni, ki potrebujeta zdravljenje in socialno urejanje. To gledanje je v skladu s sodobnimi
spoznanji vseh Stevilnih znanosti in strok, ki so za to kompleksno podroc¢je odgovorne. Poleg
sistema AA je danes veliko razli¢nih programov za zdravljenje in socialno urejanje
alkoholikov, drugih zasvojencev ter bolnikov z omamnimi motnjami. Stevilni sistemi so lai¢ni
in delujejo zgolj po nacelu samopomoci, mnogo jih je strokovno vodenih, zdravstvenih v
bolni$nicah in ambulantah ter socialnih. Vecina terapevtskih programov vkljucuje v urejanje
tudi druzinske ¢lane zasvojencev in bolnikov z omamnimi motnjami. Podobno kot AA ima
vecina terapevtskih sistemov organizirane tudi klube za trajno povezanost zdravljenih
zasvojencev; ti klubi delujejo na principu samoorganizacije in samopomoci. V njih se
zdravljeni alkoholiki srecujejo redno, ve¢inoma tedensko; pri nas od leta 1971 znani klubi
zdravljenih alkoholikov (KZA), od leta 1989 pa AA. Redno srecevanje z drugimi zdravljenci
se je izkazalo za dale¢ najbolj varno zascito pred recidivo (povrnitvijo) alkoholne bolezni, to
je za trajno abstinenco v razmerah mokre kulture, ki je za zdravljene alkoholike izredno velik
dejavnik tveganja za recidivo. Obenem je tako srecevanje v skupini odli¢en sodobni nac¢in
socialnega ucenja za trajno osebnostno in socialno rast, ki je za zdravljene zasvojence
odlocilen vir zadovoljstva in zdravja.

Danes raziskujejo omame in zasvojenosti Stevilne znanosti: biologija in medicina,
sociologija, psihologija, socialno delo, pedagogika, ekonomija, politologija in Se katera.
Spoznanja vsake od njih so za prepreevanje in za zdravljenje potrebna. Nobena od znanosti
pa nima niti ne more priti do spoznanj, ki bi sama brez sistemske povezanosti z vsemi
drugimi, pojasnila pojav omamljanja in zasvojenosti, bila zmoZzna preprecevati ti dve bolezni,
zdraviti kroni¢no omamljene in zasvojene ljudi ter uspesno resevati tezave, ki so povezane z
omamljanjem in zasvojenostmi. Pri vsem tem uspevajo le tisti, ki v praksi in teoriji delajo po
celostnem interdisciplinarnem konceptu. Ko posamezne znanosti skusajo razloziti omame in
zasvojenosti in njihove stroke ali se lotevajo programov za preprecevanje in zdravljenje, so v
praksi enako neuspesni, kot je (bil) moralisti¢ni pristop; edina razlika je, da imajo po besedah
in metodah sodobni znanstveni videz. Tak biologisti¢ni, psihologisti¢ni, sociologisti¢ni,
ekonomisti¢ni ali kak drug delni pristop najdemo, zal, lazje kakor celostnega v sodobnih
raziskovalnih, izobrazevalnih, vzgojnih, zdravstvenih in drugih ustanovah ter v politicnih,
ekonomskih in drugih programih v danasnjih razvitih drzavah. Pri tem imamo v mislih
dejanski vsebinski koncept in dejansko metodiko njihovega dela, kajti v besedah danes

vsakdo zastopa celostni koncept omam in zasvojenosti, ki je utemeljen na celostnem ali
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sistemskem gledanju na ¢loveka v druzbi in naravi, na sodobnih spoznanjih vseh relevantnih
znanosti in na metodah njihovih strok, na humani usmerjenosti medc¢loveske solidarnosti ter
na stvarnih izkusnjah o omamah in zasvojenosti v preteklosti in danes. Na celotnem podrocju
omamljanja in zasvojenosti je prepad med besedami in dejanji tako globok, kot verjetno nikjer
drugje. Ce je tako tudi pri strokah in znanostih, ko gre za ti dve motnji, je $e en primer bolnih
druzbenih obrambnih mehanizmov, ki ju povzrocata ti dve socialni bolezni.

O samem alkoholu, ki povzro€a v nasih razmerah veliko ve€ino vseh zasvojenosti, so
sodobna znanstvena spoznanja zelo jasna. Posebej so glede tega pomembna nova spoznanja o
mozganih, ki nastajajo zadnja leta (nevroznanost) in se ujemajo z vsakdanjo tragi¢no izkusnjo
mnogih. Ta se stekajo v jasno spoznanje: alkoholne pijace niso hrana niti potrosnisko
blago za vsakdanjo rabo. Ker pa so, Zal, v nasi danasnji druzbi prav to, nam preostane le
zavestno osebno in skupno delo za osvojitev vescin, s katerimi lahko ¢lovek prepreci, da bi

alkohol skodljivo uporabljal ali se na druge nacine bolezensko omamljal.
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4. Smernice za zmerno pitje

Socialno zdravstvena opredelitev (Vladimir Hudolin) pravi, da je alkoholizem
zgresen ZivljenjskKi in soZitni slog, ki je povezan s pitjem alkoholnih pija&. Clovek, ki
c¢ezmerno pije, Zivi telesno, duSevno, duhovno, socialno, razvojno in bivanjsko nezdrav
zivljenjski slog, samo opijanje pa je del tega. Ko se omamljanje z alkoholom ali s ¢im drugim
utiri v zasvojenost, je to ena najbolj moc¢nih, trdovratnih sestavin v zivljenjskem in sozitnem
slogu tega Cloveka.

Zato je to dvoje — zivljenjski in soZitni slog — edino, kar imamo na voljo, da
omamljanje in zasvojenost preprecimo in zdravimo, ¢e do nje pride. Braniti pitje, uzivanje
drog ali drugo omamljanje in ob tem ne Ziveti zdravega zivljenjskega in soZitnega sloga, je
kot bi hoteli z brisaco susiti ¢loveka, ki stoji na dezju. Pri zdravljenju zasvojenosti pa je
abstinenca (vzdrznost) od alkohola nujni pogoj, ni pa Se zdravljenje, saj pogoj za neka;j Se ni
ta re¢ sama. Edino zdravilo pri zasvojenosti je uvedba zdravega Zivljenjskega in sozitnega
sloga. Pri preventivi in zdravljenju mora spreminjanje Zivljenjskega in sozitnega sloga
potekati zavestno, kajti clovekovo vedenje in njegovo spreminjanje je posledica njegovega
dozivljanja.

Vsak ¢lovek ima svoj enkraten in edinstven Zivljenjski slog. Ta se nenehno prepleta z
zivljenjskimi slogi vseh, ki prijaha z njimi v stik. Tako nastaja sozitni slog odnosov in
razmerij v doloCeni druzini, sluzbi, osebni in $irsi druzbi. Osebni zivljenjski in skupinski ali
skupnostni sozitni slog sta nelocljiva celota, ki se oblikuje in zivi v soZzitju ob komuniciranju
in drugih dejavnostih. Pri preventivi omamljanja in zasvojenosti je cilj oblikovati Zivljenjski
in sozitni slog, ki bo vseboval dovolj varovalnih dejavnikov. Ker se zivljenjski slog oblikuje
vedno v skupini, se preventiva omamljanja in zasvojenosti lahko uspesno vrsi samo v skupini,

kjer si vsi prizadevajo za kakovosten zivljenjski in soZitni slog s poudarjeno pozornostjo na
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vadbi varovalnih dejavnikov proti tema dvema boleznima. 1z istega razloga se zdravljenje in
socialno urejanje zasvojencev in ljudi, ki obolijo zaradi omamnih motenj naravnih potreb, vrsi
uspesno edinole v skupini tovrstnih zdravljencev, kjer sta njihova skupinska samopomoc in
solidarnost odlocilnejsi kot Se tako vrhunsko znanje terapevtov.

PrepreCevanje omamljanja in zasvojenosti bo uspelo, ¢e ¢lovek v svoj zivljenjski slog,
njegove skupine in skupnost pa v svoj sozitni slog, vpeljejo dovolj varovalnih dejavnikov —
toliko in takih varovalnih dejavnikov, da bodo kos vsem dejavnikom tveganja v osebnosti
tega cloveka in v socialnem okolju. V osebnosti vsakogar in v vsakem socialnem okolju so
razli¢ni dejavniki tveganja za omamljanje in zasvojenosti.

V sedanjem slovenskem in evropskem okolju so Stevilni moc¢ni dejavniki tveganja za
nezdravo uzivanje alkohola, za bolezensko omamljanje s hrano in zabavo, z nedovoljenimi
mamili in z drugim, s ¢imer se ¢lovek lahko omamlja. Glede pitja alkohola, opijanja z njim in
hudih posledicam zaradi tega je Evropa najbolj ogrozen kontinent, Slovenija pa v skupini
najbolj ogrozenih drzav v Evropi. Registrirana letna poraba je pri nas povprecno okrog 10
litrov Cistega alkohola na prebivalca, z neregistrirano ra¢unajo da je okrog 15 litrov.
Povprecna evropska poraba alkohola je za Cetrtino manjSa od nase. Raziskava slovenskega
javnega mnenja leta 1999 je ugotovila, da pije tvegano blizu dve tretjini ljudi (59%), redno
pije polovica (48%), dnevno pije ve¢ od varne koli¢ine dobra petina (21%), priblizno vsak
deseti odrasli prebivalec Slovenije naj bi bil zasvojen z alkoholom, to je bolezensko odvisen
od njega. Ti in drugi epidemioloski podatki kazejo, da je v Zivljenjski slog ve¢ kot Cetrtine
nasih odraslih ljudi vdelano Skodljivo pitje alkoholnih pijac. Z vsakim od teh ljudi zivi v
vsakdanjem sozitju $e nekaj druzinskih ¢lanov, ozjih znancev in sodelavcev. To pomeni, da
dnevno zivi bolan sozitni slog zaradi Skodljivega pitja vec kot polovica prebivalcev drzave;
vecina se tega zaradi bolnih osebnih in druzbenih obrambnih mehanizmov ne zaveda. Ta
sozitni slog je zgreSen, ker odlocilno ovira ali celo preprecuje kakovostno Zivljenje in sozitje
posamezniku, skupini ali skupnosti. Alkoholizem upraviceno opredeljujemo kot patoloski
zivljenjski in sozitni slog, ker posamezniku sproti in razvojno za njegovo nadaljnje zivljenje
povzroca obolevanje v vseh cloveskih razseznostih, ker sproti in razvojno za prihodnji rod
prinaSa nazadovanje in razkroj v sozitju druzine in drugih primarnih skupin, ker sproti in za
prihodnji rod v ustvarja v celotni druzbi »mokro« kulturo, v kateri je ¢ezmerno pitje
alkoholnih pijac bolj pricakovano in Zeleno vedenje kakor abstinenca od njih. V zadnjem
desetletju se je sozitni slog, ki povzdiguje pitje alkohola, pijanost in drugo omamljanje, zelo

razsiril med mlade, postal je pravcato pravilo (»zakon«) njihovega srecevanja in zabave.
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Med alkoholoskimi strokovnimi pojmi sta na vrhu bolezenske lestvice zasvojenost z
alkoholom ali bolezenska odvisnost od alkohola. Sledijo pojmi Skodljivo pitje, tvegano pitje in
manj tvegano pitje. Na trdnih tleh zdravja bi bilo varno pitje, toda o njem alkohologi in
strokovnjaki za druge zasvojenosti in omamne motnje (adiktologi), ki poznajo kompleksnost
in pasti tega pojava, skorajda ne govorijo. Ljudsko izrocilo in socialni realizem narekujeta, da
je smiselno govoriti o zmernem pitju in oblikovati smernice za takSno uzivanje alkoholnih
pijac, ki niti uzivalcu niti komu drugemu ne povzrocajo skode ne sproti ne pozneje. Danes
govori o tem Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) v okviru preventivnih prizadevanj za
omejitev Skodljivega pitja in za zmanjsevanje Skode zaradi omamljanja in zasvojenosti. Za
nevarno uzivanje alkohola opredeljuje raven ali vzorec uzivanja, ki lahko povzroci skodo, ce
bi se sedanje pivske navade nadaljevale. Njena priporocila za manj Skodljivo pitje so
osredotoCena na koli¢ino popite pijace in deloma na okolis¢ine pitja. Za odrasle zdrave ljudi
so naslednja.

e [zhodisce je merica ali enota kolicine alkohola, ki znasa 10 gramov, to je priblizno 1
dcl vina (mali kozarec) ali 2,5 dcl piva ali silce 0,3 dcl Zgane pijace ali 2,5 dcl
sadnega mosta.

e Zgornja meja manj skodljivega pitja je 14 meric alkohola tedensko za moske in 7
meric za zenske ter za starejsSe od 65 let, pod naslednjimi pogoji:

1. da dnevna mera ni vec kot 2 merici pri moskem in 1 merica pri Zenski in
starejsem od 65 let,

2. da ob eni priloznosti ne popije vec kot 5 meric moski in 3 merice Zenska ter
starejsi od 65 let,

3. da so dva do trije dnevi v tednu povsem brez alkohola,

4. da ne pije na prazen zZelodec, v dusevni stiski ter v tvegani ali zahtevni
situaciji,

5. daje clovek odrasel, da ne vozi ali uporablja strojev, ne dela z nevarnimi
snovmi, ne jemlje zdravil in nima dolocenih bolezni, npr. epilepsije, prebolene
poskodbe glave, bolezni jeter in trebusne slinavke, povisane telesne
temperature, da ni odvisen od alkohola ali drugih drog — vsi ti in podobni
primeri so razlog, da se ¢lovek popolnoma vzdrzi pitja alkohola. Popolna in
vsezivljenjska abstinenca od alkohola in vseh omamnih snovi je nujna tudi za
vse zdravljene zasvojence.

Pri teh smernicah je treba upostevati dejstvo, da je vsak ¢lovek drugacen. Zato mora

vsakdo, ki hoCe preziveti svoje zivljenje trezno in kakovostno, spoznati svoj organizem, svojo
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duSevnost in svoje socialno sozitje ter mero in nacin uzivanja alkoholnih pija¢ dodatno
prilagoditi svojim osebnim mejam. Tukaj se torej potrjuje izkusnja in dragoceno pravilo, ki ga
nudijo slehernemu visoke kulture vseh ¢asov in kontinentov: Spoznaj samega sebe in drzi
prvo mero! To pravilo lahko pomaga pri preventivi, ker je v danasnjem subjektivizmu povsem
v ospredju posameznik in njegova volja. Osebno postavljena merila seveda pomagajo le, ce
upostevajo objektivne zakonitosti glede vpliva alkohola na organizem, dusevnost in socialne
odnose; podobno kot je svobodno osebno usmerjanje vozila smiselno samo v polju svojega
voznega pasu avtoceste ali v mejah robov gorske ceste. Onstran meja objektivnih zakonitosti
¢loveske telesne, dusevne, duhovne in socialne narave nimamo svobode za kakovostno
zivljenje in sozitje, ampak samo svobodo uni¢evanja sebe, drugih ljudi, kulture in narave.

Poglejmo nekoliko v zgodovino. Dobro izkusnjo z resitvijo problematike mnozi¢nega
alkoholizma ima kitajska kultura, ki je stara osem tiso€ let in najstarejSa od danes zivih kultur
na svetu. Pred slabimi tremi tisoc¢letji je bilo pitje vina pri njih tako razsirjeno in ukoreninjeno,
da je alkoholizem ogrozal njihov razvoj in obstoj. Proti koncu 8. stoletja pred n. §t. je kralj Cu
izdal Cujev edikt, ki je prvi znani zakon o omejevanju porabe alkohola. Njegovi strogi
represivni ukrepi proti proizvodnji alkoholnih pija¢ in pitju se komplementarno dopolnjujejo s
Stevilnimi drugimi ukrepi, ki so sad modrosti duhovnih genijev Laotseja in Konfucija v ¢asu
po Cuju. Zanimivo, da so uporabili metodo meric; v obrednih predpisih »Li« je Konfucij
dolocil vse podrobnosti glede pitja alkoholnih pijac, od velikosti ¢as do Stevila pozirkov.
Kitajska je z jasnimi, smiselnimi in dosledno izvajanimi prepovedmi drzavnika Cuja ter s
programi za uvajanje socialno in duhovno bogatih vzorcev zivljenja in sozitja, ki so jih
vztrajno dopolnjevali in izvajali veC stoletij, dosegla dva edinstvena svetovna druzbena
uspeha. Je edina kultura ¢loveske zgodovine, ki je uspela modrostjo duha in silo drzave
postaviti most, ki vodi iz mocvirja zapite druzbe na breg trezne in razvojno usmerjene kulture;
vse druge so v podobnih primerih propadle. Ta most je ob straneh omejen z ograjo jasne,
stroge in dosledne omejitve pitja, ki varuje pred nezavednimi padci ¢ezenj, nosilnost mostu in
njegova varna tla pa sta vzgojna in kulturna usmerjenost v kakovostno in duhovno
poglobljeno osebno Zivljenje in druZzbeno soZitje. Od tedaj je kitajska poleg judovske edina
znana kultura, ki ji je skozi tisoCletja uspevalo ohraniti zmerno obredno prazni¢no pitje vina v
druzini.

Judovska kultura je druga najstarejSa narodna kultura na svetu, ki je Se danes Ziva.
Njenemu razvoju lahko sledimo skoraj $tiri tiso¢letja. Judje so edini narod, za katerega je v
zgodovini ¢lovestva znano, da si je od zacetka ustvaril kulturo zmernega pitja, ki v vseh

tisocletjih razvoja nikoli ni zdrsnila v mokro kulturo mnozi¢ne skodljive rabe alkohola.
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Judovska in kitajska kultura imata vzorce in resitve, ki jih je vredno poznati in upostevati pri
preventivi omamljanja in zasvojenosti. Judovska kultura temelji na druzini, duhovnosti in
doslednem tedenskem praznovanju. Glede obrednega pitja vina v doloceni skrajno zmerni
koli¢ini v prazni¢nem druzinskem okolju imajo Judje podobne vzorce kot Kitajci.

Druzina in duhovnost sta varovalna dejavnika zdravega Zivljenja in sozitja, ki ju ima
pri vrhu svojih vrednot tudi islamska kultura. Islamska in indijska (hinduisti¢na in budisti¢na)
kultura, ki sta danes biolosko najbolj vitalni, pa sta uporabo alkohola skozi ves svoj
vectisocletni razvoj povsem odklanjali — sta vseskozi abstinentski.

Pred dvema in pol tisoc€ let je postajala pijansko razuzdana tudi razvita grska kultura.
Bilo je ve¢ poskusov reSevanja, toda neuspesnih, ker ni bilo usklajenosti med akcijo politi¢ne
omejitve Skodljivega vedenja ter modrimi kulturnimi, vzgojnimi in duhovnimi programi,
zlasti pa ne dolgotrajne vztrajnosti v njih. Likurg je npr. izdal zakon, naj izrujejo vse
Spartanske vinograde, ¢e$ da je »pijan narod narod suznjev«. Nekaj ¢asa so pri njih vsako leto
opili suznje in jih zelo pijane pripeljali v amfiteater, da so se med seboj psovali, pretepali,
ubijali, bruhali in pocenjali druge odvratnosti, ki so znacilne za pijane ljudi; na ta nacin so
skuSali pokazali svoji mladini, kako Skodljivo je pitje. Veliki grski misleci so ucili skrajno
zmernost ali abstinenco. Pitagora je skonstruiral merico za pitje vina — »pitagorovo caso«, ki
je prava intelektualna in tehni¢na mojstrovina: ¢e ¢lovek nato¢i vanjo do oznacene visine,
lahko 1z nje vse izpije, ¢e natoCi za milimeter vise, v hipu izteCe vsa vsebina iz kozarca na tla.
Pitagorova ¢asa je zgovoren primer, da za uspe$no preventivo omamljanja in zasvojenosti ni
dovol;j Se tako bistro intelektualno spoznanje. V Gréiji in pozneje v Rimu je v javnem mnenju
in v navadah ljudi prevladalo pijanc¢evanje kot nekaj vrednega ali potrebnega — pomislimo na
pijansko-orgijske obrede dionizijevega kulta v Gréiji in bakanalije v Rimu, pri katerih je bila
omamna vznesenost glavna sestavina. Ne grski ne rimski oblastniki niso dojeli tega, kar so
spoznali kitajski in judovski voditelji, ampak so videli v tem, ko so ljudem nudili zabavno
opojnost zastonjskega »kruha in iger«, svojo politiko vladanja. Ta zgreSen pristop gre vstric z
drugo njihovo politi¢no spretnostjo »deli in viadaj«. V Casu razkroja grsko-rimske kulture so
se pijancevanju pridruzile motnje hranjenja (vomitoriji — bruhalnice v stavbah), peSanje
heterospolne in otrokom prijazne prezivetvene usmerjenosti z omamnimi motnjami ¢loveske
spolnosti, omamljanje mnozic z gledanjem okrutnega nasilja, na primer gladiatorstvo suznjev
in metanje ljudi pred divje zveri. Mnozi¢no omamljanje je bil notranji ¢rv mogoc¢ne in razvite
groSko-rimske kulture, ki jo je razjedel, da so jo z lahkoto unicili veliko bolj zaostali in
Sibkejsi barbarski narodi, nekaj njenih vecjih vrednot pa so prenesli v naso evropsko kulturo

asketski menihi.
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Vrnimo se v Slovenijo. V veliki vinski kleti na Janzevem vrhu pri Gornji Radgoni je
na steni deset pravil za pitje; napisana so v latin$¢ini (decem regulae bibendi), v opazni
okrasni obliki. Tudi ta pravila se osredotocajo na Stevilo kozarcev (vina), ko pravijo, da je
prvi kot med, drugi pride v postev po lastni odlocitvi, tretji zahteva preudarek pameti,
Cetrtega se izogni, peti — zelo redko, Sestega prepoveduje zakon, sedmi te naredi
nepristevnega, osmi se ne spodobi za ucenega moza, deveti naredi iz tebe govedo, deseti je
dobavitelj tvoje smrti.

V poljudni in mnozi¢no razsirjeni knjigi Alkoholno omamljen smo leta 1981 zadnje
poglavje naslovili Kako ostati do smrti zmeren pivec?, moto vanj pa je stih iz slovenske
ljudske pesmi Po pameti ga pijmo, da glav'ce ne zgubimo! To poglavje se za¢ne z naslednjimi
mislimi.

Vecina Slovencev zmerno pije, in najbrz ne bi nihce rad postal alkoholik. Zmernega
pitja tudi nihce ne brani, strah nam vzbuja le zato, ker je vsak danasnji alkoholik bil neko¢
zmeren pivec, in je na dlani, da bo del danasnjih zmernih pivcev jutri alkoholikov. Kako hitro
se to zgodi pri posamezniku, je Se zelo neraziskano vprasanje. Zanesljivo pa vemo, da zelo
razlicno od cloveka do cloveka. Cas od okuzitve« (inkubacijska doba) — ko ¢lovek zacne piti,
pa do »izbruha bolezni« — odvisnosti od alkohola, je dolg od nekaj mesecev do nekaj
desetletij. V tem casu je vsak bodoci alkoholik zmeren pivec.

Vecina do smrti ne postanejo alkoholiki. Mar zato, ker jih je smrt prehitela in bi v
naslednjih desetletjih tudi ti postali odvisni? Bi clovek lahko neomejeno dolgo ostal zmeren
pivec?

Tega ne vemo. Pa tudi vazno ni, ker ne Zivimo neomejeno dolgo. Vazno je, da se
zmerni pivci znajo zavarovati pred alkoholizmom »prvih sto let Zivljenja«.

Res varno bi se zavarovali z abstinenco. Toda ta je pri nas skoraj redkost, ceprav Se
nihce ni strokovno ugotovil, da bi bila alkoholna pijaca ¢lovekovemu organizmu potrebna.
Razmislimo o tem, kako ostati zmeren pivec do smrti.

Nato smo nanizali in razlozili naslednjih devet pravil za zmerno pitje:

1. Bodi zmeren — srce in pamet sta dragocenejsa kot pivski uzitek ali prepoln Zelodec.
2. Ne pij, kadar si v zagati ali notranji stiski — to je beg pred stvarnostjo v omamo.

Clovek si, spoprimi se z njo.

3. Ne pij, Ce te mika cenen pivski uZitek — potrudi se za zdrave radosti, ki jih v zZivljenju
ne manjka.
4. Ne navadi se gasiti Zeje z alkoholno pijaco — telo potrebuje tekocine ne strupa.

5. Ne pij mocnih alkoholnih pijac.
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6. Ne pij na prazen zelodec.

7. Takoj se umakni iz pijane druzbe.

8. Spoznaj sebe in alkoholizem ter imej odprte oci za crno kroniko njegovih posledic
okrog sebe.

9. Ne pozabi na pristna domaca praznovanja in druzabna srecanja.

Nasveti in ukrepi o Skodljivi uporabi alkohola v zgodovini razli¢nih kultur — tudi v
slovenski — kazejo, da so se ljudje omamljali z njim skozi vso nam poznano zgodovino, imeli
zaradi tega tezave in §kodo ter da so to skusali prepreevati. Clovestvo spremlja v njegovem
razvoju pitje alkohola in druga omamljanja. Zdi se, kot da na ta nacin posamezniki in druzbe
omahujejo in padajo na zahtevnem razvojnem potovanju k vecji osebni zavesti, ve¢jemu
vpogledu v resni¢nost, vecji svobodi izbire, bolj smiselnemu odlo¢anju, ve¢jemu socutju in
solidarnosti v med¢loveskem sozitju. Omamljanje in zasvojenosti niso preprecili razvoja
¢lovestva, mnogo ljudi pa je zaradi tega omahnilo, propadle so tudi celotne kulture. Za
vsakega od nas je odloc¢ilno vprasanje, kaj narediti, da se bo pred tem zascitil sam, za naso
sedanjo druzbo pa, kako ¢im bolj zmanjsati zlo Skodljivega pitja in drugega omamljanja v
slovenskem narodu v danasnjem c¢asu. Pri tem je pomembno pomisliti, kaj je danes drugace
glede nevarnega pijta, kot je bilo v dosedanji zgodovini. O¢itnih jih vsaj pet sprememb.

1. 'V preteklosti so ljudje proizvajali alkohol in druge omamne snovi z naravnim
pridelovanjem, za kar je bilo potrebno veliko napora, proizvodnja pa je bila relativno
majhna. Danes proizvaja industrija v kratkem ¢asu in poceni velike koli¢ine alkohola
in drugih mamil. Prodaja alkoholnih pija¢ poteka po trzni zakonitosti iskanja naglega
dobicka, zato jih s prefinjeno reklamo in manipulacijo, ki sega v nezavedne plasti
¢loveka in druzbe, vsiljujejo ljudem vseh starosti, predvsem mladim, ki so pri tem
najbolj ogrozeni.

2. 'V preteklosti se je zivljenje in sozitje ljudi odvijalo veliko pocasneje, medtem ko
danasnje razmere zahtevajo na tehni¢nem podrocju (promet, stroji, elektronika ...) in v
medcloveskem soZitju hitre odzive. Omame in zasvojenosti so veliko bolj usodne v
situacijah, ko so potrebni hitri odzivi.

3. V preteklosti je tradicija s svojimi strogimi normami omejevala pitje in omamljanje, Se
zlasti mladim in Zenskam kot bolj ogrozenim skupinam, ter dajala ljudem trdne okvire
za Zivljenje. Znacilnost danasnjega zivljenjskega obcutja je popolna osebna svoboda,
pod njo pa vlada velika negotovost. Tudi raba in zloraba alkohola in ostalo

omamljanje je prepusceno trenutni izbiri posameznika, ki je glede tega navidezno
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svoboden, v resnici pa ga usmerjajo nezavedni osebni in druzbeni mehanizmi v
omamljanje.

Zadnja leta se prvi¢ v zgodovini pojavlja mnozi¢no pijte, opijanje in drugo
omamljanje med mladimi. Med vzroki za to so negotovost, ki so ji mladi danes
izpostavljeni, razvajenost, ki jih onesposablja, da bi prepoznavali svoje pristne potrebe
ter jih znali in zmogli zdravo zadovoljevati, ter Stevilni drugi vzroki. Ob nujni nalogi
preprecevanja omamljanja, odgovornosti in iskanju motivacije zanjo je treba izreci
resnico, da je danasnja mladina tak$na, kakrSno smo vzgojili starsi, ucitelji in celotna
druzba sedanje srednje generacije in upokojenske generacije.

V preteklosti je bil velik naravni prirastek prebivalstva, zato niti mnozi¢na umrljivost
otrok niti nalezljive bolezni niti vojne niso ogrozile prezivetja narodnih kultur, ampak
so — ¢e gledamo zgolj z evolucijskega vidika razvoja vrste — delovale kot bioloska
selekcija. Po letu 1980 imamo Slovenci in drugi evropski narodi za tretjino nizjo
rodnost, kot je potrebna za ravnotezje generacij in ohranitev populacije na istem
Stevilu (rojeva se nam med 1,2 in 1,5 otroka na Zensko, za ohranitev populacije je
potrebno 2,1). Normalna demografska statisti¢na slika je prebivalstvena smreka,
danasnja z najStevilnejSo srednjo generacijo postaja kot prebivalstvena Zara, ko pa se
bo sedanja srednja generacija postarala, bo stati¢na slika dobila podobo prebivalstvene
atomske gobe. Ta ironi¢na govorica izraza stanje, ki od sedanje srednje generacije s
prezivetveno nujo terja trezno reSevanje, da se bo sama lahko kakovostno starala in bo
sedanja manj Steviléna mlada generacija v svojih srednjih letih lahko ustvarjalno
vodila druzbo v tako neugodnih demografskih razmerah, kot jih zgodovina ¢lovestva
ne pozna. V teh razmerah je mnozi¢no omamljanje mladih zelo nevarno izgubljanje
populacije in njenih vitalnih mo¢i, zasvojenost ljudi srednje generacije usodno ovira
smiselno usmerjanje razvoja, omamljanje in zasvojenosti ¢edalje StevilnejSe tretje
generacije pa so dodatna huda ovira za njihovo sozitje z mlajSima generacijama ter za

njihovo kakovostno oskrbovanje v onemoglosti.

Ali lahko govorimo o zmernem uZzivanju drugih mamil? V nasi kulturi nikoli niso

pridelovali niti uvazali opija, kokaina in drugih prepovedanih mamil. Pri nas ni nacina za

njihovo manj Skodljivo uporabo. Edina izbira za ohranitev telesnega, dusevnega, socialnega,

duhovnega in ostalega zdravja je zavestno osebno in skupnostno stalisce, da se jih ne

uporablja. Govor o neskodljivem uzivanju teh mamil pri nas je trzna reklama zanje ali pa del

bolnega obrambnega opravic¢evanja ljudi, ki ima tovrstna omamljanje nanje prevladujo¢ vpliv.
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Kar velja pri nas za ilegalne droge, velja v drugih kulturah za alkohol. Indijanci so npr.
stoletja obvladali obredno neskodljivo uzivanje enega od mamil (meskalin) ob posebnih
priloznostih, zelo neodporni pa so bili do alkohola; z njim so belci v dobri meri od znotraj
unicili njihove visoke kulture in prezivetveno vitalnost. Povsem nesmiselno je govoriti o
zmernem ali neskodljivem kajenju z vidika nikotina in z vidika dima in lepljivega
rakotvornega katrana, poleg tega pa kaze, da je kajenje tudi glavni vhod za zaCetek uporabe
nedovoljenih mamil. Pri omamnih motnjah hranjenja in drugih naravnih potrebah pa je seveda
ravno obratno: edino zdrava je trdna navada zmernosti pri jedi, ob njej pa veselje in
hvaleznost, da ¢lovek ima kaj jesti in da jé z uzitkom; blazji ali manj Skodljiv odklon pri

hranjenju je izbirénost.

Izkusnje z uspe$nim prepreCevanjem omamljanja in zasvojenosti v zgodovini kultur
lahko primerjamo z dobro izolacijo hiSe, da jo zaS¢itimo pred vlago. Osnovna je dobra talna
za$¢ita od spodaj — v nasem primeru je to mera ali zmernost, kot so v nasi kulturi imenovali
najbolj pomembno osebnostno dobro lastnost. Brezpogojno torej: majhna koli¢ina alkohola in
ni¢ vec, pri cemer mora biti clovek vnaprej gotov, da ni dodatnih razlogov, ki mu povsem
prepovedujejo uzivanje alkohola. To prvo pravilo izhaja iz bioloske zakonitosti ¢loveskega
organizma. Talna izolacija hise se stika z izolacijo na ¢elni strani — pravilo mere pri pitju s
pravili, ki smo jih navajali za podrocju ¢lovekove dusevnosti. Ta prepovedujejo uporabljati
alkohol za spreminjaje svojega dozivljanja: za prebujanje veselja in drugih pozitivnih Custev,
za premagovanje tezav in drugih negativnih Gustev, za razvedrilo in v dolgo¢asju. Cloveka
s¢itijo pred hinavsko vabljivostjo omame in pred navajanjem na pitje, saj je pitje iz navade
vedno tvegano pitje ali pa ze prava zasvojenost. Dobra talna in ¢elna izolacija je brez razpoke
povezana s stransko na obeh straneh in zadaj do tiste viSine, da talna vlaga ne more priti v
stavbo — to je skupina pravil za zmerno pitje, ki se nanasajo na socialno podrocje sozitja. So
izredno pomembna, saj se katerokoli omamljanje in zasvojenost najbolj pogosto prikrade v
zivljenje ¢loveka preko druzenja in sozitja. Ta skupina pravil narekuje ¢loveku, da se takoj
umakne iz pijane druzbe, da zavestno preseze posledice otrostva v alkoholi¢ni ali drugace
neurejeni druzini, svetuje mu, da zavestno poskrbi za stalno in priloznostno dobro druzbo, da
se ne zapira v svoj svet, ne nosi sam bremen, ki ga razjedajo, zlasti pa, da se vse zivljenje uci
vedno lepSega komuniciranja in sozitja v svoji druzini in delovni skupini. Sem sodi tudi
pravilo, naj je prostor za zmerno pitje vina ali drugih alkoholnih pija¢ prazni¢no vzdusje in
obredna oblika pri posebnih priloznostih v druzini in dobri druzbi. Talna izolacijo hiSe pred

vlago ima svoj pomen, ¢e ima hiSo dobro streho; ta daje hisi tudi odlo¢ilno lepoto. V nasi
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prispodobi odgovarjajo strehi bivanjska pravila za trezno opojnost zivljenja, za stalno
duhovno svezino in bistrino. To so nesteti stari, v nasi kulturi preizkuseni, in novi nacini za
duhovno poglabljanje; osebno, skupinsko in skupnostno. Vsi imajo ponizno drzo iskalca

.....

poglobljeno, posteno in ¢asno vsakdanje zivljenje.

Vec informacij o smernicah za zmernost in preprecevanje omamljanja

Kolsek Marko (2006). Ali vem, pri ¢em sem s svojim ...? Za ljudi, ki pijejo tvegano ali
Skodljivo. Ljubljana: CINDI Slovenija.

Kolsek Marko (2007). Sporocilo v steklenici. Ljubljana: CINDI Slovenija, ZD Ljubljana.

Ramovs Joze (1981). Alkoholno omamljen. Jeca alkoholizma v druZini in pot iz nje. Celje:
Mohorjeva druzba (2. dopolnjena izdaja 1986).

Zorz Bogdan (2002). Razvajenost rak sodobne vzgoje. Celje: Mohorjeva druZba.

http://www.ustanova-odsevseslisi.si/0-odvisn-alko-ak.htm
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5. Osnovna znanja za preprecevanje omamljanja in zasvojenosti

S strokovnega vidika je odlo¢ilno vprasanje, iz katerih dejstev, nagibov in spoznanj
naj izhajamo, da bomo oblikovali u¢inkovit javni preventivni program zascite pred
bolezenskimi omamami in zasvojenostmi ali se usmerjali v svojem osebnem zivljenju tako, da
prepre¢imo bolezni in tezave, ki jih prinasajo omame in zasvojenosti. Avtorja te knjige
osebno in na InStitutu Antona Trstenjaka se posvecava tem vprasanjem ze vec¢ desetleti]
znanstveno raziskovalno in v realni socialni praksi.

Tu bomo povzeli osnovna spoznanja, ki jih mora vedeti ucitelj, da lahko vzgaja
varovalno pred omamljanjem in zasvojenostmi, prostovoljec, ki pri tem sodeluje, in vsakdo,

ki pripravlja, organizira in izvaja kak preventivni program na tem podroc¢ju.

5.1. Danasnje Sirjenje omamljanja in zasvojenosti med mladimi — razlog za skrbno

preprecevanje

V prej$njem poglavja smo med posebnimi znacilnostmi, ki nas danes ogrozajo glede
omamljanja in zasvojenosti, navedli tudi dve, ki se nanasata posebej na mlade, da se namre¢
prvi¢ v zgodovini mnozi¢no omamljajo mladi ljudje in demografsko dejstvo, da je danes otrok
Stevil¢no za tretjino premalo za uravnotezeno razmerje med mladimi, srednjo generacijo in
starejSimi, zato jih ¢akajo v njihovi odraslosti veliko zahtevnejSe druzbene naloge.

Pri zlorabi alkohola in pri drugih vrstah omamljanja med mladimi moramo upostevati

dvoje dejstev:

1. bioloske, osebnostne in socialne posSkodbe zaradi pitja in drugih vrst omamljanja so pri

mladih veliko hujSe kakor pri odraslih ljudeh;
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2. pitja med mladimi ne moremo raziskovati in obravnavati loceno od zlorabe alkohola

med srednjo generacijo njihovih starSev in upokojensko generacijo starih starSev.

O raz8irjenosti zlorabe alkohola in drugih omam med mladimi imamo raziskovalne
podatke. Med najpomembnejsimi viri je velika evropska Solska raziskova o alkoholu in drugih
drogah ESPAD (The European School survey Project on alcohol and other Drugs). V njej
vsaka 4 leta raziskujejo rabo alkohola in drugih drog pri otrocih, starih 15 do 16 let. Slovenija
se je pridruzila temu evropskemu projektu leta 1995. Od tedaj imamo zagotovljeno redno
spremljanje trendov pitja alkohola in drugega omamljanja pri prvih letnikih nasih
srednjesolcev in njihovo primerjavo z drugimi evropskimi drzavami (doslej za leta 1995,
1999, 2003 in 2007). V raziskavi sodeluje pri vsaki njeni ponovitvi ve¢ drzav; obsezno
evropsko porocilo za leto 2007 (406 strani) vsebuje podatke in njihovo analizo za 35 drzav,
Stevilo vkljucenih dijakov pa bilo nad 100.000. Podatki ESPAD kaZejo nevarno stopnjevanje
rabe alkohola med mladimi v Sloveniji. Povecuje se odstotek anketiranih, ki so ze pili
alkoholno pijaco (leta 1995 jih je bilo 87%, leta 2007 pa 94%); delez mladih, ki pijejo redno —
to je vecC kot 40-krat, se je ve¢ kot podvojil (1995 jih je bilo 14%, leta 2007 pa 31%). Najbol;
zaskrbljujoce je naras¢anje deleza tistih, ki se redno opijajo in zmanjSevanja tistih, ki $e nikoli
niso bili pijani (ta se je zmanjsal s 45,6% leta 1995 na 30,5% leta 2003). Skodljiva raba
alkohola med mladimi je v skoraj vseh evropskih drZavah velika. Po podatkih ESPAD nasa
mladina v primerjavi z drugimi evropskimi drzavami ni izstopala v pogostosti rabe alkohola,
pac pa smo veliko slabsi od drugih po tem, da se pri nas mo¢no dviga delez mladih, ki se
opijajo.

Poleg te velike evropske je bilo pri nas narejenih tudi ve¢ manjsih raziskav o pitju
alkoholnih pija¢ in odnosu do njih, prav tako o uporabi nedovoljenih mamil, motnjah
hranjenja in o sorodnih podro¢jih; najvec so jih opravili Studentje za diplomske naloge,
magisterije in doktorate. Njihovi rezultati se ujemajo z ESPAD, kazejo tudi, da je so verjetno
najbolj kriti¢na vstopna tocka zabave mladih in pijanevanje na njih, oziroma povedano v
jeziku preventive: veliko pomanjkanje moZnosti za trezno in zdravo razvedrilo mladih .

Na Institutu Antona Trstenjaka smo opravili obsirno kvalitativno raziskavo o pitju
mladih. Zbrali smo ve¢ sto primerov mladih, ki po oceni in opisu njihovih vrstnikov preve¢
pijejo. Njihove zgodbe smo obdelali s temeljito kvalitativno analizo in jih objavili v knjigi
Pitje mladih. Dogajanje in kontekst pijancevanja mladih ljudi pojasnjujejo tri spoznanja, ki so

rezultat analize njihovih zgodb.
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1. »Pitje ne skodi! « — slepota za biokemi¢no moc¢ alkohola kot omamne snovi.

Mladi imajo izredno visoka merila o tem, kdaj postane pitje alkohola skodljivo. To
smo ugotovili z analizo staliS¢ anketarjev, ki so bili Studentje visjih letnikov druzboslovnih
fakultet; od stotih anketarjev je bilo 90% zensk. Vsak od njih je naSel in temeljito opisal enega
mladega ¢loveka, ki ga dobro pozna in je preprican, da Skodljivo pije. Preden so tega mladega
izbrali, so sami napisali razmejitev med zmernim in Skoljivim pitjem pri mladih, torej merila,
koliko in kaks$no je po njihovem mnenju in izkusnjah Skodljivo pitje; to so storili loceno za

mladoletne in za mlade med 18. in 25. letom starosti.

Ceprav vzorec mladih anketarjev ni reprezentativen in spoznanj ne moremo
posploSevati, nas opisni izsledek potrjuje in globlje razlaga podatke drugih raziskav, da ima
sedanja mlada bistveno visje kriterije, kaj je Skodljivo pitje alkohola, kot so priporocila
Svetovne zdravstvene organizacije. Za ponazoritev navajamo nekaj izjav anketarjev na
vprasanje »Moji kriteriji, po katerih presojam Cezmerno pitje alkoholnih pijac med mladimi«:
oseba pije skoraj vsak dan; ce ne pije, se ne pocuti dobro, je slabe volje, brez energije in
volje, se mu nic ne da; pogosto se zelo napije; ne pozna meje, kdaj je dovolj pijace; ko spije
vec kot en deci na dan; ko s pomocjo pijace pridobi samozavest, pocne stvari, ki jih v treznem
stanju ne bi storil; ob eni pivski priloZnosti spije vec kot dva deci vina ali vec kot eno pivo. Se
nekaj izjav anketarjev na vprasanje »Moji kriteriji, po katerih presojam zmerno pitje

alkoholnih pija¢ med mladimi«: obcasno spije kozarec vina ali eno pivo,

pije lahko skoraj vsak dan toliko, da se nikoli ne napije do konca; popije eno do tri merice
alkoholne pijace ob posebnih priloznostih, kot so rojstni dnevi, zZuri, novoletno praznovanje
itd.,; se nikoli ne napije ali pa zelo redko, ko pije, se je zmozen kontrolirati oziroma se zaveda
svojih dejanj, le obcasno izgubi kontrolo nad kolicino popite pijace. Ena Sestina od stotih
anketarjev navaja kot mejo med zmernim in ¢ezmernim pitjem alkoholnih pijac pri
mladoletnih osebah, to je pri pivcih pod 18 let, naslednje kriterije: mladoletni clovek redno
pije po nekaj meric med tednom, je pijan redno ob koncu tedna in na zabavi, se obcasno
napije do nezavesti, vsak dan popije vecje kolicine alkohola. VeCina navedenih kriterijev v
klasi¢ni alkohologiji (Jellinek) ne kaze ve¢ na zacetniski alkoholizem (alfa in beta), ampak ze
nevaren tip napredujocega, ki tezko kontrolira koli¢ino popite pijace (gama) ali tezko abstinira
(delta). Visoka ali tolerantna merila anketarjev so vredna pozornosti, ker gre za mlade ljudi iz

povprecne Studirajoce populacije, in ne za mlade, ki zlorabljajo alkohol. To kaze na slepoto za
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nevarnost pitja alkohola kot omamne snovi, ki povzroca zasvojenost in $kodi vsem

¢lovekovim razseznostim.

Za celotno raziskano mlado populacijo pa smo ugotovili, da racionalno vedo, da je
alkohol skodljiv, in poznajo tudi znake, ki kazejo, da ¢lovek pada v zasvojenost z alkoholom,
toda na njihova stalis¢a glede lastnega pitja alkohola in na njihovo dejansko pitje to ne vpliva.
Ob opozorilih okolja glede pitja ali pivskega vedenja se zamislijo in pritrdijo, isto¢asno pa se
postavijo na protislovna stali§¢a o koristnosti in nujnosti opijanja. Ta njihova stali§¢a, ki niso
sposobna upostevati znanja o nevarnostih, kazejo na stopnjo bolnih obrambnih mehanizmov
(racionalizacija, zanikanja, enacenje ...), kar je obiCajno posledica relativno napredujoce
omamne zasvojenosti. Skupno spoznanje raziskave kaze, da mladi — ne glede na to, ali
Skodljivo uporabljajo alkohol ali ne — v svojih osebnih staliS¢ih ne upostevajo omamne moci
alkohola na ¢loveka in njegovega skodljivega delovanja na ¢lovekovo duSevnost, svobodo,
razvoj, organizem in druge razseznosti. Biokemi¢na mo¢ alkohola na ¢loveka in nevarnost
opijanja sta mladim zastrti za zaveso bolnih obrambnih mehanizmov v njihovi lastni zavesti in

v njihovih vrstniskih druzbah, posredno pa tudi v njihovih druzinah in v javnosti.

Zdi se, da edino mladi, ki so sami preziveli dno osebnostnega in socialnega propadanja
zaradi ilegalnih drog ter se z zdravljenjem in visokopraznim socialnim urejanjem dvignili v
kakovostno zivljenje in sozitje, vedo, kaksno vlogo ima alkohol med mladimi. O tem govori
citat iz knjige Marka JeSeta in Branka Gradisnika Kodrlajsasti piton: »Starsi krivijo droge in
slabo druzbo, ne vedo pa, kako pomembno viogo pri tem ima alkohol. Ponavadi recejo, da se
vse zacne s travo, jaz pa pravim, da se vedno vse zacne z alkoholom. In se lahko nadaljuje s

cimerkoli. Ali pa tudi ne.« (str. 255).

2. »Pitje je zakon!« — vedenjski vzorec opijanja kot soZitna sestavina v mladinskih

pivskih druzbah in druzinah.

Skodljivo pitje mladih se dogaja v vrstniskih pivskih druzbah. V njih vlada norma, da
je pitje zakon in izjeme trpijo v svoji druzbi le izjemoma, npr. za eno od deklet ali enega od
fantov, ki jih bo zjutraj pijane vozila ali vozil domov. Pitje alkoholnih pijac je v takih
vrstniskih druzbah edini druzbeni model za vedenje in sozitje mladih, sprejemajo ga
nekontrolirano kot samoumevno dejstvo, ki ga naknadno opravicujejo z enim ali ve¢ od treh

tipi¢nih razlogov:
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e zaradi dobrega pocutja, ki ga prinasSa alkoholno omamljanje; dejali so: daje uZitek,
Sproscenost,

e zaradi navajenosti na substanco; dejali so: je del mojega Zivijenja, je moja osebna
odlocitev, pozneje v sluzbi ne bom smel, pitje ni nevarno,

e zaradi druzbe: dejali so: s pitjem postanes enak drugim, vecina pije, alkohol

povezuje, drugi pijejo vec kot on.

Pri mladih, ki so utirjeni v pivskih druzbah, vlada tudi v ¢asu, ko ne popivajo, pivska
pogovorna kultura. Med seboj se pol tedna hvalijo s pitjiem in pivskim vedenjem ob prejsnjem
koncu tedna, drugo polovico tedna pa govorijo o tovrstnih nacrtih za naslednji konec tedna. S
tako in podobno vsebinsko prazno komunikacijo se vzdrzuje in razvija pivska kultura

mladostnih vrstniskih druzb.

Mladostne pivske druzbe se oblikujejo iz temeljnih vrstniskih druzb predvsem v Soli
(dijaki in Studentje, ki so skupaj v razredu ali $oli, internatu ali Studentskem domu), deloma
tudi pri Sportu in drugih prostocasnih dejavnostih. Ko je pri mladem ¢loveku vzpostavljen
sozitni vzorec pivske druzbe, se za¢ne za popivanje posluzevati tudi priloznostnih vrstniskih

druzb kjerkoli in kadarkoli.

Na podeZzelju in v manjsih krajih so lahko pivske druzbe mladih edina moznost, ki jo
mladi vidijo za druzenje, medtem ko imajo mladi v mestih in vec¢jih krajih tudi alternativne
moznosti za druzenje brez popivanja. Do tega spoznanja je prisla nedavno v svoji raziskavi za
diplomsko nalogo socialna delavka Anita Horvat, ki je leta 2005 raziskovala ¢ezmerno pitje

mladih v ptujski okolici.

Drugi odlo¢ilni socialni rizi¢ni dejavnik za zlorabo alkohola mladih so njihove
druzine. V nasi raziskavi smo odkrili tri tipe rizi¢nih druZin, iz katerih prihajajo mladi pivei:
1. disfunkcionalne druzine, v katerih ima praviloma vsaj eden od odraslih druzinskih
¢lanov tezave zaradi Cezmernega pitja alkohola;
2. avtoritarne druzine, kjer imajo starsi precej stroga merila glede rabe alkohola in druge
zahteve, mladi v njih pa razvijejo sistem dvojnega Zivljenja, katerega en del je pivska

druzba;
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3. demokrati¢ne druzine, kjer imajo starsi strpno ali odobravajoce stalis¢e do pitja svojih
odrasc¢ajocih otrok, od katerih zahtevajo le, da izdelujejo Solo; starsi, zlasti ocetje, so v
njih praviloma vzgojno zelo odsotni, otroci pa materialno zelo dobro preskrbljeni.
Skoraj vsem druzinam je skupno, da je vsaj eden od starSev v konfliktu z svojim

otrokom, ki se opija.

V nasi raziskavi stotih mladih, ki pijancujejo, se v Sestdesetih primerih v druzini
zlorablja alkohol, v Stiriinpetdesetih druzinah pa imajo Se kako drugo ocitno socialno tezavo.
Druzina, v kateri je kdo iz starejSih dveh generacij zasvojen ali je drugace neurejena, je

gotovo najvecji dejavnik tveganja za ¢ezmerno pitje mladega ¢loveka.

Vendar pa danes tudi povprecno urejena druzina ni zanesljiv varovalni dejavnik pred
pitjem in zasvojenostjo mladih ljudi. V veliki ve¢ini sodobnih druzin starSevska in
starostarSevska generacija Se nista razvili vesCine za kakovostno komuniciranje. Slaba
sposobnost za komuniciranje povzroca slabo delovno sodelovanje, nezadovoljive osebne
odnose v druzini in osebni druzbi ter slabo sodelovanje pri delu. Vse te poti vodijo v
¢lovekovo nezadostno sozitje, vecjo osamo in socialno izolacijo — te poti pa so redno tudi poti
v tako ali drugacno omamo. Orientacijo za osebnostno zrelost in socialno gotovost lahko
najucinkovitejSe posreduje svojim ¢lanom samo druzina z dobrimi komunikacijskimi vzorci

in navadami.

Splosno razsirjena slepota za biokemi¢no omamno moc¢ alkohola in drugih omamnih
snovi, razvajenost ter vpliv subkulture najstniskih in Studentskih vrstnisSkih druzb s pivsko
kulturo in kulturo trenutnega dobrega pocutja so torej pogosto moc¢nejsi dejavniki tveganja,
kot je varovalna moc¢ relativno urejene druzine. O tej nemoci obi¢ajne druzine prepricljivo
pise mati, ki je imela h¢erko in sina zasvojena z ilegalnimi drogami v prej omenjeni

biografski knjiga Kodrlajsasti piton (str. 268-272).

3. »Zabava!« — omama Kot obliZ na osebno bivanjsko praznoto.

Mladi danes v resnici zivijo stresno in imajo slabSe perspektive za sluzbo, stanovanje,
urejeno druzino in druge osnovne zivljenjske potrebe, kakor sta jih imeli sedanja druga in

tretja generacija. Poleg tega je mlada generacija bistveno manjsa kot srednja in jo caka
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nepredvidljivo tezko breme resSevanje populacijske krize avtohtonega prebivalstva. Vendar pa
ta dva pomembna druzbena dejavnika ne pojasnita malodusne brezciljnosti mlade generacije,
saj je bila sedanja tretja generacija med drugo svetovno vojno in po njej tudi utopljena v

izjemno hude socialne probleme, pa jih je reSevala z bistveno druga¢nim zagonom.

Pomembni novosti, ta katere menimo, da sta odlo€ilni za pojasnitev mnozicnega
omamljanja mladih, sta razvajenost, ki jo je Bogdan ZorZ v svoji knjigi poimenoval rak
sodobne vzgoje, in vrednotna vseenost (relativizem), ki onemogoca jasno stalisce, da je v
zivljenju ¢loveka in sozitju ljudi omamna zasvojenost nekaj manj vrednega kot urejeno
druzinsko, delovno in kulturno zivljenje. V luci prej navedenih druzbenih problemov porajata
ta dva pojava v zavesti ljudi mnoZi¢no brezciljnost, kolektivno motnjo druzbe, ki jo je Viktor
Frankl poimenoval bivanjska praznota. Ta onesposobi velike obrambne potenciale telesnega
zdravja, materialne blaginje, intelektualne nadarjenosti in druge. Iz bivanjske praznote se
porajajo samounicevalnost do sebe, kamor sodijo zasvojenosti in samomori, agresivnost in
zlorabe drugih, vandalizem do kulturnega in naravnega okolja, manj opazna oblika pa je
vezanost na lastno trenutno dobro pocutje, ki se pri srednji generaciji kaze predvsem v obliki
potrosnistva, pri mladi pa v obliki dopinskega vzbujanja dobrega pocutja z omamnimi snovmi
in oblikami vedenja. V tem kontekstu sodi h koncu tedna zabava, njen sestavni del pa je
pijanost in omamljenost na druge nacine. Ta pojav odseva kot prevladujoca rdeca nit iz

celotne nase raziskave.

Ce bi iskali vzroke, da se dana$nja mladina omamlja, in da nekateri obolijo za
zasvojenostjo Se preden postanejo samostojni odrasli ljudje, bi morali izbrati zmotne vidike v
prevladujocem Zivljenjskem sozitnem slogu srednje generacije starSev in upokojenske
generacije starih starSev. Seveda nih¢e od starih starSev ali starSev ni zivel zgresSeno vedé in
hoté, da bi zavajal mlade in bil sam nesreCen. V vseh obdobjih pa so ljudje mnozi¢no zahajali
v dolo¢eno zmoto, ki se je pozneje pokazala kot zle posledice. SocioloSke raziskave mladih pa
nam delno odstirajo vpogled v neposredna stali§¢a, doZivljanje in usmerjenost mladih; pri nas
se temu raziskovanju posveca zlasti Mirjana Nastran Ule. Polozaj mladine v dana$nji druzbi
tveganja ni lahek, mlade tare negotovost glede zaposlitve, stanovanja, zlasti pa partnerske in
druZinske stabilnosti ter smisla zivljenja in dela; pri nas je to negotovost Se dodatno zaostrila
politi¢na in gospodarska tranzicija. Sodobna znacilnost je pomanjkanje stabilne osebne in
socialne identitete in perspektive, to dvoje pa sta odlocilna dejavnika tveganja za omamljanje

in zasvojenosti. Pomembno je, da se med seboj dovolj ujemajo ¢lovekovo gledanje nase in
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njegova pri¢akovanja, gledanja in pricakovanja drugih ter stvarne moznosti, tako da se
posameznik v medc¢loveskem sozitju hkrati identificira s skupnostjo in osebno diferencira.

Za ilustracijo, v kako tezavnih psihosocialnih razmerah — morda bi bilo bolje reci celo
duhovnih razmerah — rastejo danasnji slovenski otroci, navajamo tabelo iz mednarodne
raziskave poznega otrostva, ki je zajela vzorec 9-, 11- in 13-letnikov ter ugotavljala njihovo
pripravljenost na bodoc¢e druzbene, delovne in osebno-druzinske vloge. Odkod tako velike
razlike med slovenskimi in italijanskimi otroki? Kdo bi vedel, kaj dobrega ali slabega smo
dali nasim otrokom za njihovo in naso prihodnost s tem, da smo jih — v primerjavi s sosednimi
Italijani — vzgojili v tako velikem podcenjevanju odlo€ilnih vidikov socialne mreze
(prevzemanje znanja od kompetentnih ljudi), zaupanja v svoje lastne sile (nadarjenost, delo)

in dozivljanje trdnosti v preseznih silah (verovanje)?

Pri prihodnosti ti (fantu/dekletu) pomaga, ce (v %):

slovenski otroci | italijanski otroci

ima$ nekoga, ki ti pomaga, te spodbuja 85 77
si del pomembne druzine 64 33
dobi$ nauke, nasvete od strokovnjakov 56 76
ima$ podporo, zaupanje prijateljev 85 87
se vsak dan poglabljas v ucenje 49 81
si inteligenten, nadarjen 61 85
ima$ doloCene znacajske poteze (volja, 71 79

zmoznost prilagoditve)

veruje$ v Boga ali ima$ vero 37 68
v tezkih trenutkih verjames, da ti pomaga 35 52
angel varuh

Vir: Bajzek in drugi 2003, str. 203.

Dozivljanje breztemeljnosti in brezperspektivnosti pri mladih je velik dejavnik
tveganja za njihovo padanje v svet trenutnega omamnega prijetnega obcutka pri uporabi
alkohola in drugih drog. Na mladih svet stoji, pravi pregovor; na ¢em pa naj stojijo mladi, ce
ne dozivljajo trdnega temelja ne v sebi, ne v sodobnih socialnih mrezah, ne v silah, ki
presegajo clovekovo dojemanje in obvladovanje sebe in okolja? Utapljanje v alkoholni omami
so gotovo izredno mocvirna tla za postavljanje najpomembnejSega projekta: mladega
Cloveskega zivljenja.

Nastalo teZavno stanje za mlade ljudi skusa Svetovna zdravstvena organizacija,

Evropska unija in posamezne drzave, med njimi Slovenija, reSevati z zakonodajo in pravnimi
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akti glede prometa z alkoholom in drugimi omamnimi snovni. To je nujno potrebno za
prepreCevanje omamljanja in zasvojenosti, zato bomo tem vprasanjem posvetili posebno
poglavje. Odlo¢ilna je duhovna usmeritev ¢loveka, njegove druZine, drugih zanj pomembnih
skupin in skupnosti, kaj je v zivljenju vredno, smiselno in potrebno — in s tem zdravo za
posameznika in skupnost, kaj pa nevredno, nesmiselno in skodljivo. Kot pobuda za razmislek
o pomenu osebne in skupnostne duhovne orientacije za preprecevanje omamljanja in
zasvojenosti dodajamo poskus pregleda na tem podrocju v zadnjih obdobjih naSega razvoja.

Tradicionalna evropska kultura s svojimi vzorci vedenja ni dopuscala pitja mladih —
delovala je kot izrazit zaviralni dejavnik. Isto velja za druge tradicionalne kulture, tem bolj
seveda za abstinentske, kakrsna je na primer islamska.

V zgodnjem kapitalizmu po industrijski revoluciji so se z materialno revs¢ino in drugo
psihosocialno ter duhovno problematiko delavskih slojev razbohotili tudi hudi problemi
zaradi pitja. Odziv nanje je bilo abstinentsko gibanje v 19. in v zacetku 20. stoletja, ki je bilo
v Ameriki, Evropi in tudi v Sloveniji zelo razsirjeno tudi med dijasko mladino. Proti koncu
20. stoletja je izumirala generacija vodilnih slovenskih intelektualcev, ki je bila v mladosti
zavzeto udelezena v dijaskem abstinentskem gibanju; s tem dogajanjem se je avtor te knjige
osebno seznanil pri velikih slovenskih mislecih Janezu JanZekovicu in Antonu Trstenjaku, ki
sta bila v svoji mladosti zavzeta ¢lana dijaskega abstinentskega gibanja in vse do svoje smrti v
pozni starosti prepricljivo kazala sadove te vzgojne nalozbe.

V prehodnih obdobjih zgodnje industrializacije je bila mladina zelo ogrozena. V tem
¢asu so se pojavili tudi veliki vzgojni geniji, ki so razvili preventivne vzgojne sisteme na
temelju celostnega razvoja mlade osebnosti v ozra¢ju navdusenja in lastne aktivnosti mladih v
skupinah in v skupnosti. Na kapitalisticnem Zahodu je bil takSen vzgojitelj mladih z ulice
kr§¢anski Janez Bosco, na socialisticnem Vzhodu ruski vzgojitelj Anton Semjonovic
Makarenko. Janez Bosco je ustanovil vzgojiteljsko redovno druzbo salezijancev, ki od zacetka
20. stoletja delajo tudi v Sloveniji; za njihov prihod k nam ima zasluge tudi mladinski sodnik
in pisatelj Fran Mil¢inski. Danes npr. vodijo z vec¢ tiso¢ mladih prostovoljcev poletne
oratorije, ki sodijo v vrh uspesnih preventivnih programov v Sloveniji; kako u¢inkovit
varovalni dejavnik v dijaskih in Studentskih letih je oratorijsko prostovoljstvo, je za
diplomsko nalogo leta 2007 temeljito raziskala Helena Bostjancic.

Povojni polet mladih pri materialni obnovi slovenske domovine in celotne
jugoslovanske drzave ter stroga drZzavna kontrola nad zivljenjskim in sozitnim slogom ljudi
sta bila pomembna varovalna dejavnika pred alkoholnim omamljanjem mlade generacije po

drugi svetovni vojni, poleg tega pa je bila tedaj Se zelo Ziva varovalna vloga tradicije.
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Zanemarjanje globljih eti¢nih in duhovnih utemeljitev clovekove osebe in med¢loveskega
soZitja je povzrocalo, da se je v ¢asu komunisti¢nega socializma kopicil negativni potencial
dejavnikov tveganja tudi za zasvojenosti in omame, saj je vsaka zasvojenost in omama
povezana z bivanjsko praznoto in blokado pri dozZivljanju smisla — to so prepricljivo ugotovile
ameriske raziskave o smislu in mladih, ki se omamljajo. S tem ¢asom sovpada pri nas zaton
tradicionalne kulture ter postopen prehod v materialno blaginjo s psihosocialnimi
znacilnostmi porabniStva, ki je zahodna dvojc€ica v proizvodnji osebnostne in skupnostne
duhovne praznote ljudi, ki o¢itno proizvaja podobno mnozi¢no omamljanje in zasvojenosti
kot vzhodna razli¢ica komunisticnega materializma. Materialisticno individualisticno
porabnistvo kot moc¢an dejavnik tveganja za omamljanje in zasvojenosti deluje danes v
Sloveniji v polni meri, prav tako pa Se niso izzvenele negativne posledice komunisti¢nega
obdobja na zivljenjski in sozitni slog v nasi skupnosti.

Povojna generacija starSev je v vsej Evropi vzgojila generacijo otrok po principih
vzgojne zmote porabniSkega razvajanja in usmerjenosti v lastno trenutno dobro pocutje;
psiholog Zorz pise o razvajenosti kot o raku sodobne vzgoje. V ¢asu Zivljenja generacij, ki
zivimo sedaj, je zmoznost ljudi za oblikovanje med¢loveskih odnosov naglo zaostajala za
rastoCo kakovostjo materialne blaginje. Razkorak med kakovostjo sozitja in materialno
blaginjo muci — zavedno in nezavedno — ve¢no danasnjih ljudi, mladi ljudje negotovost v
stabilnost in kakovost druzinskega in ostalega sozitja cutijo kot usodno oviro za svoj
zivljenjski polet in za verodostojnost starejSih dveh generacij. Taksno stanje je ugodna
podlaga za razvoj omamnih motenj, zasvojenosti in raznih drugih zgreSenih sozitnih slogov.
Posocialisti¢na tranzicija je temu stanju dodala $e nekaj dejavnikov tveganja: storilnostno
napetost in sistemsko vzgojno praznoto slovenske Solske politike na prelomu tisoCletja,
negotovost glede zaposlitve, stanovanja in lastnega druZinskega Zivljenja, javno usmeritev v
psihosocialno omalovazevanje dobrih navad — pomislimo na vsakdanji medijski zargon:
uzivajte!, razvajajte se! —, nemoc¢ danasnje druzine, da bi pravocasno in zrelo osamosvojila
svoje otroke v njihovo lastno zaposlitev, druzino in gospodinjstvo. Vse to so ugodna tla v
mladih ljudeh samih in v njithovem druzbenem okolju, da uspeva dobickazeljni legalni in
ilegalni trg, ki pritiska na mlade, da bi kupovali omamne snovi, ki povzrocajo zasvojenosti,
predvsem alkohol, cigarete in marihuano. Sozitni slog precejSnjega dela mladih ljudi, zacensi
z intelektualno sposobnejSimi in materialno bolj preskrbljenimi, se postopoma oblikuje v
mnozicno subkulturno normo, da je opitost vrednota, ki je nelocljivo povezana z zabavo kot

glavnim, ¢e ne edinim zazelenim vidikom Zivljenja in soZitja.
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Vsemu navedenemu je treba dodati Se strokovno nerazvitost prepre€evanja omam in
zasvojenosti, ki zadnja desetletja temelji zmotni razumarski predpostavki, da pomeni vec
znanja manj alkohola (naslov informativne broSurice RK iz leta 2004). V obdobju zadnjih
desetletij je pri nas nastopalo informiranje Solskih otrok o alkoholu in drugih drogah kot
osamljena akcija brez povezave z odlocilnejSimi varovalnimi dejavniki. Vloga znanja v
okviru celostne preventive je nepogresljiva, tvori pa njen sorazmerno majhen delez; sama brez
ostalih sestavin pa se pri globlji raziskovalni analizi lahko pokaze celo za dejavnik tveganja.
Ta pomembna spoznanja o preventivi omamljanja in zasvojenosti je treba spoznati, zato jim
bo posveceno samostojno poglavije.

V danasnji Sloveniji in podobno drugod po razviti Evropi je treba raunati, da
preprecevanje omamljanja in zasvojenosti zelo ovirata trg ter pitju in omamljanju naklonjena
mnozi¢na kultura, ki jo z velikim vplivom na podzavest ljudi zastopajo javna obcila, zlasti
rumeni tisk. Ko je npr. potekala po letu 2000 javna razprava glede zakona o omejevanju
porabe alkohola, je bilo nadpovprecno slozno javno mnenje v odklanjanju slehernega
omejevanja porabe alkoholnih pijac. Pri javnih razpravah so bili strokovni in politi¢ni
zagovorniki omejevanja vedno v manjsini pred zagovorniki trznega interesa proizvajalcev in
trgovcev alkohola; en minister za zdravje je bil proti dvema iz gospodarsko-finan¢nih
resorjev, javna obc¢ila so bila vecinsko vprezena v skepti¢nost do omejevalnega zakona, del
druzboslovnih znanstvenikov odklanja omejevanje dostopnosti alkohola in mamil, ker vidi v
tej zdravstveni preventivi omejevanje osebne svobode posameznika. Te razprave so Sle
pogosto v cinizen in manipulacijo, ko so novinarji zakon prikazovali kot nesmiselno,
pretirano in skodljivo prohibicijo (popolno prepoved proizvodnje in prodaje alkohola),
medtem ko je v resnici ostajal zelo na zacetku poti do smiselnega omejevanja porabe alkohola
med mladimi, saj niti tega ni uzakonil, da bi v neposredni okolici osnovnih in srednjih $ol ne
odpirali bifejev. Vzporedno z medijskim nasprotovanjem zakonu je potekalo /judsko
dogajanje: po gostilnah so se pojavili Saljivi napisi, na primer, da je ministru za zdravje
prepovedan vstop, na tradicionalno slovenski smucarski Planici, ki je Ze pred tem postajala
praznik javnega pijan¢evanja, se je po sprejemu zakona odvijal miting javnega bojkota ¢rke in
duha tega zakona, ki ga je televizija prenasala po vsem svetu. Studirajoda mladina, zlasti na
druzboslovnih fakultetah, poudarja, da omejevanje porabe alkohola z zakonom le Se dodatno
spodbuja pitje med mladimi; to svoje zmotno mnenje utemeljujejo s primeri in teorijo
mladostniSkega nasprotovanja predpisom ter s staliS¢i o Skodljivosti pravne regulative, Ceprav
so raziskovalni podatki o vplivu podobnih zakonov v drzavah, ki so jih sprejele pred nami,

nasprotni njihovim trditvam. Rumeni mediji organizirajo gledane in donosne oddaje, kot so
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resni¢nostni Sovi, ki zelo uspesno ustvarjajo pozitivno stalis¢e do pijancevanja med otroki in
mladino. Ob tem pa se proizvajalci, politiki, ob¢ila, strokovnjaki, ljudsko mnenje in mladina
nacelno zelo strinjajo, da je pijancevanje nekaj slabega in ga je treba prepreciti zlasti pri
mladih. V takih razpravah nih¢e nima uresnicljive konkretne resitve, kako to doseci, le to vsi
»vedo«, da zakonsko omejevanje ni ustrezno. Tako se zgodi, da javna razprava o potrebnem
javnem omejevanju porabe alkohola postane dobro raziskan manever trga njegovo prodajo in
za ohranjanje pivskih druZbenih vzorcev, kajti staliS¢a posameznika in skupnosti povzrocajo
sama svojo uresnicitev (self-fulfilling prophecy).

Javno omejevanje dostopnosti alkohola in drog je nujna sestavina zdravstvene
preventive, osebna svoboda posameznika pa je neovrgljiva ¢loveska vrednota. Navidezno
nasprotje med obojim res§imo, ko upostevamo spoznanja o socialnem vidiku zdravja in
bolezni. Svetovana zdravstvena organizacija je v svoji ustavi leta 1946 opredelila, da je
zdravje kar najvecja telesno, dusevno in socialno blagostanje. Skrb za zdravje ima svoj
nepogresljivi socialni vidik, ki je osnovna pravica vsakega ¢loveka: Skodljiv vpliv drugih na
clovekovo zdravje je prav tako krSenje pravic posameznika kot nasilje ali odtujevanje njegove
materialne in intelektualne lastnine. Poleg tega so mnoge bolezni izrazito socialne: pojavljajo
se, razvijajo in unicujejo ¢lovekove socialne, sozitne zmoznosti, druge bolezni so socialne,
ker so §irijo izkljuéno po poti medéloveskega sozitja. Skodljiva raba alkohola, raba drugih
omamnih snovi, zasvojenosti in omamne motnje ¢lovekovih potreb so izrazit primer vsega
tega. Kot je ¢lovekova osebna svoboda omejena s svobodo drugih, je druzbeno omejevanje
zlorabe alkohola, drugih mamil in preprecevanje omamnih motenj varovanje osebne svobode
vseh.

Omenili smo tisoc¢letno zgodovino rabe alkohola in prizadevanj za omejevanje tezav,
ki jih povzroca ¢ezmerno pitje alkohola. Bile so kulture, ki jih je mnozi¢no alkoholno
omamljanje unicilo ali tako oslabilo, da so postale iz mo¢nih obrobne (grska, rimska,
indijanska ...). In bile so kulture, ki so uspele s preventivo mnozi¢nega alkoholnega
omamljanja v vinorodnih krajih (judovska, muslimanska). Znan je tudi en zgodovinski
primer, ko je zelo zapita kultura uspela preusmeriti svoj razvoj v zmerno pitje alkoholnih pijac
(Kitajska pred 2.500 leti). Poslanstvo vede o zasvojenostih (akdiktologije) ni samo
zdravljenje, zdravstvena in socialna oskrba bolezenskih znakov pri omamljanju in
zasvojenostih, ampak prav odkrivanje spoznanj o obsegu in globini sodobnega problema
omamljanja mladih ter pripravi strokovno utemeljenih pogojev za ucinkovito preprecevanje

teh bolezni.
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5.2. Opredelitev pojma preventiva in njegova razmejitev z sorodnimi pojmi

Na podro¢ju omamljanja in zasvojenosti je neobiajna zmeda pojmov. Isto dejavnost
ali program imenujejo enkrat preventiva, drugi¢ terapija, na vladne razpise za sofinanciranje
preventivnih programov prijavijo npr. delitev Cistih igel narkomanom, ki je oskrbovalni
urejanja zasvojencev, ki je terapevtski program najvisje zahtevnosti. Za zelo razlicne
dejavnosti torej uporabljajo isti pojem in isto dejavnost poimenujejo z razli¢nimi pojmi. Ta

zmeda pojmov vlada pri javnih in nevladnih izvajalcih, pri pisanju v javnosti in v razpisih
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vladnih sluzb za javna sredstva. Kjer vlada zmeda pojmov, je verjetno zmeda tudi v realnosti,
pravita tiso€letna izkusnja (npr. Konfucij) in sodobna strukturna analiza jezika. Res se danes
uspesno zdravi in socialno uredi za vsakdanje Zivljenje v druzini, sluzbi in osebni druzbi
komaj par odstotkov alkoholikov, drugih zasvojencev in ljudi s kroni¢énimi motnjami naravnih
potreb pa tudi ne ve¢. Na podrocju preventive je uspeh verjetno e slabsi, saj statistika ne kaze
zboljSevanja stanja, poglobljeno znanstveno raziskovanje uspesnosti preventivnih programov
proti nedovoljenim drogam pa je pred dvema desetletjema ugotovilo porazno dejstvo, da so
temeljito pripravljeni strokovni programi preventive v resnici delovali reklamno za uporabo
drug — seveda nehote in nevede.

Na drugih podro¢jih vlada v besedah in v stvarnosti jasna razmejitev med preventivo,
kurativo in paliativnim lajSanjem bolezni ali zmanjSevanjem Skode. V prometu je vsakomur
jasno, da sodi v preventivo ucenje voznje v avtosoli, vzdrzevanje cest, redni nadzor policije in
podobno, medtem ko je kurativno delo resevalcev, policije in gasilcev, zdravljenje
poskodovancev, popravljanje vozila in podobno ob prometni nesreci in po njej. Prav tako pri
gasilcih: k preventivi pozarov sodi pozZarna usposobljenost zaposlenih, pozarno varna gradnja
in opremljenost, kurativno reSevanje je gasilska akcija ob pozaru, medtem ko je uporaba
neizgorelih ostankov pogorisca paliativno zmanjsevanje Skode po pozaru.

Ce hoéemo resno opravljati skrajno zahtevno nalogo prepredevanja omamljanja in
zasvojenosti, moramo strokovno opredeliti in utemeljiti pojem preventive ali preprecevanja,
prav tako pa sorodne pojme s tega podrocja, da jasno razmejimo njihova podrocja.

Na polju omamljanja in zasvojenosti je pet delovnih podroci;.

1. Preprecevanje zasvojenosti in omam, mednarodna tujka zanj je preventiva. To je
zavestno in premisljeno delo za preprecitev omamljanja in zasvojenosti, preden do
njih pride.

2. Zdravljenje in socialno urejanje zasvojencev in njihovih bliznjih, tujki za to sta
terapija in kurativa (grsko therapeuein in latinsko curare = zdraviti); pri delu z
zasvojenimi je ustaljen tudi izraz visokoprazni programi z abstinenco in socialnim
urejanjem. To je »popravijanje okvare« po hujsi ali blazji osebnostni in socialni
»okvari«, ki je prislo do nje zaradi omamljanja in zasvojenosti, toneje: je urejanje
socialnega nereda v urejeno delovanje, psihi¢nega in socialnega kaosa v urejen
psihi¢ni in socialni kozmos, zato se to delo v socialnem strokovnem jeziku imenuje
psihosocialno urejanje. Terapija pri omamljanju in zasvojenostih je odgovor na stisko,
ki je ¢loveka privedla do delnega uvida v svoje stanje in v moZnosti za reSevanje

tezav; dozivljanje stiske je energija samopomoci, ki po uvidu postane odsko¢na deska
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za zdravljenje in urejanje. Urejanje zasvojenosti in omamnih motenj je lahko uspesno
le v skupinskem dogajanju, kjer ga poganja energija samopomoci in solidarnosti v
nelo¢ljivi povezavi po nacelu: Ce hoces pomagati sebi, poskrbi za druge; ce hoces
pomagati drugim, poskrbi zase. Urejanje mora v zivljenje in med¢lovesko sozitje
cloveka vpeljati zdrave vzorce zivljenja in sozitja in z njimi nadomestiti rutinsko
uteCene bolne vzorce, ki so povzrocali in vzdrzevali omamljanje in zasvojenost. Zato
se urejanje vrsi z razli€nimi terapevtskimi dejavnostmi ali metodami. Pri terapiji
zasvojenosti in omam je zahtevna naloga vztrajanje v skupini za urejanje toliko Casa,
da ¢lovek pridobi in utrdi zdrav zivljenjski in sozitni slog — to traja praviloma tri leta.
Vsi u¢inkoviti sistemi urejanja alkoholikov in drugih zasvojencev imajo tudi trajne
samoorganizirane skupine na osnovi samopomoci za zasc¢ito pred recidivo in za
medsebojno oporo pri vsezivljenjski osebnostni rasti. Ko urejanje uspe, ¢lovek
obicajno funkcionira na bistveno visji ravni, kakor je pred nastankom bolezenske
omame ali zasvojenosti. Ce namreé ne spremeni svojega prej$njega in zasvojenskega
»gnoja v kompost«, je velika nevarnost za recidivo njegove prejSnje bolezni ali za
izbruh kake druge sorodne motnje, ki zamenja prvotno.

Socialna in druga oskrba ter zdravstvena nega trenutno neozdravljivih zasvojencev
ali bolnikov s kroni¢no omamo; medicina govori o paliativni ali blazilni oskrbi
posameznih bolezenskih simptomov (npr. bolecine), sociolosko-ekonomski izraz je
zmanjSevanje Skode (harm reduction), pri delu z zasvojenci je ustaljen tudi izraz
nizkoprazni programi. Njen cilj je solidarna pomoc¢ ¢loveku v njegovih psihosocialnih
in zdravstvenih tezavah, ki jih trenutno ni mogoce ozdraviti in socialno urediti, da
tragi¢no propadajoci bolnik ohrani ¢lovesko dostojanstvo ter svoje Zivljenjske in
sozitne funkcije, kolikor je moZzno v danih razmerah. Pogoj za oskrbo je sprejemanje
zasvojenca kot ¢loveka, in sicer takSnega, kakrSen je. Oskrbo potrebujejo zasvojenci in
bolniki s kroni¢énimi omamnimi motnjami v pozni razvojni stopnji bolezni, ¢e poskusi
urejanja niso uspeli in ¢e v danih razmerah ni mogoca vkljucitev v primerno obliko
terapije. Socialno oskrbo opravljajo posamezni ljudje, civilne in javne ustanove, ki
nudijo hrano, obleko, stanovanje, higieno in druge potrebsc¢ine za vsakdanje zivljenje
zasvojenca, pa tudi ¢lovesko oporo in druzenje. V SirSem pomenu besede je socialna
oskrba tudi pomo¢ svojcem pri tezavah, ki so posledica omamnih moten;j in
zasvojenosti, pa jih sami ne morejo resiti. Oskrba ljudi ob neresljivih teZavah in
motnjah, ki jih povzroa omamljanje in zasvojenosti, je humana dolznost solidarnosti

v vsaki ¢loveski druzbi, zato je brez¢utna agresivnost do onemoglih zasvojencev ali
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njihovih svojcev zrcalna slika iste druzbene in osebne patologije, ki je ljudi privedla

do te stopnje psihosocialnega propadanja. Socialna oskrba je v danes najbolj obsezno

podrocje socialnega, zdravstvenega in civilnega dela na podrocju zasvojenosti in
omam. To podrocje ni niti manj niti bolj ¢astno kot vsa druga, ni niti manj niti bolj
strokovno zahtevno od drugih.

4. Razvijanje strokovnega znanja o zasvojenostih in omamah. Sem sodi raziskovanje,
izobraZevanje, objavljanje spoznanj in izkuSenj, strokovno povezovanje in
organizacija (menedzment) dela na tem podrocju.

5. VzdrZevanje in krepitev poklicne in prostovoljske kondicije ljudi, ki delajo na
navedenih podroc¢jih. Sem sodi (samo)zascita pred poklicno izgorelostjo, pred
birokratskim in pomoc¢niskim sindromom, pred jalovim individualizmom in drugo
poklicno patologijo pri delu z ljudmi in za ljudi.

Vsako od teh petih podrocij dela se bistveno razlikuje od vseh drugih, vsa pa so enako
potrebna, zahtevna in ¢astna. Delo na vsakem od njih zahteva zelo razli¢na znanja in metode.
Ce preventiva dela z metodami in spoznanji terapije ali oskrbe, je nujno neuspesna; isto velja
za zdravljenje in oskrbo. Znan alkoholog Vladimir Hudolin je dejal, da se dela na podroc¢ju
alkoholizma vse narobe: z zdravljenjem in socialnim urejanjem silijo neozdravljive
alkoholike, ki tega niso zmozni in potrebujejo solidarno oskrbo, preventivnih predavanj se
udelezujejo abstinenti, nasprotniki pitja in zdravljeni alkoholiki, ki ne potrebujejo nikakrSne
preventive, medtem ko se zmerni pivci, ki so najvecja druzbena skupina in edina, ki potrebuje
preventivo, le-te ne udelezujejo, ker menijo, da je ne potrebujejo, ve¢inoma pa tudi ni
pripravljena tako, da bi jih pritegnila in jim pomagala.

Vsako od zgoraj opisanih petih podrocij dela se napaja iz drugih virov energije, ki
omogocajo strokovnjaku ali prostovoljcu uspesno in zadovoljno delo.

Za nas je tukaj pomemben predvsem pojem preventive, zato se moramo ob njem Se
nekoliko pomuditi.

V najsirSem pomenu je preventiva kakovosten nacin zivljenja in sozitja. Konkretni
program za preprecevanje omamljanja in zasvojenosti pa je ima tri znacilnosti:

1. vsanjegova zasnova, metodika in organizacija izvajanja je ustrezen odgovor na
dejanske dejavnike tveganja za omamljanje in zasvojenosti — izhaja torej iz
poglobljenega znanja o omamljanju, zasvojenostih in preventivi;

2. narejen za doloc¢eno populacijo, ki je z dolo¢enimi dejavniki tveganja v vecji ali

manj$i nevarnosti pred dolocenim omamljanjem ali zasvojenostjo;
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3. s primerno metodiko udelezence uspesno uvaja v zivljenjski in sozitni slog z
dolo¢enimi varovalnimi dejavniki, ki prevladujejo nad mocjo obstojecih dejavnikov
tveganja za omamljanje in zasvojenost.

Pogosta zmota, ki preventivo naredi neucinkovito, so tim. preventivna predavanja.
Ne predavanja, ne poucevanje, ne osebni Studij, ne druge oblike intelektualnega ucenja
niso ucinkovite metode za preventivo omamljanja in zasvojenosti. Primerna metoda zanj je
socialno u€enje. O njem se v vzgoji in izobraZevanju ne govori veliko, neredko pa
uporabljajo posamezne socialne ali druzabne igre, ki so lahko del socialnega ucenja za
kakovosten zivljenjski in sozitni slog, same po sebi pa to Se niso. Ker je socialno uc¢enje

temeljna metoda preventive, mu bomo posvetili posebno poglavije.

Preventiva omamljanja in zasvojenosti je torej namensko socialno ucenje, s katerim
se posameznik v skupini osvaja osebni zivljenjski in sozitni slog, ki ga v danih Zivljenjskih
razmerah §¢iti pred tema dvema dejanskima Zivljenjskima nevarnostma tako, da zdravo

zadovoljuje vse glavne ¢loveske potrebe. Poskrbi torej za:

1. potreben uvid v Zivljenjski in sozitni slog, ki §¢iti pred omamljanjem in zasvojenostmi

v danih razmerah,

2. zadostno motivacije za osvajanje in vzdrzevanje tega zivljenjskega in soZitnega sloga,
3. primerne dejavnosti socialnega ucenja za osvajanje in trajno ustvarjalno vzdrzevanje
tega zZivljenjskega in sozitnega vzorca.

Razlikujemo primarno in sekundarno preventivo omamljanja in zasvojenosti.

Primarna preventiva je usmerjena na celotno skupnost. V njej zboljSuje druzbene
razmere, da se zmanj$ajo javnomnenjski in drugi socialni dejavniki tveganja za omamljanje in
zasvojenosti. Primarni preventivni program neke Sole torej zajame vse ucitelje, vse ucence,
vse njihove starSe in Se koga v okolju, da skupaj kot uceci se sistem vztrajno iz leta v leto
zboljSujejo javno mnenje, osebnostno usposobljenost vseh in varovalne socialne dejavnike v
prid kakovostnega treznega zivljenja.

Sekundarna preventiva je konkreten program za dolo¢enega posameznika ali
skupino prebivalstva, ki jih nevarnost omamljanja in zasvojenosti posebej ogroZza. Sekundarno
preventivne akcije izvajajo strokovnjaki sluzbeno ali pa prostovoljci v raznih civilnih
organizacijah, osnovnega pomena pa je tudi tukaj druzina s svojimi spontanimi akcijami, ko
se pokaze psihosocialna nevarnost za posameznika ali celotno druzino. Dober primer civilne
sekundarne preventive alkoholizma so skupine Al-ateen za odras¢ajoce otroke iz alkoholi¢nih

druzin, ki delujejo pod okriljem druzinskih skupin Al-anon in skupine OOA, v katerih odrasli
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otroci alkoholikov presegajo posledice svoje mladosti v nezdravih druzinskih razmerah.
Veliko preventivno vrednost imajo skavti ali taborniki s svojim razvejanim programom, ko pri
svojih pozitivnih dejavnostih spontano povezujejo intelektualno zelo uspesne in neuspesne,
socialno zelo razvite in one s socialnimi poSkodbami iz alkoholi¢nega sozitnega sloga v
druzini. Podatki namre¢ kazejo, da so zelo nadarjeni in neuspesni uc¢enci nadpovprecno
ogrozeni, da zaidejo v opijanje, uzivanje nedovoljenih drog, motnje hranjenja, zasvojenost z
IKT (informacijsko komunikacijo tehnologijo), motnje v sozitju ipd. V dobro zasnovanem in
vodenem preventivnem programu, kjer so oboji skupaj, pa tvorijo komplementarno
preventivno celoto v korist obojih.

Sekundarna preventiva se dandanes dogaja verjetno veliko ve¢ in navadno tudi bolj
uspesno v samoorganiziranih preventivnih skupinah za samopomoc¢ kot v javnih programih.
Primarna priventiva pa je seveda mozna samo, ¢e je javno organizirana in stoji za njo
skupnost drzave, naroda, krajevne, verske ali kake druge vecje in moc¢nejSe skupnosti, Sole,
zavoda, internata ..., izjemno moc¢ pa imajo pri njej druzbena ob¢ila. Stroke, ki delajo s
¢loveskimi tezavami in stiskami, kot sta zdravstvo in sociala, se danes posvecajo Se zelo malo
preventivi v primerjavi s terapijo in oskrbo neresljivih tezav in stisk, zato ni cudno, ce
strokovna metodika za preventivno delo dale¢ zaostaja za terapevtskimi metodami. Nova
spoznanja in metode pa dajo upanje, da bo v prihodnje lahko velik napredek prav pri
preventivi.

Dobro je razlikovati tudi med osebno, skupinsko in skupnostno preventivo. Pri osebni
preventivi ¢lovek ukrepa zavestno sam zase in za najblizje, da bi se bolje zas¢itil pred
omamljanjem in zasvojenosti v Zivljenju. Pri skupinski preventivi se za preventivno
usmeritev odlo¢i skupina — tu je najbolj pomembna druZinska preventiva omamljanja in
zasvojenosti. Pri skupnostni preventivi organiziran program zacne in vztrajno izvaja
skupnost: drzava, ob¢ina, Sola ipd., da bi se v nekaj letih zmanjSala obolevnost za ti dve vrsti
bolezni v celotni skupnosti za kak odstotek; seveda se ne more odlociti skupnost, kajti odloc¢a
se lahko le ¢lovek kot oseba — tako se za preventivo omamljanja in zasvojenosti v skupnosti
vedno odlocijo njeni sposobni in odgovorni zakoniti voditelji, pri cemer ne dozivljajo
navduSenega odobravanja od vseh, zagotovo pa ostane za njihovo odlo¢itvijo in vztrajnim
delom dober glas in mnogi srecnejsi ljudje.

Lahko bi razlikovali tudi med zavestno in spontano preventivo omamljanja in
zasvojenosti. Preventivno deluje vedno zdrav in kakovosten zivljenjski in soZitni slog, tega pa
zivimo spontano. Toda vsega dobrega, lepega in koristnega se je treba v Zivljenju nauciti; ko

to dodobra obvladamo, gre spontano, rutinsko. Kdor torej se ho¢e zavarovati pred
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omamljanjem zasvojenostmi v razmerah mokre kulture, ki spontano zavaja v eno in drugo, se
mora zavestno odlociti za preventivno usmeritev, ucenje in izvajanje dejavnosti, ki so dobri
varovalni dejavniki, dokler jih ne osvoji kot dobro navado, nato pa jih redno opravljati. Ker
vsaka navada bledi, je treba zavestno paziti, da varovalne dejavnosti redno ponavljamo. Vsak
osebni, druzinski, Solski, ob¢inski, drzavni ali svetovni preventivni program je torej zavestna
preventiva, ki bo — ko jo izvajamo zavzeto in vztrajno — presla v spontano zdravo osebno,
druzinsko, skupnostno Zivljenje in soZitje.

V zdravljenje zasvojenosti prisili ¢loveka ali druzino neznosna stiska in tezave,
odlocilno kapljo pa lahko doda uvid, da je mogoce probleme resiti z zdravljenjem. Kaj pa
motivira preventivo?

Za preventivo je edina motivacija uvid v nevarnost, ta pa je ponavadi nejasen in Sibek.
Posameznik se zave svoje nevarnosti za omamljanje in zasvojenosti — in se vkljuci v u€inkovit
program. Druzina se zaveda, da starSe, stare starSe in otroke realno ogroza nevarnost
omamljanja in zasvojenosti — in se zavestno loti dolocenih preventivnih dejavnosti. Osnovna
Sola se zaveda, da ucitelje, starSe in otroke realno ogroza nevarnost omamljanja — in sistemsko
vnese v svoje poslanstvo primeren preventivni program. Vodstvo ob¢ine se zaveda, da bo tudi
v prihodnosti polovica prebivalcev trpela in bodo zmoZnosti ob¢ine bistveno zmanjsSane, ¢e
sistemati¢no ne vpeljejo celovitega ob¢inskega programa preventivne zasvojenosti in omam,
da se ta ogrozenost zmanjsa, kot so v preteklosti s vztrajnim programom poskrbeli za
vodovod, asfalt, telefon ... do vsake hiSe. Motivacije za programe prepre¢evanje omamljanja
in zasvojenosti je pri politiki, Soli, zdravstvu, druzini in posameznikih malo. OgroZenost je
veliko vecja in hujsa kot je za nesreCo na cesti, motivacija pa manjsa kot za zavarovanje,
vecja kot za epidemicno gripo, motivacija za preventivo pa veliko manjsa kot za cepljenje ...
Bolni druzbeni obrambni mehanizmi vse slepijo pred nevarnostjo in usmerjajo custva, da jim
je nerodno kaj narediti na tem podrocju. Kdor pa je pameten in pogumen bo naredil, kar je

potrebno in mozno, in na koncu bo zaradi tega zadovoljen sam in drugi.

Vec informacij

O pojmih preventiva in sorodnih:

Ramovs Joze (2001). Slovar socialno alkoholoSkega izrazja. 3. dopolnjena izdaja. Ljubljana:
Institut Antona Trstenjaka.

Ramovs Joze in Ramovs Ksenija (2007). Pitje mladih Ljubljana: InStitut Antona Trstenjaka,
str. 71-77; 109-115.

O anonimnih alkoholikih in terapiji:

Duval Lucien-Aimé (2007). Otrok, ki se je igral z luno. 3. izdaja. Koper: Ognjisce.
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5.3. Vzroki za omamne motnje in zasvojenosti

Zasvojenost z alkoholom, Skodljivo pitje in vse druge zasvojenosti z omamnimi
snovmi so odvisni od treh skupin vzro¢nih dejavnikov, ki vedno nastopajo vsi hkrati, vsak od
njih v vsakem primeru z razli¢no tezo.

Alkohol kot substanca. S svojo kemi¢no in biolosko zakonitostjo deluje na organizem,
dusevnost in posledi¢no na vse druge razseznosti pri vsakem ¢loveku.

Clovek s svojimi individualnimi psihofizi¢nimi in drugimi zna¢ilnostmi. Ze biolosko
se organizem vsakega ¢loveka nekoliko drugace odziva na alkohol, Se vecje so
dusevne, socialne, razvojne in druge razlike. Clovekove ¢ustvene, razumske,
znacajske in druge znacilnosti igrajo svojo vlogo pri tem, koliko je ogrozen, kako hitro
bo podlegal zapadanju v omamljanje in zasvojenost. Stari Grki so imeli moder izrek,
ki je zelo na mestu pri preprecevanju omam in zasvojenosti z vidika osebnosti:
Spoznanj samega sebe in drzi mero.

Socialno okolje s svojimi specificnimi vzorci glede uporabe alkohola ter njegovo
dostopnostjo. Socialna okolja, ki so naklonjena pitju alkoholnih pija¢ in omamljanju z
njimi, v katerih je uporaba omamnih sredstev razsirjena navada ali celo norma, in v
katerih se prikrito ali odkrito reklamira uporaba alkohola ali drugih omamnih sredstev
mnozi¢no zavajajo ljudi v Skodljivo rabo alkohola. To velja za druzino, delovno
skupino in osebno druzbo kot temeljna socialna okolja in za SirSo krajevno, nacionalno
in kulturno okolje. Zato je v takih okoljih veliko ljudi zasvojenih, veliko je bolezni,
socialnih tezav in ¢loveskih stisk, ki jih povzroca pitje. TakSne druzbe imenujejo
»mokra« ali alkoholna kultura, prepoznamo pa jih po veliki proizvodnji in porabi
alkoholnih pijac.

Pri vsaki zasvojenosti in Skodljivem pitju so prisotni konkretni dejavniki iz vseh treh
vzro¢nih skupin; prevladuje pa navadno eden ali ve¢ dejavnikov iz vzro¢nega sklopa okolja
ali osebnosti. Poznavanje sistemske celote vseh treh vzrokov je pogoj za nacrtovanje in
1zvajanje uspesne preventive tezav in bolezni, ki jih povzroca ¢ezmerno pitje alkoholnih pijac,
saj mora preventiva zagotoviti prave in zadostne varovalne dejavnike iz vseh treh vzroénih
skupin. Alkohol kot substanca je relativna konstanta, saj vpliva na ¢lovekov organizem ni
mogoce spremeniti. Zato je treba pri preventivi ra¢unati z osebno neskodljivo mero pitja, ¢e

pa clovek nima za to pogojev, z abstinenco. Osebnostni in socialni vzro¢ni dejavniki pa so

79



odlocilne spremenljivke, zato je treba pri prepreCevanju najti na teh dveh podroc¢jih vse
dejavnike tveganja in jih, ¢e je mogoce odstraniti, vsekakor pa najti in okrepiti njim nasprotne
varovalne dejavnike.

Pri razpravljanju o zasvojenosti in drugih problemih zaradi pitja alkohola, je odlo¢ilno,
da imamo pred o¢mi sodobni celostni bolezenski koncept odvisnosti od alkohola, ki je bil
uveljavljen sredi 20. stoletja. V nasprotnem primeru se strokovnjak ali laik, posameznik ali
druZba nevede ravnajo po moralisticnem konceptu, ki onemogoca kakrs$no koli smiselno
preprecevanje zasvojenosti in omam, zdravljenje zasvojencev in socialno urejanje socialnega
mikro okolja, prav tako pa tudi raziskovanje in metodicen strokovni razvoj na tem podrocju.

V zdravstveni alkoholoski literaturi so sodobna raziskovalna spoznanja razvrs¢ena po
genetskih, okoljskih ter osebnostno-psiholoskih in razvojnih dejavnikih. Genetskim se
pripisujejo polovica ranljivosti (vulnerabilnosti) za nastanek in razvoj alkoholne zasvojenosti.
Pri okoljskih dejavnikih poudarjajo, da so vedenjske in psihosocialne determinante
sociokulturnega okolja pogosto odlocilni sprozilec in ojacevalec ¢ezmernega pitja,
raziskovalni rezultati glede osebno-psiholoskih znacilnosti pa ugotavljajo, da so pogosto
konfuzni in kontradiktorni, v razli¢nih raziskavah pa povezujejo s tveganim, Skodljivim in
odvisniskim na¢inom uzivanja psihoaktivnih snovi naslednje osebnostne lastnosti: nizko
raven lastne ucinkovitosti, samospostovanja in samozaupanja, socialnega zaupanja,
prepric¢anje, da sami nimamo veliko nadzora nad svojim ravnanjem, ampak nas predvsem
usmerjajo srecne oziroma nesre¢ne okolis¢ine in ravnanje drugih ljudi, vi§jo raven
agresivnosti, slabSe nadzorovanje impulzivnega vedenja, vi§jo raven uporniStva, anksioznosti,
vecjo potrebo po zunanjem priznanju ter visjo raven pesimizma. Pomembno je spoznanje o
vplivu razvojnih dejavnikov, da je Stirikrat vecja verjetnost, da bodo postali odvisni od
alkohola tisti, ki ga zacnejo uzivati pri 14. letih ali prej, kakor tisti, ki zanejo uzivati
alkoholne pijace pri 20. letih ali kasneje. Zdravstvena spoznanja so pozorna tudi na so¢asno
pojavnost (komorbidnost) dusevne motnje z zasvojenostjo — v tem primeru gre pogosto za
sekundarni alkoholizem —, ter na travmati¢ne osebne izkusSnje, ki verjetno ne vplivajo na
nastanek zasvojenosti z alkoholom direktno, ampak v povezavi z drugimi dejavniki tveganja.

Pri omamnih motnjah naravnih potreb seveda ni substance kot vzro¢nega dejavnika,
tam sta samo ostala dva; ta dva pa seveda nastopa vedno oba. Pri preventivi, denimo moten;j
hranjenja se ni smiselno posvecati hrani in hranjenju, celo obratno: ¢im vec se zavest ljudi, ki
s0 ogroZeni za to omamno motnjo, ukvarja s hrano in hranjenjem, tem bolj se stopnjujejo in
utrjujejo osebnostni dejavniki tveganja. Kvecjemu je potrebno utrjevati naravno ¢lovesko

potrebo po uzitku pri zdravem in zmernem uzivanju hrane.
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Vec informacij o vzrokih omamljanja in zasvojenosti:
Ramovs Joze in Ramovs Ksenija (2007). Pitje mladih Ljubljana: InStitut Antona Trstenjaka,

str. 101-104.

5.4. Varovalni dejavniki in dejavniki tveganja za omamne motnje in zasvojenosti

Dejstva, ki pospesujejo zacetek pitja alkoholnih pijac ter stopnjevanje le-tega iz

zmernega v tvegano in Skodljivo, se imenujejo dejavniki tveganja. Njim nasprotna so tista

dejstva, ki zavirajo zacetek pitja alkoholnih pijac, ter varujejo ¢loveka, ki zmerno pije, pred

stopnjevanjem le-tega v tvegano in Skodljivo pitje; ta dejstva se imenujejo varovalni

dejavniki.

Dejavnike tveganja najdemo v vzro¢nih sklopih za Skodljivo pitje in zasvojenosti, ki

so prikazani v prejSnjem poglavju:

1.

konstanten dejavnik je alkohol — isto velja za vse druge snovi, ki omamljajo Ziv¢éni
sistem;

Sibke telesne, dusevne in druge zmoznosti posameznega cloveka, da ne zna ali ne
zmore dojemati nevarnosti omamljanja in se ji izogibati tako, da bi znal in zmogel na
zdrav nacin dozivljati dovolj trezne opojnosti Zivljenja;

slabosti v soZitju z bliznjimi in zavajajo¢ vpliv SirSe druzbe; v temeljnem sozitju z
bliznjimi so ponavadi glavni dejavniki tveganja njihov slab zgled in napetosti, ker ne
znajo in ne zmorejo zadovoljivo usklajevati svoje vsakdanje odnose, v §ir$i druzbi pa
nezavedni vpliv pitju alkoholnih pijac in drugemu omamljanju naklonjeno mnenje,
vedenjski in soZitni vzorci.

Za druge zasvojenosti z omamnimi snovmi so pretezno isti ali podobni dejavniki

tveganja kot za zlorabo alkohola. Glede zasvojenosti z omamnim vedenjem in doZivljanjem je

treba le smiselno spremeniti prvi sklop. Tipi¢na zasvojenost z omamnim vedenjem je na

primer hazardiranje — pri njej je dejavnik tveganja igranje na sreCo. Primer hude dozivljajske

zasvojenosti pa je sovrazno razmerje do drugih ljudi — tu je dejavnik tveganja prepuscanje

negativnemu in sovraznemu dozivljanju drugih ljudi ali skupin, negativnim stereotipom o njih

in podobno. Pri bolezenskih omamnih motnjah naravnih potreb pa odpadejo dejavniki

tveganja v prvem sklopu. Njihov tipi¢en primer so vse vrste motenj hranjenja — pri hranjenju

pa ne more biti dejavnik tveganja hrana, saj je hrana ena od najvecjih dobrin ¢loveka,
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hranjenje pa zadovoljevanje osnovne ¢lovekove potrebe, ki je pogoj za njegovo zivljenje. Isto
velja za medc¢lovesko sozitje z bliznjimi pri odnosnih motnjah, kjer vlada v poljudni literaturi
posebno velika zmeda glede odvisnosti; ¢lovek je nenehno odvisen od drugih ljudi, zlasti od
bliznjih — karkoli po¢nemo sleherni trenutek za svoje zadovoljevanje potreb in zdrav ¢loveski
razvoj, je z nestetimi vzro¢nimi nitmi povezano s Stevilnimi ljudmi. Zato je dozivljanje
soodvisnosti z bliznjimi in daljnimi ljudmi glavna motivacija za kakovostno in lepo
medclovesko sozitje, za spoStovanje ljudi in doZivljanje hvaleZnosti do njih. Seveda pa lahko
kot vsak telesni organ, vsaka dusevna in socialna zmoznost ali potreba tudi sozitje oboli; v
tem primeru gre za bolno ali omamno moteno sozitje. Pri njegovem zdravljenju enako kot pri
zdravljenju motenj hranjenja ne gre za odpovedovanje odnosom, ampak zdravljenje bolne in
Skodljive komunikacije v lepo, u¢inkovito in osrecujoco komuniciranje, bolnih vlog v
povezujoce, u¢inkovite in osreCujoce vloge.

Za razumevanje vsake bolezenske omame in zasvojenosti pri posamezniku, v druZzini,
delovni skupini ali v druzbi je treba poznati vse glavne dejavnike tveganja. Zdravljenje teh
bolezni in motenj uspeva, ko dejavnike tveganja presezemo, da njihov vpliv preneha ali
dovolj oslabi, namesto njega pa zazivi v ¢loveku, druzini, delovni skupini ali druzbi dovolj
zdravih, dozivljajsko in razvojno spodbudnih dejavnikov — to je varovalnih dejavnikov, ki
zmorejo trajno preprecevati, da se ne pojavljajo dejavniki tveganja, oziroma jim ucinkovito
kljubovati, kolikor v ¢loveku in okolju delujejo.

Preprecevanje omamljanja in zasvojenosti je uc¢inkovito toliko, kolikor poraja
zadostno Stevilo varovalnih dejavnikov, in kolikor varovalne dejavnike krepi, da so dovolj
trdni. Seveda je za u¢inkovito preventivo prav tako bistveno, da varovalni dejavniki pokrivajo
vsa podrocja tveganja v ¢lovekovi osebnosti in v socialnem okolju, pri preprecevanju
zasvojenosti pa spoStovati tudi zakonitosti u¢inkovanja omamnih snovi, omamnega vedenja in
omamnega dozivljanja na ¢lovekove mozgane.

Biolosko usmerjeni raziskovalci so predvsem pozorni na odlocilni varovalni dejavnik
pred zasvojenostjo, to je izogibanje omamni snovi; psiholosko usmerjeni so bolj pozorni na
varovalne dejavnike v ¢lovekovi osebnosti, sociolosko usmerjeni pa bolj na varovalne
dejavnike v socialnem okolju. 1z psihosocialne strokovne literature je povzetih naslednjih
sedem osebnostnih znacilnosti, ki delujejo varovalno in zaviralno proti rabi alkohola:

optimizem,
empatija,
vpogled vase ali poznavanje sebe,

intelektualne sposobnosti,
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samospostovanje,

zivljenjska usmeritev ali smisel zivljenja,

odlo¢nost in vztrajnost.

Odlo¢ilni varovalni dejavnik so dobre navade: delovne, higienske, ucne, gospodinjske
in gospodarske, zlasti pa navade pri razporejanju ¢asa (tocnost, rednost, zdrav dnevno-noc¢ni
ritem ...) in navajenost na dolo¢ene domace prostore (dom, delovno mesto, mesta za
razvedrilo ...).

Enako odlo¢ilnega pomena so varovalni dejavniki v socialnem okolju: ¢lovekova
dobra druZba je verjetno zadnja skrivnost uspe$nega prepre¢evanja zasvojenosti in omam. Ce
to velja za kako skupino, velja za razumevanje Skodljivega pitja in ostalega omamljanja
mladih ter za oblikovanje in izvajanje preventive pri njih. S tega vidika bi poudarili tri
temeljne varovalne dejavnike:

1. Clovekova rodna in lastna druZina. Sem sodi urejeno soZitje v njej s primerno
razdelitvijo vlog in nalog med vsemi ¢lani ter uspesnim komuniciranjem — druzina je
glavna Sola za komuniciranje v ¢lovekovem Zivljenju, dobra komunikacija pa je sama
po sebi odlocilni varovalni dejavnik pred slehernim omamljanjem.

2. Zdravo ravnotezje med uspesnim delom in poglobljenim praznovanjem. V sklop
uspesnega dela sodijo zlasti utirjene delovne navade, znanje in vsezivljenjsko ucenje
ter obvladovanje dobrega sodelovanja z drugimi, v sklop vedenjskih vzorcev za
poglobljeno praznovanje pa pocitek, razvedrilo, duhovno poglabljanje in radostno ali
navdusujoce dozivljanje sebe, drugih ljudi in sveta, preteklosti, sedanjosti in zaupanja
v prihodnost.

3. Jasno osebno stalis¢e, da alkohol — in prav tako vse druge omamne snovi — samodejno
Skodujejo ¢loveku v njegovem hotenju biti svoboden in srecen.

Uspesna preventiva ¢ezmernega pitja je dovolj obseZen in kvaliteten sklop
varovalnih dejavnikov z vseh treh vzro¢nih podrocij alkoholizma, ki so povezani v celovit
sistem. Doslej v zgodovini ¢lovestva ni znanega primera preventive alkoholizma ter drugih
zasvojenosti in omam brez pravne omejitve, ki je bila smiselno sestavljena in se je dosledno
izvajala — kaze, da so za ¢lovesko psihosocialno naravo odlo€ilni varovalni dejavnik tudi
jasne in trdne meje, kaj sme in ¢esa ne sme. Prav tako ni v zgodovini znanega zmanjSanja
druzbene naklonjenosti do pitja brez zmanjSanja rabe alkohola, kajti telesne, duSevne in
socialne bolezni, ki so povezane s pitjem, se vec¢ajo sorazmerno s povpre¢no porabo alkohola.
V mokri kulturi velike porabe alkohola so bolni druzbeni obrambni mehanizmi, da ne morejo

varovati zdravega druzbenega razvoja, kakor so pri posamezniku, ki je zasvojen, bolni osebni
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obrambni mehanizmi, da ne morejo varovati zdravega osebnostnega razvoja. In kon¢no v
zgodovini ni znanega uspesnega preprecevanja Skodljive rabe alkohola in drugih omam brez
tega, da bi v druzbi uveljavili dobre vzgojne razmere za kulturno in duhovno poglobljen
razvoj ¢loveske osebnosti in med¢loveskega sozitja.

Doslej je bilo raziskovanje in strokovno pisanje bolj pozorno na dejavnike tveganja,
kakor na varovalne dejavnike. Zato o omamljanju in zasvojenostih danes veliko ve¢ vemo in
govorimo, kot zmoremo probleme dejansko resevati in preprecevati. Na prelomu v drugo
tisocletje je prisla v ospredje pozitivna psihologija, ki raziskuje dobre in lepe cloveske
izku$nje, psihoterapija pa pozornost svojega raziskovanja patogeneze tezav obrnila v iskanje
solutogeneze (od tega, kako se je patologija porajala, v to, kako se poraja resitev). Vzporedno
s tem se pozornost postopoma obraca iz dejavnikov tveganja na varovalne dejavnike in na
preventivne programe, ki jim dokazuje ucinkovitost sprotna celostna evalvacija in realno
zivljenje. IzkuSnje zgodovine in sodobni znanstveni vpogled kazejo, da je na podrocju
zasvojenosti in omam lahko resni¢no uspesen le program, ki se dolgotrajno izvaja, razvija in
dopolnjuje — vsaj skozi dobo odras¢anja ene generacije, to je 25 let; verjetno pa je potrebno
odraScanje treh generacij, to je 75 let.

Vec informacij o varovalnih dejavnikih in dejavnikih tveganja
Ramovs Joze in Ramovs Ksenija (2007). Pitje mladih Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka,
str. 105-108.

5.5. Vloga znanja, osebnega staliS§¢a in dobrih navad pri preprecevanju omamnih motenj

in zasvojenosti

Spoznanja in dobre izkusnje kazejo, da mora biti preventivni program proti
omamljanju in zasvojenostim sestavljen iz treh delov v naslednjih razmerjih:
e 10 do 15% vsebine in delovne energije je posveceno znanju o omamljanju in
zasvojenostih ter o zdravem nacinu Zivljenja in sozitja,
e 30 do 35% oblikovanju smiselnega osebnega staliS¢a do vsega tega,
e nad 50% redni vadbi v vsakdanjem uresnicevanju teh svojih stalis¢, to je uvajanju
dobrih navad.
Za znanje in staliS¢a se v alkoholoski stroki uporablja beseda uvid. Uvid je celostno
dozivljajsko prepoznavanje bistva dolocenega polozaja ter stvarnih moznosti za smiselni

razvoj. Po uvidu postane ¢loveku bolj jasno, kje je in kam naj bi Sel. Uvid je proces, ki se
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zacne z majhnim spoznanjem in osnovno voljo za delovanje, nato se v ¢loveku ob
prizadevnem delovanju veca in izpopolnjuje; redko je uvid izjemno dozivetje, ko ¢lovek v
trenutku sprevidi stanje, svoje naloge za spremembo tega stanja ter celotno pot in sredstva za
dosego spremembe, obenem pa ga preplavi zadostna energija, da vse to uresnici. Proces
pridobivanja in veCanja uvida imenujemo ozaves$canje ali ovedanje. Uvid je seveda vedno
osebno dogajanje v zavesti posameznega ¢loveka. Kadar se ta proces dogaja pri Stevilnih
posameznikih v skupnosti, govorimo o ozavescanju skupine ali skupnosti.

Brez uvida in ozaves€anja ni preventive omamljanja in zasvojenosti. Tisti, ki jo
organizirajo in vodijo preventivni program, in tisti, ki so delezni preventive, morajo dobro
vedeti, kaj hocejo doseci in kako. U¢inek znanja o problematiki, ki se ji ho¢ejo s preventivo
izogniti, je pogosto nasproten pricakovanemu: poucevanje o problematiki in patologiji, pred
katero skusa preventivna akcija varovati, je marsikdaj celo skodljivo. Primer tega je
preventiva uzivanja nedovoljenih mamil, ki ji je Evropa v zadnjih dveh desetletjih 20. stoletja
posvecala veliko pozornosti in denarja, rezultati pa so bili zelo klavrni. Temeljito znanstveno
raziskovanje preventive je razkrilo njene ocitno slabe rezultate in odkriva vzroke za neuspeh.
Ena od vodilnih svetovnih znanstvenih ustanov za preuc¢evanje uspesnosti preventivnih in
terapevtskih programov na podro¢ju zasvojenosti je institut v Miinchnu v Nemc¢iji. Njegov
vodja Gerhard Biihringer pravi, da »zgolj informiranje o drogah pogosto prebuja zanimanje
za njihovo uporabljanje«. Tudi Sokantno ucenje s kriznimi situacijami je zgreSena metoda za
preventivo. Osnovna preventivna metoda je ucenje iz dobrih izkuSenj, lastnih in pri ljudeh, ki
jih ¢lovek ceni. OzaveS¢anje pri preventivi gre v smeri uvida v Sirine in globine kakovostnega
zivljenja in sozitja ter v mozne poti do tega dvojega. Pri preventivi mora ¢lovek varno
nadaljevati svojo zivljenjsko smer pri vsem, kar v njegovem zivljenju in sozitnem slogu ze
dobro deluje, to utrjevati in uvajati nove smiselne dejavnosti, da se bo izognil verjetnim
stranpotem, medtem ko mora pri socialni terapiji uvideti, kakSen obrat mora izvesti v
zivljenjski usmeritvi in kako to storiti.

Uvid v zgreSen zivljenjski in sozitni slog ter v realno pot urejanja je pogoj za
psihosocialno terapijo omam in zasvojenosti. Brez zacetnega, vsaj minimalnega uvida ni
mogo¢ zacetek psihosocialne terapije, nato pa se skozi celoten proces urejanja Sirita uvid in
ozavescenost; vsak uspesen terapevtski korak je osnova za $irSi uvid vase in v naslednji
smiselni korak urejanja. Naj znova poudarimo, da je pri vsaki zasvojenosti pogoj za uvid
abstinenca, kajti »uvid« brez abstinence je bolno obrambno fantaziranje, kakor je z druge
strani abstinenca brez uvida neuc¢inkovito nasilje. V hujsih primerih socialne motnje

zivljenjskega in sozitnega sloga se socialno urejanje zacne in ob krizah naredi nov korak
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naprej s pomocjo naravne krizne situacije — to je ucenje pozitivnega iz neprijetnih izkusenj, za
kar je praviloma potrebno varno okolje skupine, kjer si zasvojeni ljudje ali ljudje z bolezensko
omamo skupaj prizadevajo za urejanje. V¢asih je terapevtsko uspeSna celo strokovno vodena
krizna situacija ob zastoju ali zapletu pri urejanju, vendar izvajanje te terapevtske metode
zahteva od terapevta vrhunsko znanje in ves¢ine. Najmoc¢nejSe sredstvo za Sirjenje uvida pri
socialnem urejanju so pripovedi drugih o njihovih izkusnjah; v skupinah za samopomoc je to
edina metoda za Sirjenje uvida, v strokovnih terapevtskih skupinah pa je nepogresljiva.
Vsekakor je pri vsaki socialni terapiji ozavescanje in prepoznavanje lastne socialne
problematike zelo v ospredju. Ljudje, ki uspesno prehodijo pot socialnega urejanja zaradi
alkoholizma ali druge zasvojenosti in omamne motnje, postanejo izvrstni poznavalci svoje
motnje; znanje anonimnih alkoholikov o alkoholizmu na primer neredko presega tovrstno
znanje zdravnikov, socialnih delavcev, psihologov in drugih strokovnjakov.

Pri socialni oskrbi ne moremo pric¢akovati ozavescanja, uvida ali uc¢enja pri cloveku s
trenutno neozdravljivo boleznijo ali tezavo, zaradi ¢esar pomo¢ prejema. Tem pomembnejSe
pa je stalno ozavescanje in ucenje tistih, ki oskrbo nudijo, sicer so v nevarnosti za izgorevanje
in druge oblike patologije pri delu z ljudmi in za ljudi. Glavne oblike te patologije so
izgorelostni sindrom ter birokratski sindrom in sindrom belih halj, ki uveljavljata premoc
namesto pomoci, pomoc¢niski sindrom ter patogeno in patolosko Zrtvovanje.

Kot smo dejali na zacetku, smemo v poucevanje spoznanj o omamljanju,
zasvojenostih ter o kakovostnem Zivljenjskem in sozitnem slogu vlagati najmanj prizadevanja
in energije. Otroci vecina tega Ze vedo, njihova znanje mora dobiti le pravi zivljenjski okvir.
Poleg tega je velika nevarnost, da pri posredovanju tovrstnih znanj nevede in nehote zaidemo
v jalovo moraliziranje, ko se pri ljudeh veca obcutek duhovne praznote in jalove nezmoznosti,
ker jim znanje ne pomaga k lepSemu in bolj sre€nemu zZivljenju in sozitju. Za to sta nujno
potrebna dva nadaljnja koraka, ki sta vecja in tezja: zavzeti smiselno osebno stalisce in si
natrenirati potrebne dobre navade. Dvakrat in ve¢ kot dvakrat ve¢ sil ko v znanje je treba pri
preventivi vlagati v oblikovanje in spontano uveljavljanje osebnega staliS¢a do vsega, kar je
povezano z omamljanjem. Vsaj tretjino sil je treba posvecati oblikovanju osebnih staliS¢, da
bodo mladi ljudje v sebi in navzven zmogli reci jasen in odlocen DA, kadar je treba reci DA,
in NE, kadar je treba rec¢i NE. Vec kot polovica vseh sil v preventivnem programu pa tvori
redna vadba ali trening varovalnih ves¢in in dobrih navad. Dobre navade so vesCine, da v
obi¢ajnem vsakdanjem Zivljenju Zivimo zdravo in kakovostno osebno Zivljenje in sozitje z
drugimi, pri tem pa dozivljamo dovolj zadovoljstva. Dobre navade so nacin, da pri vsakdanjih

nalogah, ki se redno ponavljajo, dosegamo najboljse rezultate z najmanj napora.
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Dobre navade in naucene vescine so tisti del zivljenja in sozitja, ki ga drugi najbolj
ob¢utijo in ima najvedji vpliv na &lovekovo lastno pocutje. Cloveku omogo¢ajo, da v veéini
vsakdanjih situacij ravna smiselno, pri tem pa porabi najmanj$So moZno mero energije.
Zavestna pozornost in glavnina energije mu ostaja za spoznavanje novega v doloceni situaciji
ter za odloCanje in napor, ki sta potrebna za obvladovanje kriti¢nih nestandardnih vidikov v
doloceni situaciji. Dobre socialne navade je najlaze pridobiti spontano z dobro vzgojo v
otrostvu. Ce si ho&e ¢lovek pridobivati nove dobre navade v poznejsem Zivljenju, se mora za
vsako posebej zavestno odlociti in vloziti vanjo veliko mero treninga v druzinskem ali drugem
primernem skupinskem dogajanju. Nekaj dobrih navad se navzema ¢lovek tudi spontano v
kakovostni druzbi skozi vse zivljenje, toda na to se ne gre zanasati, ker je brez zavestne izbire
enako verjetno, da se bo od drugih navzel slabih razvad.

Pri vecini socialnih terapij je glavni cilj nadomescanje Skodljivih razvad s smiselnimi
dobrimi navadami zdravega Zivljenja, stalnega usklajevanja medcloveskega sozitja ter
vsakdanjega kulturnega in duhovnega poglabljanja. Pri nekaterih terapijah, npr. pri socialnem
urejanju zasvojenosti, je potrebno pridobiti tudi posebne navade za uspesno zascito pred
recidivo v okolju, kjer je ponudba alkohola in drugih drog vsakdanje dejstvo. Pridobivanje
novih dobrih navad je eden od razlogov, da se socialno urejanje lahko uspesno odvija samo v
skupini, kjer si vsi udelezenci prizadevajo resitev dolocene tezave. Glavna naloga socialno
terapevtske skupine je dobro organizirati proces ucenja potrebnih socialnih navad in ves¢in za
zdravo zivljenje in soZitje.

Pri socialni oskrbi je povsem nesmiselno gojiti zamisli o »prevzgoji« ljudi, pri katerih
trenutno ni mozno zdravljenje in socialno urejanje njihove hude problematike, npr.
zasvojenosti ali kroni¢éne omamne motnje.

Pri preventivi pa je merilo uspesnosti, koliko potrebnih dobrih navad je ¢lovek osvojil,
kako globoko jih je utiril in koliko zadovoljstva doZzivlja pri njihovem vsakdanjem izvajanju.

V danasnjih razmerah je osebno, delovno in razvedrilno obCevanje ali komuniciranje
odlocilna vescina, ker doloca kakovost med¢loveskega sozitja in s tem kakovost zivljenja in
stalnega osebnostnega razvoja. Na delovnem in poslovnem podrocju govorimo o delovni ali
poslovni komunikaciji, na osebnem podro¢ju druzine in osebne druzbe o osebni ter o
spros¢ujocem in razvedrilnem klepetu. Delovna in osebna komunikacija potekata po
dolo¢enih pravilih. Clovek, ki uspe$no komunicira, govori, poslusa, se odziva, mol&i in kli¢e
druge po teh pravilih povsem spontano in brez napora, ker je kakovostnega pogovora navajen
in ve$¢. Psihosocialne stiske in tezave danasnjega ¢loveka so vecinoma povezane s

pomanjkanjem dobrih komunikacijskih ves¢in. Dobre komunikacijske navade sodijo med
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najpomembnejse varovalne, preventivne dejavnike pred omamljanjem, zasvojenostmi in vso
drugo psihosocialno patologijo. Zato je tako pri socialni terapiji kot pri socialni preventivi
smiselno posvecati glavno pozornost prav pridobivanju dobrih komunikacijskih ves¢in in
navad. Uspesni treningi dobre komunikacije znotraj iste generacije in med generacijami, ki
smo jih Ze omenjali, spadajo torej v vrh sodobnih preventivnih programov na psihosocialnem

podrocju.

Vec informacij

O vlogi znanja, stalis¢ in navad pri preventivi:

Ramovs Joze in Ramovs Ksenija (2007). Pitje mladih Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka,
str. 116-119.

Biihringer Gerhard (1992). Drogenabhéngig. Wie wir Missbrauch verhindern und Abhdngigen
helfen konnen. Freiburg-Basel-Wien: Herder, str. 60.

O poklicni patologiji pri delu 7 l[judmi in za ljudi:

Guggenbiihl-Craig Adolf (1997). Pomoc¢ ali premoc. Psihologija in patologija medcloveskih
odnosov pri delu z ljudmi. Ljubljana: Fors, ZaloZba Sophia.

Lukas Elisabeth (1989). Psychologische Vorsorge. Krisenpravention und Innenschutz aus
logotherapeutischer Sicht. Freiburg im Breisgau: Herder.

Ramovs Joze (2003). Kakovostna starost. Socialna gerontologija in gerontagogika. Ljubljana:
Institut Antona Trstenjaka in Slovenska akademija znanosti in umetnosti, str. 406-408.

Schmidbauer Wolfgang (1977). Die hilflosen Helfer. Reinbek bei Hamburg: Rowohlt.

O treningu kakovostnega komuniciranja:

Engl Joachim, Thurmaier Franz (1995). Wie redeset du mit mir? Fehler und Mdoglichkeiten in
der Paarkommunikation. Freiburg-Basel-Wien: Herder (prevod Kako govori§ z menoj.

Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka 2005).

5.6. Socialno ucenje
Ucimo se iz Zivljenja za Zivijenje.

Vsi smo ucitelji in vsi smo ucenci, razlike nas bogatijo.

Metoda, ki je primerna v programih za preprecevanje omamljanja in zasvojenosti, je
socialno uéenje; ta metoda se uporablja tudi pri socialnem urejanju teh motenj, pri
usposabljanju prostovoljcev in drugod, kjer mora biti ucenje celostno, zivljenjsko in pretezno
razumsko, tehni¢no, vajenisko, spretnostno ali drugace enostransko, posebej pa, kadar je

glavni namen ucenja zboljSevati medclovesko sozitje.
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Socialno ucenje se zelo razlikuje od intelektualnega ucenja. Pri intelektualnem ucenju
je v ospredju razumska in spominska plat, njegov cilj je zbirati brezosebno ali objektivno
znanje o stvareh, ljudeh, dogajanju, delovanju, proizvajanju in pridobivanju. Intelektualnega
ucenja smo navajeni iz Solanja od osnovne $ole naprej. Socialno u€enje se zelo razlikuje tudi
od vajeniskega ucenja, pri katerem gre za storilnostno delovno usposabljanje in osvajanje
konkretnih uporabnih vescin za opravljanje razli¢nih del v gospodinjstvu, poklicih, voznjo
avtomobila in pri drugih pridobitnih dejavnostih.

Socialno ucenje sluzi konkretni rasti medcloveskega sozitja v druzini, sluzbi in osebni
druzbi, rasti medgeneracijskega sozitja in solidarnosti, s tem pa izrecno rasti clovekove
osebnosti. V nasprotju z intelektualnim in vajeniSkim ucenjem ima socialno ucenje nekatere
svoje posebne znacilnosti.

Socialno ucenje je osebno €lovesko; ni brezosebno, kot je intelektualno, in ne
pridobitno za ve€anje materialnih dobrih. 1zhaja iz osebne ¢loveske izku$nje tistega, ki
poucuje, tistega, ki se uci, iz izkusenj vzornikov na podrocju, ki ga pri socialnem ucenju
osvajamo, izkuSenj ljudi, s katerimi bomo delali in se zaradi njih usposabljamo poklicno ali
kot prostovoljci. Pri vseh teh je v ospredju njihovo osebno ¢lovesko dostojanstvo; socialno
ucenje ne sme nikomur povzrocati nevarnosti ali Skode. Pri socialnem ucenju si hkrati
odgovarjamo na vprasanja: Kaj se dogaja ¢loveku v sozitju z drugimi ljudmi, kako se mu to
dogaja, zakaj se mu to dogaja tako, kot se mu, in ¢emu se to dogaja? Kaksne moznosti in
naloge se kazejo v tej izkusnji, da bi se iz nje naucili prihajati do Se boljSih izkuSenj? Vsako
socialno u¢enje vsebuje tudi intelektualno sestavino. Tudi pri socialnem ucenju je treba
dejstva razumeti in osvojiti osnovno znanje. Toda znanstvena in strokovna spoznanja ali
teorije je treba pri socialnem ucenju sproti spreminjati v smiselno osebno in sozitno prakso v
vsakdanjem Zivljenju, oziroma jih osvajati v zivi povezavi z vsakdanjimi izkuS§njami. Socialno
ucenje mora prav tako skrbeti tudi za obratno smer: pomembne vsakdanje izku$nje mora
sproti predelovati v nova spoznanja na vsakdanji, strokovni in znanstveni ravni. Socialno
ucenje je ucenje iz konkretnega danasnjega clovekovega osebnega zivljenja in sozitja za
njegovo boljSe jutriSnje osebno Zivljenje in soZitje — je iz prakse za prakso.

Socialno ucenje je celostno Zivljenjsko: zajema celotnega ¢loveka z vsemi njegovimi
razumskimi, dozivljajskimi, prakti¢nimi in drugimi sposobnostmi, medtem ko intelektualno
ucenje zajame predvsem razum, vajenisko ucenje pa predvsem prakticno vedenje. Pri
socialnem ucenju so enakovredno vdelana Custva vseh sodelujocih, njihova zivljenjska
izkuSnja, dozivljanje in vedenje s prakti¢nimi dejanji vred. Pri njem gre za celostno

oblikovanje ¢lovekovega osebnega dozivljanja, ki se sproti spreminja v dejanja, dejanja pa
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sproti preverjajo glede na smiselnost; tako spremenjena dejanja nato znova spreminjajoce
dopolnjujejo dozivljanje ... In tako naprej v smeri razvijanja vedno bolj zrele Cloveske
osebnosti v sozitju z drugimi ljudmi. Bistvena sestavina socialnega ucenja je torej tudi vadba
in ponavljanje dozivljanja in dejanj, ki so pomembni za osebnostno ¢lovesko rast, za lepo
komuniciranje in sozitje nasploh. Vztrajna vadba je nepogresljiva skupna sestavina socialnega
in vajeniSkega ucenja. Pri socialnem ucenju za prostovoljstvo je denimo ucno izhodisce to, da
prostovoljec uvidi, kako so njegove lastne potrebe in potrebe tistih, ki jim pomaga,
dopolnjujoca se celota, prav tako pa tudi, katere so realne moznosti za smiselno
zadovoljevanje enih in drugih. Ko to uvidi, skupaj z drugimi, ki Zelijo isto, razvija in vadi
ves¢ine osebnostne rasti v sozitju z drugimi ljudmi.

Socialno ucenje je obCestveno — skupinsko: dogaja se lahko samo v konkretnem
medcloveskem sozitju skupine, in ne individualno ali masovno, kot je to pri intelektualnem
ucenju, ko se ¢lovek uci sam iz knjige ali poslusa predavanje. Socialno ucenje poteka v
majhni skupini, ki $teje od dva do osem ljudi, v¢asih tudi v srednje veliki skupini tja do
osemnajst ljudi, zelo redko v veliki skupini, ki Steje do dvaintrideset ljudi. Pri socialnem
ucenju za lepSe druzinsko sozitje, prijateljevanje in prostovoljsko delo je pomembno, da ta
skupina ni avtoritarna ali razpusc¢eno anarhi¢na, ampak demokrati¢na, ki urejeno komunicira,
uspesno deluje z jasno razdeljenimi vlogami pri dejavnostih in se odgovorno razvija. Socialno
ucenje se torej dogaja v skupini, kjer se spoznanja in izkusnje pretakajo med vsemi po nacelih
»vsi smo ucenci in vsi smo ucitelji« ter »razlike nas bogatijo«. Ko je v skupini Zivo vzdusje
socialnega ucenja, usmerja vsakega v pozorno, radovedno in spostljivo posluSanje izkusen;
drugih, v pozitivno opazovanje svojih lastnih izkusenj in spoznanj ter v zavzeto
pripovedovanje svojih izkuSenj in spoznanj drugim v skupini — v taki skupini vlada dobra
pogovorna kultura. Za dober potek socialnega ucenja v skupini je zelo pomembno tudi to, da
je skupina zdravo vpeta v Zivljenje SirSe skupnosti.

Omenimo mimogrede vlogo znanstvenega dela pri socialnem uc¢enju. To je
nenadomestljivo. Za posSteno znanstveno delo je odloCilnega pomena, da ni jalovo, brez
povezave z zZivo prakso, samo sebi namen. Na InStitutu Antona Trstenjaka, kjer skrbno
razvijamo socialno ucenje in prakti¢no terensko delo v povezavi z raziskovanjem, imamo v ta
namen dve naceli. Prvo je: dobre osebne, skupinske in skupnostne izkusnje sproti razumsko
obdelati v znanstveno ali strokovno spoznanje, drugo pa: sleherno znanstveno spoznanje
sproti smiselno udejanjiti v vsakdanji socialni praksi pri naSem delu z ljudmi in za ljudi.

Socialno ucenje preucujemo in razvijamo zlasti pri usposabljanju medgeneracijskih in

drugih prostovoljcev za delo z ljudmi, pri usposabljanju za kakovostno staranje in lepse
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medclovesko sozitje v zakonu, druzini in delovni skupini, pri programih za urejanje
alkoholikov in drugih ljudi v osebnih in socialnih tezavah ter pri ustvarjanju in izvajanju
programov za preprecevanje omamljanja in zasvojenosti. Pri izvajanju se najve¢ posluzujemo
treh metod socialnega ucenja.

1. Uc¢imo se pri pogovoru iz dobrih izkuSenj: iz lastnih, od ljudi, s katerimi in za katere
delamo, iz izkuSenj strokovnih in lai¢nih sodelavcev. Dobre izkuSnje poudarjamo zato,
ker se ljudje v resnici u¢imo predvsem iz dobrih izkuSen;j. Slabe izkuSnje same po sebi
cloveka klestijo, lomijo in pohabljajo. Tudi iz slabih izkuSenj se je mozno uditi in
napredovati, toda Sele ko jih ¢lovek prevede v odprta zivljenjska vprasanja, na katera z
radovednostjo i§¢e odgovore, ali Ce jih dozivi kot izzivalno nalogo, ki jo hoce
obvladati. Iz svojih dobrih izkuSenj pa se ¢lovek uci neposredno in brez napora, ce le
ni bolestno zagrenjen in ¢rnogled, prav tako iz dobrih izkusenj drugega, ¢e ga ceni in
mu je naklonjen.

2. Udimo se z branjem: vir za socialno ucenje so ¢asopisi in revije, radijske in
televizijske oddaje, svetovni splet, zlasti pa leposlovje, prirocniki ter druge poljudne in
strokovne knjige, ki so povezane z podro¢jem, za katerega se usposabljamo in na njem
delamo. To metodo socialnega ucenja imenujemo biblioedukacija, pri socialnem
urejanju pa biblioterapija.

3. Ucimo se ob odprtih vprasanjih, ki se nam porajajo ob lastnih izkusnjah, ob
izku$njah tistih, s katerimi ali za katere delamo, ob izku$njah nasih sodelavcev, ob
biblioedukacijskem branju in pogovoru. Ko se ¢lovek navadi, da svoje in tuje
neprijetne izkusnje, neuspehe, nejasnosti in nemoc¢ ne samo premleva ali jih z
grenkobo ali obtozbo pripoveduje, ampak jih spremeni v radovedno vprasanje, ki ga
pove, ker bi rad nasel nanj odgovor, je to znak, da je socialno u¢enje doseglo zelo
dober uspeh.

Glavni skupni imenovalec socialnega ucenja je pogovor v mali skupini, kjer sta dva ali
vec ljudi med seboj osebno povezani. To pomeni, da si zaupajo: navajeni so si pripovedovati
svoje osebne izkusSnje, ne da bi dusevnost tistega, ki pripoveduje, in onih, ki poslusajo,
avtomati¢no vkljucevala mo¢ne obrambne mehanizme; delovanje nezavednih obrambnih
mehanizmov je namre¢ odlo¢ilno pri dojemanju in sprejemanju tujih izkuSenj in za
ustvarjalno reSevanje odprtih vpraSanj v komunikaciji. Obrambni mehanizmi proti novim
izkusnjam, zlasti izkuSnjam drugih in pred pripovedovanjem svojih izkusenj se sprozijo
vedno, e ¢lovek cuti, da ga bodo izkusnje drugega ogrozile ali da bodo njegove izkus$nje

zlorabljene. Zato je pri socialnem ucenju odloc¢ilnega pomena spostovanje in varovanje
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intimnosti vsakogar. Kaze se v mol¢ecnosti. Ko imajo vsi v skupini izku$njo, da nihée zunaj
skupine ne zve, kaj so povedali, vlada med njimi zaupanje. Osnovno eti¢no nacelo
skupinskega dela in socialnega ucenja v skupini je mol¢ecnost: kar ¢lovek v skupini slisi od

drugih, ostane v skupini.

Vec informacij o socialnem ucenju in biblioedukaciji:
Ramovs Joze (2007). DruzabniSki dnevnik. Ljubljana: InStitut Antona Trstenjaka, str. 27-43.

5.7. Vloga zakonodaje in drugih omejevalnih ukrepov pri prepreevanju omamnih

motenj in zasvojenosti

Za primarno preventivo, ki preprecuje v skupnosti rabo ali porast uporabe alkohola ter
druge zasvojenosti in omamne motnje, oziroma vse to zmanjsuje, so nujno potrebni jasni in
smiselno oblikovni predpisi, ki se jih dosledno izvaja in izvajanje kontrolira ter neizvajanje
sankcionira. V tem so enotne vse znane zgodovinske in danasnje izkuSnje. Isto€asno pa je
treba reci, da samo omejitve in njihovo dosledno izvajanje niso dovolj. Ce uporabimo
prispodobo, so omejitve potrebne, kot je potrebna ograja na mostu. Toda most ni samo ograja,
ampak njegova nosilna konstrukcija, vozisce in hodis¢e. Noben pameten ¢lovek ne bo delal
mostu brez ograje niti bo ograjo preziral, pa¢ pa bo — €e je ustvarjalen, celoten most z ograjo
vred naredil lep, kot je nas Ple¢nik ljubljansko Tromostovje, pri ¢emer daje lahko prav ograja
pomemben delez k lepoti, ne samo k varnosti mosti.

O zgodovini ukrepov proti alkoholnemu omamljanju smo mimogrede ze spregovorili,
sedaj poglejmo, kako je s temi prepovedmi v danas$nji Evropi in Sloveniji.

V zadnjih petdesetih letih opazajo evropske drzave velik porast proizvodnje in
potrosnje alkoholnih pija¢. Politi¢ni mejnik v odnosu do tega dejstva je bila regionalna
Evropska konferenca Svetovne zdravstvene organizacije (WHO) o zdravju, druzbi in alkoholu
decembra 1995 v Parizu, kjer je bila sprejeta Evropska listina o alkoholu. Listina ima pet
eticnih nacel in ciljev ter deset strategij za uresni¢evanje sprejetih nacel. Drugo in tretje eti¢no
nacelo se glasita:

Vsi ljudje imajo pravico do popolnih in resnicnih informacij o zdravstvenih, druzinskih

in socialnih posledicah, ki jih povzroca uzivanje alkohola. Tovrstno izobrazevanje se

mora zaceti v ¢cimbolj zgodnjem obdobju Zivijenja.
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Vsi otroci in mladostniki imajo pravico odrascati v okolju, ki je kar najbolj
zavarovano pred negativnimi posledicami uzivanja alkohola in tudi pred
propagiranjem alkoholnih pijac.

Deseta izmed strategij obvezuje drzave Clanice, da pripravijo programe za izvedbo
Evropske listine. Nekatere evropske drzave so takoj ukrepale in raziskovalni rezultati v
obdobju 1995-1999 so pokazali zmanjSanje porabe alkohola med mlajSim prebivalstvom v
posameznih deZelah.

Tudi v okviru glavnega projekta Svetovne zdravstvene organizacije, Zdravje za vse v
21. stoletju, ki je bil sprejet v Kopenhagenu septembra 1998, je 12. cilj posve¢en zmanjSanju
Skode zaradi alkohola, drog in tobaka. Na tej osnovi je bil izdelan Evropski akcijski program
za alkohol — EAAP. Po njem morajo ¢lanice do leta 2015 obcutno zmanj$ati porabo alkohola.

Glavni svetovni politi¢ni dogodek v zvezi s problemom rabe alkohola med mladimi je
bila konferenca Svetovne zdravstvene organizacije in ministrska konferenca Mladi in alkohol
v Stockholmu februarja 2001. V ¢asu priprave nanjo so potekale Stevilne raziskave in Studije,
ki so bile povzete v obsirni publikaciji za konferenco. Na tej konferenci je bila sprejeta
deklaracija Mladi in alkohol. Drzave, med njimi tudi Slovenija, so se zavezale k ukrepom za
izboljSanje stanja na podroc¢ju rabe alkoholnih pija¢ med prebivalstvom, posebno Se med
mladimi. V Deklaraciji WHO o mladih in alkoholu je med drugim zapisano:

Potrebno je zmanjsati Stevilo mladih, ki bodo zaceli uzivati alkohol.

Potrebno je doseci, da bodo mladi pozneje zaceli z uzZivanjem alkohola.

Potrebno je zmanjsati pritisk na mlade ljudi, da bi pili alkohol.

Evropska unija je sprejela 1. 2006 Strategijo EU za podporo drZavam ¢lanicam pri
zmanjSevanju Skode zaradi uzivanja alkohola, v kateri med drugim pise:

Evropska unija je pristojna in odgovorna za resevanje problemov na podrocju javnega

zdravja, kot je Skodljivo in nevarno uzivanje alkohola, z dopolnjevanjem nacionalnih

ukrepov na tem podrocju, kakor je navedeno v ¢lenu 152 Pogodbe ES.

Evropska strategija izpostavlja ranljive skupine prebivalcev, med katerimi so tudi
mladi in zelo jasno navaja razloge za ukrepanje na evropski ravni:

Mladi ljudje v EU so posebno izpostavljeni tveganju, saj je vec kot 10 %

smritnih primerov pri Zenskah in priblizno 25 % pri moSkih v starostni skupini med 15

. . . Ve . 1 & . . Ve .
in 29 let povezanih z nevarnim uzivanjem alkohola . Skodljivo in nevarno uzivanje

! Alcohol in Europe A public health perspective, P Anderson and B Baumberg, Institute of Alcohol

Studies, UK 2006 http://ec.europa.cu/health-eu/news_alcoholineurope en.htm (na podlagi Global Burden of
Disease Study WHO, Rehm et al 2003a in b, Rehm et al 2004 in Rehm 2005)
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alkohola ne vpliva le na tiste, ki pijejo, temvec tudi na druge ljudi ter na druzbo.
Skodljivi u¢inki alkohola so vecji pri prikrajSanih socialnih skupinah in zato
prispevajo k neenakostim na podrocju zdravja.

Medtem ko obseg povprecnega uzivanja alkohola v EU upada, se je v zadnjih
desetih letih v $tevilnih dravah clanicah povecal’delez mladine in mladih odraslih z
vzorci Skodljivega in nevarnega uzivanja alkohola. Vzorci pitja alkohola v mnogih
delih EU ter zlasti zabeleZeni narascajoci trendi popivanja ,, binge-drinking *“ pri
mladoletnikih in pogostost pitja alkohola pri mladoletnikih v Stevilnih evropskih
drzavah® lahko dolgorocno negativno vplivajo na zdravje in povecajo tveganje
socialne Skode.

Velik razlog za skrb so prometne nesrece, povezane z uzivanjem alkohola.
Priblizno eno od Stirih nesrec je mogoce povezati z uzivanjem alkohola, v EU pa v
prometnih nesrecah zaradi voznje pod vplivom alkohola vsako leto umre najmanj 10
000 ljudi. Cilj EU je prepoloviti stevilo mrtvih na evropskih cestah s 50 000 v letu
2000 na 25 000 do leta 2010°; k temu cilju lahko znatno prispevajo prizadevanja za
omejevanje voznje pod vplivom alkohola.

Izpostavljanje alkoholu med nosecnostjo lahko zavira razvoj mozganov pri
plodu in se povezuje z zaostankom v intelektualnem razvoju, ki se pokaze kasneje v
otrostvu’. Ker visoko tvegano uzivanje alkohola med mladimi Zenskami v vecini drzav
Clanic narasca in ker uzZivanje alkohola vpliva na plod Ze na zacetku nosecnosti, so
kljucnega pomena intervencije za dviganje ravni ozavescenosti v zvezi s tem
vprasanjem.

Komisija je za obravnavo zgoraj navedenega in na podlagi rezultatov postopka
ocene ucinka opredelila naslednje prednostne teme, ki so pomembne za vse drzave
Clanice in za katere imajo ukrepi Skupnosti kot dopolnitev nacionalnih politik in
usklajevanja nacionalnih ukrepov dodatno vrednost:

e zascita mladih ljudi, otrok in Se nerojenega otroka;

: Narascajoci trendi so bili najpogosteje zabelezeni med mladimi odraslimi (nad zakonsko doloceno

starostno mejo uzivanja alkohola). Popivanje ,,binge-drinking* med mladoletniki se je v EU-15 zmanjsalo,
vendar pa se povecuje v EU-10.

} Popivanje “binge-drinking” se ponavadi opredeljuje kot zauzitje ve¢ kot 5 enot alkohola ob eni
priloznosti.
4 Porocilo ESPAD 2003, Alcohol and Other Drug Use Among Students in 35 European Countries, Bjorn
Hibell et al, Stockholm 2004 http://www.espad.org/reports.asp.

> COM(2001) 370 koné.: , Evropska prometna politika za 2010: Cas za odlogitev*.

6 V Franciji je bilo na primer leta 2001 rojenih ve¢ kot 700 otrok s fetalnim alkoholnim sindromom, ve¢
kot 60 000 oseb pa naj bi s tem sindromom zivelo (podatki INSERM - “Expertise collective” iz septembra 2001
— po dveh epidemoloskih $tudijah, opravljenih na severu Francije in v La Réunion).
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zmanjsanje poSkodb in Stevila smrti zaradi prometnih nesrec, povezanih z uzivanjem

alkohola;

preprecevanje Skode zaradi uzivanja alkohola pri odraslih in zmanjsevanje

negativnega vpliva na delovna mesta;

obvescanje, izobrazevanje in dvigovanje ravni ozavescenosti o vplivu Skodljivega in
nevarnega uzivanja alkohola ter o primernih vzorcih uzivanja alkohola.

razvoj in vodenje skupne baze strokovno utemeljenih spoznanj na ravni EU.

Navedeni del besedila Strategije EU za podporo drzavam c¢lanicam pri zmanjsevanju

Skode zaradi uZivanja alkohola prikazuje stanje, teme in usmeritev, ki zadevajo celotno EU,

nacionalno in lokalno raven ter zahtevajo sodelovanje razli¢nih zainteresiranih strani in

razli¢nih sektorjev.

Slovenija je po dolgi in burni javni razpravi sprejela januarja 2003 Zakon o

omejevanju porabe alkohola — ZOPA. Z njim je postavila pravni okvir za uresnicitev

evropske in svoje politike na podro¢ju omejevanja Skodljive rabe alkohola.

Zakon o omejevanju porabe alkohola opredeli pojme:

alkoholne pijace (ve€ kot 1,2 volumska odstotka alkohola),

zgane pijace (ve€ kot 15 volumskih odstotkov alkohola),

zivila, ki vsebujejo alkohol (ve¢ kot 0,5 volumskih odstotkov alkohola na maso zivila),
prodaja (za nakup in proti placilu),

ponudba (za pokusino in druga ponudba brez pladila) ter

o€itni znaki opitosti (splosno prepoznavni po videzu, vedenju, hoji, nac¢inu govora in
motnjah ravnotezja, ki jih prepozna tudi nestrokovnjak).

Sledi poglavje pomembnih ukrepov za preprecevanje Skodljivih posledic rabe

alkohola; zakon nasSteva naslednje (3. ¢len):

spremljanje porabe alkohola in obsega skodljivih posledic rabe alkohola na zdravje;
informiranje, izobrazevanje in osvescanje javnosti in posameznih skupin prebivalstva
o Skodljivih posledicah rabe alkohola;

usklajevanje aktivnosti za ¢im zgodnejSe prepoznavanje oseb, ki imajo tezave z
alkoholom in njihovo vklju€evanje v preventivne programe;

usklajevanje, spremljanje in vrednotenje preventivnih programov za posamezne
skupine prebivalstva;

priprava in izvajanje programov za spodbujanje zdravega zZivljenjskega sloga med

razlicnimi starostnimi in druzbenimi skupinami prebivalstva ter njihovo vrednotenje;
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strokovno svetovanje in podpora institucijam, zdruzenjem, nevladnim organizacijam,
lokalnim skupnostim in posameznikom pri izvajanju preventivnih programov in pri
reSevanju problemov, povezanih z rabo alkohola.

Za uresnicitev vsega tega zakon predvideva, da ministrstvo, pristojno za zdravje, v

sodelovanju s pristojnimi ministrstvi, institucijami, strokovnjaki in nevladnimi organizacijami

pripravi dvoletne programe omejevanja porabe alkohola in zmanjsevanja Skodljivih posledic

rabe alkohola, ... ki jih sprejme Vlada Republike Slovenije (4. ¢len). Uresnicevanje spremlja

Svet za zdravje pri Vladi Republike Slovenije, ki ima izrecno nastete naloge, kaj vse mora

spremljati (5. Clen).

Ukrepi in nacini za omejevanje porabe alkohola, ki jih navaja ZOPA, pa so naslednji:
Zivila, ki vsebujejo alkohol, morajo imeti na embalaZi ozna¢eno vsebnost alkohola in
opozorilo, da zivilo ni primerno za otroke. Opozorilo mora biti natiskano s tiskanimi
¢rkami, ki so jasno vidne, Citljive in se razlo¢no barvno razlikujejo od podlage (6.
¢len).

Prepovedana je prodaja in ponudba alkoholnih pijac in pijac, ki so jim dodane
alkoholne pijace, osebam, mlaj$im od 18 let.

Prepovedana je prodaja in ponudba alkoholnih pijac in pijac, ki so jim dodane
alkoholne pijace, osebam, mlajsim od 18 let. Prepovedana je prodaja alkoholnih pijac¢
osebam, ki kazejo ocitne znake opitosti od alkohola. Prepovedana je prodaja
alkoholnih pijac in pijac, ki so jim dodane alkoholne pijace, iz avtomatskih
samopostreznih naprav (7. ¢len).

Prodajalec oziroma ponudnik sme od vsake osebe, za katero domneva, da ne
izpolnjuje pogoja iz prvega odstavka prejSnjega Clena, zahtevati, da predhodno izkaze
svojo starost z javno listino, s katero dokazuje istovetnost oseb. Ce oseba to odkloni,
se ji ne sme prodati oziroma ponuditi alkoholne pijace (8. ¢len).

Alkoholne pijace je prepovedano prodati oziroma ponuditi osebam, za katere je
mogoce upraviceno domnevati, da jih bodo posredovale osebam, mlajsim od 18 let. V
gostinskih obratih in drugih oblikah ponudbe kon¢nemu potrosniku v skladu s
predpisi, ki urejajo gostinstvo (v nadaljevanju gostinski obrati), je prepovedano
prodati oziroma ponuditi alkoholne pijace osebam, za katere je mogoce upraviceno

domnevati, da jih bodo posredovale osebam, ki kaZejo o€itne znake opitosti od

alkohola (9. ¢len).
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Prepovedana je prodaja alkoholnih pija¢ med 21. in 7. uro naslednjega dne, razen v
gostinskih obratih, kjer je dovoljena prodaja alkoholnih pija¢ do konca njihovega
obratovalnega Casa, dolo¢enega v skladu z zakonom. Ne glede na prejSnji odstavek, je
prepovedana prodaja Zganih pijac v gostinskih obratih od zacetka dnevnega
obratovalnega ¢asa do 10. ure dopoldan. Prepoved prodaje vkljucuje tudi dodajanje
zganih pija¢ brezalkoholnim pija¢am in drugim napitkom (10. ¢len).
Prepoved prodaje alkoholnih pija¢ in Casovna omejitev prodaje alkoholnih pijac
morata biti objavljeni na vidnem mestu v vseh prostorih, kjer se alkoholne pijace
prodajajo, in za katere veljajo prepovedi iz prvega odstavka 7. ¢lena ter 9. in 10. ¢lena
tega zakona (11. ¢len).
Prepovedana je prodaja oziroma ponudba alkoholnih pijac:
» v stavbah in pripadajocih funkcionalnih delih zemljisca, kjer se opravlja
dejavnost vzgoje, izobrazevanja in zdravstvene dejavnosti,
» v Sportnih objektih, v katerih poteka sSportna prireditev, eno uro pred zacetkom
in med Sportno prireditvijo, in
» med delovnim casom na delovnem mestu. (12. ¢len).
Prodajalci alkoholnih pija¢ morajo imeti v prodaji vsaj dve razli¢nih vrsti
brezalkoholnih pijag, ki sta cenovno enaki ali cenejsi od najcenejSe alkoholne pijace.
V nadaljevanju ZOPA so navedena sredstva za njegovo izvajanje, nadzor in kazni.

Ocitno je najvecji poudarek ZOPA zascita otrok in mladine pred agresivnostjo

ponudbe alkoholnih pija¢ v javnosti. Ce bo uspelo njegovo izvajanje na tem podrogju, lahko
upamo, da se bodo v prihodnje negativni trendi glede pitja mladih pri nas zaustavili in obrnili.
S tem bo zakon v glavnem dosegel svoj namen. Ta naloga je vsebinsko izjemno zahtevna
zlasti iz treh razlogov:

V Sloveniji je sploSno razsirjeno in ukoreninjeno pitje alkoholnih pija¢. V Predlogu

ZOPA je bilo zapisano, da »21% odraslih oseb (36% moskih in 11% Zensk) pije vec¢ od
relativno varne kolicine alkohola na dan (moski vec kot 20 g, Zenske vec kot 10 g
cistega alkohola na dan) in da je med odraslimi prebivalci kar 11% oseb (170.000
oseb), ki so verjetno zZe odvisne od alkohola (21% moskih in 4% Zensk). Njihova
povprecna starost je 42 let«. 1zolirana preventiva pitja med mladimi ni mogoca, saj

mladi prevzemajo vzorce vedenja od starejSih dveh generacij.
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Ker je pojav mnozi¢nega pitja alkoholnih pijac in opijanja med mladimi nov pojav, ga je
tezko v celoti celo strokovno razumeti, tem tezje oblikovati in uresniCevati uspelo
preventivo.

Dolocila ZOPA so v razmerah naSe mokre kulture zelo teZzavna za izvajanje. O¢€itna
dejstva kazejo, da se zakon ne spostuje glede prodaje alkohola mladim in pijanim
osebam ter glede toCenja alkohola na velikih nacionalnih Sportnih prireditvah. Zdi se,
da in$pekcijske sluzbe doslej Se niso nasle u¢inkovitega nacina za izvajanje njegovih
dolocil v praksi; ljudje imajo vtis, da se predvidene inSpekcijske sluzbe nikoli in nikjer
ne pojavijo. Za njihovo uspesno delovanje bo potrebno poleg volje izvr$ne oblasti tudi
strokovno dodelana metodologija izvajanja predpisov.

Dodatna ovira temu zakonu in vsem drugim preventivnim programom je danasnja
miselnost, ki pri¢akuje rezultate v najkrajSem casu. Pri preventivnih programih proti
zasvojenostim in omamam je treba vztrajati vsaj skozi obdobje odras¢anja ene generacije, to
je 25 let; Se posebej pri represivno omejevalnih preventivnih ukrepih je pomembno
dolgoroc¢no vztrajanje ter njihovo vsebinsko in metodi¢no dopolnjevanje ob novih spoznanjih
in izkusnjah. V tem smislu pri slovenskem Zakonu o omejevanju porabe alkohola $e ni ni¢
zamujeno; ¢e se bo politika drzala namere, da stanje glede omamljanja in zasvojenosti
zboljsuje, bo nenehno iskala ve¢ znanja in boljse metode v sodelovanju s stroko, javnimi
izobrazevalnimi, kulturnimi in drugimi ustanovami ter nevladnimi organizaciji dala svoj
nepogresljivi prispevek v stopnjevanju doslednega izvajanja, kar je zapisala v zakonu.

Pomemben preventivni zakon na podroc¢ju zlorabe alkohola je Zakon o varnosti
cestnega prometa. Ta zakon mladim in poklicnim voznikom popolnoma prepoveduje voznjo
pod vplivom alkohola, ostalih pa dopusca nizko stopnjo alkohola v krvi. Podatki kazejo, da je
ta zakon ucinkovit. Tudi ljudje so tega mnenja. Vozniki vseh starosti se veliko bolj kot v
prejs$njih Casih drzijo predpisa, da ne pijejo, kadar vozijo. Pri njem zakonodajalec in izvr$na
oblast upostevata spoznanja o preventivi: v veljavi je ze dalj ¢asa, policija odlo¢no, jasno in
vztrajno kontrolira njegovo izvajanje, obCasno ga dopolnijo z novim poudarkom, strokovna
sluzba pristojnega ministrstva pa prodorno, vztrajno in izjemno zavzeto oblikuje preventivne
akcije in pri njihovem izvajanju z mnogimi sodeluje.

Tudi za domaco druzinsko, Solsko ali internatsko vzgojo velja psihosocialna
zakonitost, da preventivna vzgoja proti omamljanju in zasvojenostim ne more biti ucinkovita,
¢e ni jasnih meril in se le-ta dosledno ne izvajajo. Ker Se vedno prevladuje polpretekla moda
permisivne vzgoje, ki ima odpor do postavljanja meja, so merila glede omamljanja po

druzinah, Solah in internatih Se vedno zelo nejasna, pomanjkljiva in njihovo izvajanje
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nedosledno, vzgoja na tem podroc¢ju pa neucinkovita. Starsi in vzgojitelji so v besedah in
dejanjih enkrat nesmiselno strogi, drugi¢ pa s ponosom govorijo, da prepuscajo v tem
otrokom in mladim popolno svobodo. Pri nihanju starSev, uciteljev in vzgojitev med
poveli¢evanjem popolne vseenosti brez vsake norme in strogim moralisticnim ukrepanjem
zlasti pa v njihovem razkoraku med svojim govorjenjem in ravnanjem je veliko hinavscine,
zlasti pa so starsi, vzgojitelji in ucitelji zelo nemocni v svoji zelji, da bi mlade usmerili v
kakovostno trezno Zivljenje in soZitje.

Strokovna naloga oblikovati celostni preventivni vzgojni program ter ga vztrajno
izvajati je izjemno zahtevna. Gotovo mora tak program povezati dobre Zelje in energije
starSev, uciteljev in vzgojiteljev, mladih in vseh drugih ter jim dodati uspesne sodobne
preventivne metode in dobro organizacijo. V celostnem preventivnem prizadevanju se bo
najbrz moral izoblikovati kodeks pravil glede omamljanja in zasvojenosti za starSe, ucitelje in

mlade.

Vec informacij

O slovenski zakonodaji omejevanja uporabe alkohola in drugega omamljanja:

Predlog Zakona o omejevanju porabe alkohola. Vlada RS (25.7.2002), e-vir:
www2.gov.si/zak/Pre Zak.nsf/0/d6502a89bal2a277c1256c40004e25t6?0OpenDocume
nt.

ZOPA — Zakon o omejevanju porabe alkohola (2003). Uradni list Republike Slovenije §t. 15.,
14.2.2003.

O evropskih dokumentih omejevanja uporabe alkohola in drugega omamljanja:

Declaration on Yuong People and Alcohol (2001). WHO Ministerial Conference on Young
People and Alcohol. Stockholm, February 2001; e-vir:
http://www.euro.who.int/AboutWHO/Policy/20030204 1.

European Charter on Alcohol (1995). European Conference on Health, Society and Alcohol.
Paris, France 12 —14 December 1995, e- vir:
http://www.who.dk/document/E57528.pdf.

Regional Health for all Targets. Adopted by WHO Regional Committee for Europe.
Copenhagen, September 1998, e-vir:
http://asclepieion.mpl.uoa.gr/aspasia/Documents/Regional%20Health.htm.

Strategije EU za podporo drzavam ¢lanicam pri zmanjSevanju Skode zaradi uzivanja alkohola
(2006). Bruselj Komisija Evropskih skupnosti.

O zgodovini omejevanja uporabe alkohola in drugega omamljanja:

Ramovs Joze in Ramovs Ksenija (2007). Pitje mladih Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka,
str. 77-100.
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5.8. Celostna antropohigienska podoba ¢loveka — osnova za oblikovanje programov

preprecevanja omamnih motenj in zasvojenosti

Trdno spoznanje kaze, da je najboljSa osnova za razumevanje Skodljivega delovanja
alkohola na ¢loveka in medclovesko sozitje — obenem pa pogoj za vsako zavestno
preprecevanje katerekoli zasvojenosti ali omame — celostno antropohigiensko gledanje na
¢loveka v njegovih Sestih razseznostih: telesni, dusevni, duhovni, soZzitni, razvojni in
bivanjski. Ta koncept se je izkazal kot prikladna osnova za oblikovanje preventivnih
programov in za osebno preprecevanje omam in zasvojenosti pri sebi. Vsaka od Sestih
clovekovih razseZnosti ima namrec svoje zmoZnosti, svoje potrebe in svoje zdrave obrambne
mehanizme. PrepreCevanje omam in zasvojenosti je uspesno, ¢e uspemo odkloniti hujse
dejavnike tveganja v vseh Sestih razseznostih, v vsaki razseznosti poskrbeti za zdravo
zadovoljevanje osnovnih potreb ter okrepiti v vsaki tiste zmoZnosti in obrambne mehanizme,
ki bodo zadostni varovalni dejavniki pred omamljanjem in zasvojenostmi. Poglejmo bezno
vsako od Sestih ¢lovekovih razseznosti, njene zmoZznosti, potrebe in zdrave obrambne
mehanizme.

1. Telesna (biofizikalna) razseznost. To je ¢lovekov organizem z organi in organskimi
sistemi. Clovek ima to razseznost skupno z vso drugo Zivo in neZivo naravo. Osnovne
telesne zmoZznosti v njej so presnova in rast, zdravljenje in razmnozevanje ter z njimi
povezane potrebe po hrani in vodi, toploti, gibanju in pocitku, zdravju in
razmnozevanju. V telesni razseznosti delujejo Stevilni obrambni ali imunski
mehanizmi za obrambo pred boleznimi in posSkodbami (npr. levkociti in trombociti v
krvi, tudi refleks bruhanja, ko se koli¢ina alkohola v krvi bliza smrtni nevarnosti ...).
Pri zasvojenem ¢loveku njegov organizem ne reagira ve¢ obrambno na snov, ki
¢loveku Skodi, na primer na alkohol: Zgana pijaca ga ne pece, v pijanosti mu ni slabo,
nekateri imajo obrambno napako, da se jim ob smrtno nevarni koli¢ini alkohola v krvi
ne sprozi refleks bruhanja, zato lahko umrejo zaradi zastrupitve z alkoholom.

2. Dusevna (psihi¢na) razseznost. Clovek in Zivali z visoko razvitim Zivénim sistemom
imamo dusevne zmoznosti in potrebe: z razlicnimi cutili zaznavamo okolje (potreba
po informacijah), prejete informacije intelektualno obdelujemo, se jih zapomnimo,
vsako nase dusevno dogajanje spremlja doloceno prijetno ali neprijetno Custvo, na
okolje in svoje notranje vzgibe se odzivamo z vedenjem, s ponavljanjem utirimo
vedenjske vzorce v dobre navade ali slabe razvade, imamo duSevne potrebe po uzitku,

varnosti, veljavi in druge. Celotno duSevno dogajanje se vr$i deloma na zavestni,
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pretezno pa na nezavedni ravni. Znani so Stevilni duSevni obrambni mehanizmi, na
primer razumsko razlaganje in utemeljevanje dogajanja (pri omamah in zasvojenosti
se spremeni v bolno opravi¢evanje ali racionaliziranje, ko ¢lovek skusa sam sebi in
drugim dati razumne razloge za pitje, pijanost, zasvojenost ali omamo, namesto da bi
ga razum opozarjal na Skodljivo stanje in iskal nacine za smiseln izhod iz njega),
selekcionirano zaznavanje (pri omamah in zasvojenostih oboli v zanikanje ali
negacijo, ko svojega clovek ne zaznava pijanosti ali zasvojenosti in ga taji sebi in
drugim), zdravo pozabljanje (pri omamah in zasvojenostih preide v bolno odrivanje v
podzavest vsega neprijetnega v povezavi z svojo boleznijo in tezavo). V alkoholoski in
psihoterapevtski literaturi je opisanih Se vrsta drugih bolnih oblik dusevnih obrambnih
mehanizmov.

Duhovna (noogena) razseznost. Ta in vse naslednje razseznosti so znacilno ¢loveske.
V duhovni razseznosti ¢lovek dojema samega sebe kot osebo in se zavestno orientira v
ekoloski celotni stvarnosti prostora in ¢asa. Glavni duhovni zmoZznosti in potrebi sta tu
svoboda odloc¢anja in odgovornost za svoje odlocitve, ki predpostavljata
prepoznavanje vec¢ stvarnih moznosti ter vrednostno orientacijo med njimi. Duhovni
obrambni mehanizem je vest, ki je notranji kompas za orientacijo pri svobodnem in
odgovornem odlo¢anju za bolj vredno izbiro; vest je torej najgloblja prvinsko notranja
osebna zmoznost, medtem ko je nadjaz (superego) ponotranjena zunanja druzbena
norma. V omami in pri zasvojenostih vest otopi, zato huda dejanja v pijanosti
mnogokrat niso svobodna; niso hudobija ali moralno zlo, ampak bolezenska tragika,
nesreca ali fizicno zlo. Vsekakor je vsako omamljanje in zasvojenost duhovno
obolevanje in zakrnevanje v ¢loveski svobodi, odgovornosti in zivljenjski orientaciji,
kar je najgloblje ¢lovesko pohabljanje.

Sozitna ali med¢loveska druzbena (socialna) razseZnost. Vanjo sodijo povezave
med ljudmi na ravni osebnih odnosov in stvarnih razmerij v temeljnih in drugotnih
¢loveskih skupinah ter v $irsi druzbi. Tu so glavne potrebe po soljudeh, po ob¢evanju
(komuniciranju) in sozitju z njimi, po osebnih vlogah v sozitju z vso ambivalentnostjo
privlacevanja in odbojnosti med ljudmi, po smotrni organizaciji druzbe in redu v nje;j.
Vsem tem potrebam v sozitni razseznosti odgovarjajo vzporedne zmoznosti, ki jih
potrebe s svojo dinami¢no mocjo poganjajo. Glavna sozitna obrambna mehanizma sta
samopomo¢ in solidarnost. Obolita tako, da niti sam ¢lovek, ki se omamlja ali je
zasvojen, niti njegovi najblizji ne ravnajo tako, da bi pomagali v sebi in drug drugemu,

ampak s svojim ravnanjem nehote vzdrzujejo in stopnjujejo bolno stanje. V druzini in
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drugih skupinah, kjer je prisotno omamljanje ali zasvojenost, se pojavlja bolna igra
vlog v sozitju, tako da zasvojenec vec¢inoma igra Skodljivo novo vlogo omamljenega
zasvojenca, drugi druzinski ¢lani pa zmedeno prevzemajo vloge, ki niso smiselne ali
jih niso sposobnosti smiselno opraviti; dogaja se moreca »igra brez meja«
medsebojnega trpincenja in reSevanja. Med zasvojencem in drugimi ljudmi poteka
bolna komunikacija, ki namesto sporazumevanja povzroca usodni zivljenjski
nesporazum; na eni in drugi strani prevladuje predvsem bolna samoobramba pred
resni¢nostjo sebe in drugega. Bolan obrambni mehanizem v sozitju je tudi projekcija,
ko omamljen ali zasvojen ¢lovek svoje lastno neugodno stanje dozivlja projicirano v
drugih, drugi pa svojega v njem. Za terapevtsko in preventivno prakso je treba poleg
bolnih odnosnih obrambnih mehanizmov v druzini, delovni ali drugi mali skupini
poznati tudi bolne druzbene obrambne mehanizme na ravni kraja, naroda ali kulture,
ko npr. celotna javnost ne zaznava nevarnosti uporabe alkohola, ob tem pa surovo
obsoja tiste nesrecnike, ki v svojem alkoholnem obolevanju pridejo do oc¢itnega
osebnostnega in socialnega razkroja.

Razvojna ali zgodovinsko-kulturna razseznost. Vanjo sodi ¢clovekov individualni
(ontogenetski) razvoj od spocetja do smrti ter vrstni (filogenetski) razvoj ¢lovestva od
hominizacije pred nekaj milijoni let do danes. Razvoj omogoc¢ajo zmoznosti in potrebe
po ucenju in razgledanosti, po delovni uspesnosti in ustvarjanju, po razvoju in
napredovanju, po predajanju svojih Zivljenjskih spoznanj in izkusenj drugim ljudem in
v konzerviran kulturni zaklad. Vsem tem razvojnim potrebam odgovarjajo ustrezne
zmoznosti. Clovesko osebnost — prav tako pa zgodovino in kulturo &lovestva —
ustvarjamo s tem, da vsak nov rod z u€enjem sprejme glavna spoznanja preteklosti,
ustvari nekaj novega in vse skupaj preda naprej v kulturno zgodovinski spomin
skupnosti. Clovekov osebni razvoj je celota, ki se odvija skozi njegovo mladost,
srednja leta in starost; za vsako od teh obdobij je znacilna posebna dinamika
sprejemanja, ustvarjanja in predajanja spoznanj ter izkuSenj. Pomemben obrambni
mehanizem v razvojni razseznosti je enacenje ali identifikacija z vzorniki in s
pozitivnimi vidiki pri drugih; enacenje je najlazji in najhitrejsi nacin u€enja. Pri
omamah in zasvojenostih oboli ta obrambni mehanizem v bolno enacenje s sebi
enakimi negativnimi vzorniki, ko se na primer omamljeni in zasvojeni ljudje enacijo in
posnemajo le Se med seboj ali z bolnimi vidiki pri velikih ljudeh, denimo pri Presernu
z njegovo alkoholno boleznijo. Bolna enacenje onemogoci u€enje iz svojih in iz tujih

izkuSenj in zaustavi ¢lovekov razvoj. V zadnjih fazah razvoja zasvojenosti so bolni vsi
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razvoj.

razvojni obrambni mehanizmi in tak zasvojenec razvojno nazaduje ali regredira na
raven majhnega otroka, ki potrebuje celotno oskrbo.

Bivanjska (eksistencialna razseZnost. Zadnjo in najbolj izvirno ¢lovesko razseznost
tvori clovekovo sprasevanje, kaj je smisel posameznega ¢lovekovega dejanja, trenutka
ali situacije v okviru ekoloske ali sistemske celote resni¢nosti, njegovo iskanje smisla
za daljSe obdobje svojega zivljenja ter iskanje smisla celotnega zivljenja, zgodovine in
resnicnosti. To zmoznost in potrebo je psiholog Viktor Frankl imenoval volja do
smisla. V bivanjski razseznosti deluje med drugim obrambni mehanizem bivanjskega
nezadovoljstva (eksistencialne frustracije), ki ¢loveka sili, da v doloceni tezavni ali
zasvojenost povzroci nezadovoljenost (frustracijo) potrebe po smislu, z druge strani pa
je nezadovoljena volja do smisla pogosto vodi v omamljanje in zasvojenosti. Redna
bolezenska obrambna motnja v bivanjski razseznosti, ki jo povzro¢a omamljanje in
zasvojenosti, je tudi dozivljajska otopelost, ko zasvojenec ¢edalje manj dozivlja in
dojema, kaj dela, kaj se z njim dogaja in kaj dozivljajo drugi ob njem. Njegova bolna
zavest mu lastno stanje lahko preoblaci v vzviSeno samozadostnost nad banalno
vsakdanjo resni¢nostjo (cinizem), kar je prej ali slej povezano z zanikanjem smisla
(bolan obrambni mehanizem negacije), tako da sta pogost spremljevalec omamljanja
in zasvojenosti temu obup in samomorilnost. Pri svojcih bolezensko omamljenih in
zasvojenih ljudi sta hudi bivanjski okvari dozivljajska zagrenjenost in ¢rnogledost.

Po tem kratkem pregledu antropogienske celostne podobe ¢loveka moramo poudariti

Se nekaj spoznanj.

Prve tri od navedenih Sestih razseznosti so osnovne, nadaljnje tri pa sestavljene.

Potrebe v vseh razseznosti so edino gibalo ali motivator za ¢lovekovo vedenje in

ravnanje, torej za kakovostno osebno clovekovanje in obéestvovanje z drugimi ljudmi. Zato je

oblikovanje zasvojenosti kot umetne skodljive potrebe tako usodno za ¢lovekov nadaljnji

Clovek je z vsemi svojimi razseZnostmi, sposobnostmi, potrebami in obrambnimi

mehanizmi nedeljiva celota. To je temeljno spoznanje integralne antropologije, ki jo je pri nas
razvijal Anton Trstenjak, in osnova prakticne vzgojne antropohigiene, v okviru katere
razvijamo in izvajamo razli¢ne preventivne programe za kakovostno zivljenje in sozitje, med

njimi tudi za prepre¢evanje omamljanja in zasvojenosti.

Vec informacij o celostni podobi Cloveka
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6. Mamila in kajenje

Za mamila se pogosto uporablja beseda droge. Beseda droga po prvotnem pomenu
besede pomeni naravne zdravilne surovine, ki jih lahko uporabljamo kot zacimbe (origano,
cimet), kot pozivilo (kava, ¢aj) ali v kozmeti¢ne namene (eteri¢na olja, voski ...). Danes z
izrazom droga oznacujemo tudi nekatere rastlinske, sinteticne in polsinteti¢na izdelke ter
druge kemicne snovi, katerih vplivi ¢loveka omamljajo. Svetovna zdravstvena organizacija,
deli te droge v dve skupini:

Mamila so snovi, ki z delovanjem na osrednje Zivéne sisteme ublaZzijo bole¢ino, cloveka
omamijo ali uspavajo. Imajo omamni ali opojni u¢inek (npr. opij in njegovi derivati —
morfin, heroin, kodein, metadon ipd.).

Psihotropne snovi, ki povzrocijo pri ¢loveku dolocene dusevne spremembe; mednje sodi
kanabis ali marihuana in njen derivat hasis, stimulansi (kokain, kofein, nikotin, ecstasy
ipd.) in halucinogene snovi (LSD).

Mamila in psihotropne snovi ¢loveka sprva privlacijo zaradi ob¢utka ugodja. Dokler se
mamilo nahaja v krvi, ¢loveka omamlja — posamezna vrsta mamila omamlja o0zji specifi¢ni
del moZganov, vendar pa intenzivno. Kljub grozljivim posledicam, utrujenosti, slabim
ocenam v Soli, lazem, mlad ¢lovek misli le Se na to, kako bo prisel do droge in jo zauzil. Ko
se nanje navaja na uzivanje droge, se vzpostavi zasvojenost z njo ali odvisnost od nje z vsemi
spremljajo¢imi pojavi (pogostejSe jemanje, veCanje doze, socialne, dusevne, telesne in druge
poskodbe ...). Zasvojenost nastopi pri vecini mamil zelo hitro. Poskodbe organizma zaradi
presnove droge in zaradi nezdravega zivljenjskega sloga uzivalcev drog so obicajno zelo
hude, tako da mlad ¢lovek psihosocialno propade, postane nezmozen za $olo in delo, ¢etudi je
bil izjemno nadarjen. Redno se tudi zgodi, da kak uzivalec umre zaradi prevelika odmerka ali
pri svojem obic¢ajnem odmerku, ker je dobil bolj Cisto drogo.

Marihuana, gandZa in hasis

Cannabis sativa ali indijska konoplja je rastlina, ki vsebuje nekaj sto aktivnih substanc,
najbolj znan pa je tetrahidrokanabinol ali THC; te moc¢ne in nevarne u¢inkovine vsebuje
danasnja konoplja desetkrat vec kot tista v sedemdesetih letih prejSnjega stoletja. 1z listov in
cvetocih vrSickov konoplje nastane marihuana, mocnejsa od nje je gandza, najmocne;jsi
derivat konoplje pa je hasis, ki vsebuje tudi najve¢ THC-ja. Marihuana sodi ob alkoholu in
tobaku med najbolj razsirjeno opojno snov. Kajenje marihuane ima bolj negativni vpliv na
pljuca, kot kajenje, saj ima ena cigarete marihuane na pljuca tako Skodljivo vpliva kot 16

cigaret tobaka.
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Ljudje so pogosto prepricani, da je marihuana razmeroma neskodljiva in da bi jo bilo
treba zakonsko dovoliti. Nevropsihiatri pa v raziskavah ugotavljajo, da dolgotrajna in pogosta
uporaba konoplje povzroca spremembe v hipokampusu, ki uravnava €ustva in spomin, in v
amigdali, ki je povezana z agresijo in strahom.

Marihuana mlade privlaci iz razli¢nih vzrokov: je poceni, preprosto jo je dobiti, velja
za mehko drogo, velja za ¢isti naravni produkt, povzroca prijetne obcutke in mladi — podobno
kot o alkoholu — mislijo, da je tako neskodljivo pozivilo.

Znacilna omama z marihuano povzroci boljse razpolozenje in obCutek dobrega
pocutja, zmanjSanje elana in ravnodusnost, ob¢utek spokojnosti, motnje koncentracije in
pozornosti, motnje zaznavanja, halucinacije, motnje spomina in pomnjenja, motnje telesnih
obcutij, zamaknjenost, razdrazljivost, motnje sposobnosti kriticnega razmisljanja, usmerjanje
pozornosti na nepomembne stranske dogodke ipd. Pri netipicni omami pa se pojavi obCutek
utesnjenosti, pove¢ana motivacija in nemir, obcutek strahu, motnje orientacije in zmedenost,
morda blodnje in razdrazljivost.

Pri pogostem uzivanju nastane zasvojenost. To zasvojenost Svetovna zdravstvena
organizacija definira kot zmerno do jasno psihi¢no odvisnost od ciljnega ucinka, vendar pa
brez telesne odvisnosti in telesnih abstinen¢nih pojavov.

Pri rednih uzivalcih je najbolj prizadet obCutek za odgovornost. Obcutno se zmanjsajo
tudi dusevne zmogljivosti. Okrepi se vedenje, ki je usmerjeno v skrb za lastno razpolozenje in
ki se izogiba vsakdanjim obremenitvam. Zelja po moénejsi omami pogosto privede uZivalca
na pot uzivanja drugih, nevarnejSih drog, kot so to na primer halucinogena mamila, kasneje
pozivila in kon¢no opiati. Ugotovljeno je, da marihuana utira pot k heroinu — uzivanje heroina
se redko zacne brez poprejSnjega uzivanja marihuane.

Nekateri starsi v pogovoru o nezdravih navadah svojih najstnikov pravijo, da je njihov
otrok sicer Cisto v redu, samo vcasih pokadi malo »travce« in da tu in tam kaj spije.
Pomembno je, da imajo starsi Ze pred puberteto svojih otrok jasna stalis¢a tudi o skodljivosti
»mehkih drog« in da se z otrokom o tem spro§éeno pogovarjajo. Se najve¢ pa lahko starsi
naredijo, da otroke pred puberteto vzgajajo tako, da ne bodo pozneje iskali bliznjic do dobrih
ob&utkov, ki jih obeta drogo. Ce se bo otrok skupaj s star§i uéil, da je treba v&asih na lepa
dozivetja pocakati, se nanje pripraviti ter vanje vloziti potreben trud (da npr. dosezemo in
dozivimo vrh gore, je treba prej hoditi), bo v najstniskih letih bolj pripravljen na izzive, ki jih
prinasa ponudba drog.

Opijati
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Ce bi opraskali nezrelo glavico maka, bi se iz rastline pocedil gost sok — to je surovi
opij. Opij vsebuje do 25 % morfina, iz katerega se s preprostim kemijskim postopkom
izdeluje heroin. Obe snovi se kemicno ne razlikujeta veliko, vendar heroin deluje veliko bolj
omamno kot morfin in tudi hitreje povzroc¢i zasvojenost ter hude spremembe v ¢lovekovem
dozivljanju in vedenju. Pojavi se tudi vrsta telesnih sprememb: razli¢ne vrste hepatitisov kot
posledica necistih igel, moznost Siritve virusa HIV, moc¢no propadanje zob, spremembe krvne
slike, motnje dihanja, vnetja sréne miSice, zastrupitev krvi itd. Ker se toleranca do mamila
hitro visa, uzivalci hlepijo po vedno vecjih odmerkih. Opiati delujejo na receptorje v
mozganih in hrbtenjaci, ki so zadolzeni za zaznavanje bolecine.

Heroin uzivalci mamila njuhajo, pogosteje pa ga vbrizgavajo v veno, ker je tako
ucinkovitej$i in sprozi "flash" (nenadno velicastno dozivetje). Heroin je na ¢rnem trgu
razli¢ne kakovosti — stopnja Cistega heroina v prasku, ki ga uZzivalci kupujejo, niha med 10%
do 95 %. Ker potrebujejo zasvojenci odmerke vsak dan, jih to veliko stane, zato najpre;j
iz¢rpajo domace financne rezerve, izsiljujejo sorodnike (babice in dedke), nato pa si denar
»sluzijo« s krajami in s prostitucijo.

Med najbolj znane mocne opojne snovi spada tudi legalno mamilo metadon, ki ga
prijemajo zasvojenci v posebnih zdravstvenih ambulantah kot nadomestek za heroin. Metadon
je morfiju podobna snov, ki se jemlje v obliki raztopine ter ucinkuje in zasvoji uzivalce
podobno kakot heroin.

Kokain je polsinteti¢ni alkaloid, ki ga pridobivajo iz listov koke in je pozivilo, deluje
pa tudi kot anestetik, saj prekine prevajanje zivénih impulzov, Se posebno v sluznicah o¢i,
nosa in grla. Dolgotrajno snifanje lahko povzro¢i poskodbo nosne kosti. Zanj je znacilno hitro
in mo¢no delovanje, zZe par odmerkov uzivalca zasvoji. Kokain je zelo nevaren za zdravije.
Zaradi predoziranja in stimulantnosti kokaina lahko pride do odpovedi srca, vrocinskega
udara in zastoja dihanja. Kokain povzroca skrcenje Zil, ki prehranjujejo sréno misico in
poveca tvorbo krvnih strdkov, zato lahko uzivanje kokaina povzroci sréni infarkt ali
mozgansko kap. Pri epileptikih ali ljudeh, nagnjenih k epilepsiji, lahko kokain sprozi
epilepti¢ni napad. Kokain povzroca zelo moc¢no psihi¢no odvisnost, ki jo je tezko zazdraviti.

Kokain navidezno zelo poveca samozavest, koncentracijo, umsko in telesno
zmogljivost ter povzroca evfori¢ne obcutke. Redna raba droge lahko zaradi obcutkov
pretirane samozavesti privede do motenj osebnosti, psihoze s paranojami in halucinacijami.
Zaradi uzivanja kokaina lahko pride do depresije, strahu, razdrazljivosti, problemov s

spanjem, kroni¢ne utrujenosti, zmedenosti, paranoje in kréev, ki lahko privedejo v smrt. Po
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vecletnem uzivanju se pojavijo Se motnje v zavedanju in drugi znaki socialnega propada,
nenazadnje tudi v obliki, ki je znana pri heroinu.

Nosecnice ki uzivajo mamila, so posebej hudo ranljive za Skodljive u¢inke drog, saj se
z njihovo krvjo omamlja in postaja zasvojen tudi njihov nerojeni otrok. Uzivanje mamil
povzroca tudi nevarnost za splav in predcasen porod. Razvoj plodu je moten in v njegovih
mozganih lahko nastanejo krvni strdki. Kokainski novorojencki so na primer manjsi od
vrstnikov, prej zbolijo in imajo razvojne tezave. Mamilo na otroka deluje tudi preko
materinega mleka.

Poraba te droge v Evropi na zalost Se naras¢a posebno med mladimi poslovnezi in
drugimi poklici, ki morajo delati pod hudim stresom, pri tem pa morajo biti ves ¢as zelo
uspesni. Kokain zdruzuje ucinke, ki si jih ljudje v sedanji dobi zelo zelijo: na zacetku
povecuje motivacijo in storilnost, povecuje sposobnost navezovanja stikov in pozivlja,
podziga spolnost in pomaga pozabiti skrbi. Ne povzroca ravnodusnosti kot kanabis, ne
privede do upocasnjevanja, ne do preoblikovanja interesov in dejavnosti kot heroin, temvec
ostane uzivalec navzven dolgo nespremenjen.

Crack

Mesanico kokaina in natrona z ogljikovo kislino imenujejo crack. Kadi se iz posebnih
pip, pri ¢emer se ucinki, znacilni za kokain, znatno okrepijo. Crack ucinkuje izredno hitro,
omama se pojavi v nekaj sekundah in privede do »high« obcutka, sprozi moc¢no evforijo in
zelo hitro zasvoji uzivalca.

Zelo pogosto uzivalci mamil meSajo razli¢ne droge. Na primer mesanje alkohola in
kokaina je izredno tvegano, saj ti dve snovi v telesu tvorita novo spojino, kokaetilen. Ta
spojina je zelo nevarna, saj Se poveca tveganje za okvare srca in je Se bolj toksi¢na za
mozgane kot vsaka snov posebej. Pri meSanju pozivil, na primer kokaina in plesnih drog, je
nevarnost vroc¢inskega udara Se vecja kot pri vsaki drogi posebej. Te droge namrec¢ zvisajo
telesno temperaturo in ob mesSanju se ti u¢inki samo sestevajo. Zaradi seStevanja ucinkov je
tudi velika nevarnost predoziranja.

Odtegnitev kokaina povzro¢i mocne psihi¢ne znake odtegnitve: nemir, pobitost, strah,
obup, nepremagljiva potreba po preskrbi s snovjo in kon¢no tudi samomorilske misli.
Potrebna sta intenzivno zdravljenje in pogosto tudi buden nadzor zaradi nevarnosti poskodb
drugih ali samoposkodb.

Prepoznavanje zasvojenosti 7 nedovoljenimi drogami
Téschner pravi, da ne moremo prepoznati, ¢e je nekdo odvisen od drog, po zunanjih

znakih (razsirjenost zenic, nestalen, migljajo¢ pogled ...), temve¢ po njegovem vedenju ali
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natanéneje povedano: po njegovih vedenjskih spremembah v primerjavi s prej. Nenadne
vedenjske spremembe, ki jih sicer ni mogoce pojasniti, prav v starosti, za katero gre, niso
redke. Spodbuditi nas morajo k razmisljanju, da so lahko vzroki tudi v uzivanju drog. Jasnih
znakov seveda ni, so samo opozorila. Sem sodijo tudi zmanjSane zmogljivosti, ki so opazne
zlasti v Soli. Predvsem ucitelji in vzgojitelji morajo ob pesanju u¢nih zmogljivosti pri u¢encu
pomisliti na morebitno uzivanje drog. Pogosto redno uzivanje kanabisa privede do manjse
duSevne storilnosti, predvsem na podro¢ju misljenja in zaznavanja. Podobno se pojavi tudi pri
uzivanju opiatov in metadonu. Vendar je v tak$nih primerih zasvojenost Ze napredovala in
taki mladostniki so Ze dalj ¢asa na drugacen nacin zbujali pozornost. Pri uzivanju
amfetaminov in kokaina lahko vzbudita pozornost blodni nemir ter povecanje aktivnosti in
razpoloZenja, ki ni v nobenem razumnem razmerju s sicerSnjim stanjem mladostnika.

katerih moramo biti previdni, saj so mnogi znacilni za najstnis$tvo), na katere naj bi bili
pozorni stars$i: otrok je sovrazen, hitro spreminja razpolozenje, ne sodeluje in pogosto krsi
pravila (laz, kraja,...), poslabsani druzinski odnosi, novi prijatelji, oslabljen spomin, tezave s
koncentracijo in pozornostjo, slabSe ocene in izostajanje od pouka, nezanimanje za hobije,
upad motivacije, energije, discipline in samospostovanja; nedejavnost in pasivnost,
pomanjkanje apetita in motnje spanja, slaba telesna kondicija, nepovezan govor in jecljanje,
zanemarjenost in nosenje dolgih rokavov v za to neprimernem ¢asu (vbodi), pordele o¢i,
kasSelj ali dolgotrajni nahod (pa nima alergij), izginjanje denarja, najdeni predmeti povezani z
drogo (pipa, papircki za zvijanje tobaka, tablete, male stekleniCke, zazgane zlicke, svece, mali
zavojcki, ...).

Uporaba drog je zahrbten proces. Zacne se z eksperimentiranjem in jemanjem drog
zaradi druZenja. Nadaljuje se z namenom, da u¢inki droge vplivajo na posameznikovo pocutje
in vedenje. Ko droga preide v navado, pa postane osrednje gibalo zivljenjskega sloga.
Zasvojenost je bolezen, ki prizadene telo, razumsko, psihi¢no in duhovno stanje ter odnose z
drugimi. Mamila povzrocijo poskodbe dolo¢enih zivEnih centrov in poti, kakor tudi na celotni
osebnosti in puséajo trajne posledice. Ce se uzivalec mamil uspesno zdravi, obi¢ajno ostane
malo posledic, ¢e pa ¢lovek ne preneha z drogo in teh je vecina, bo s pomoc¢jo programov za
zmanj$evanje Skode in zdravstvenega sistema Se daljsi ali krajsi ¢as vegetiral, dokler ga ne bo
dokon¢no odneslo onkraj neuresni¢enih sanj in upov.

Kajenje spada med zasvojenosti. Nikotin, ki je v tobaku, je omamna snov za
mozgane. Ker ga je v cigaretah sorazmerno malo, pri kajenju ponavadi ni viden omamni

ucinek na ¢loveka, izrazita pa je kadilska zasvojenost, zato kadilci zelo tezko opustijo kajenje
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in vse, kar je povezano z njim. Pri vsakem kajenju nastajajo poskodbe pljuc in drugih dihalnih
organov zaradi vdihavanja dima in katrana, ki povzroca vnetje (bronhitis) in raka na pljucih
ter na ostalih dihalnih organih. Zdravstvo dosega v razvitem svetu upadanje kajenja med
srednjim in visjim slojem. Ze desetletja ozaves¢a prebivalstvo, preko zakonodaje dosega
smiselne omejitve kajenja na javnih mestih, preventivno veliko in kakovostno delajo civilna
zdruzenja, kakrsno je pri nas Studentsko drustvo No excuse (Brez izgovora Slovenija), v
preventivo kajenja se sorazmerno dobro vkljucujejo javna obcila in del ostale kulture.
Mladi za¢no s kajenjem izklju¢no zaradi zgleda starSev ali vrstniske druzbe, ¢e jim
kajenje v njej pomeni vecji ugled in veljavo. V primerjavi s starejSimi prinasa kajenje
mlademu ¢loveku tri dodatne Skode: zgodaj se vzpostavi zasvojenost, zgodaj so bolezensko
ogrozeni dihalni organi, kajenje in pitje alkohola pa sta tudi glavna vstopna vrata za zacetek

uzivanja nedovoljenih drog.

Vec informacij
O omamljanju z nedovoljenimi drogami.
Marie-Christine D'Welles (2003). Kaj ko bi spregovorili o hasisu. Celje: Mohorjeva
druzba 2003.
Téschner Karl Lidvig (2002). Trde droge — mehke droge?. Ptuj: In obs medicus.

O zdravljenju zasvojencev z nedovoljenimi drogami.

e JeSe Marko in Gradis$nik Branko (2005). Kodrlajsasti piton. Maribor: Rotis.
e Mario Picchi (1995). Projekt clovek. Ljubljana: Institut Antona Trstenjaka.
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7. Prostovoljstvo

7.1. Spoznanja o sodobnem prostovoljstvu

Kaj je prostovoljstvo?

Prostovoljstvo je osebno ali organizirano strokovno ali lai¢no delo, ki ga nekdo opravlja, da
posameznemu ¢loveku, skupini ali skupnosti smiselno pomaga pri materialnem prezivljanju
ali medcloveskem sozitju z informiranjem, poucevanjem ali drugimi preventivnimi
dejavnostmi, z delom, terapijo, oskrbo ali drugo pomocjo pri reSevanju tezav in stisk, z
raziskovanjem in organizacijo ali na kak drug smiselni nacin, pri ¢emer poteka pomoc:
nesluzbeno, brez materialnega placila in za ljudi zunaj lastnega doma,

v delu ¢lovekovega razpoloZljivega ali prostega Casa ob lastnih obveznostih,

po njegovi smiselni osebni odlocitvi,

Ll

iz ¢lovekoljubnega solidarnega stalisca do ¢loveskih potreb in tezav.

Za prostovoljsko delo torej ne Stejemo spontane vsakdanje pomoci svojcem, naklju¢ne
pomoci ljudem v okolju, neplacanega sluzbenega in obveznega dela v podjetju ali skupnosti,
kakor ne Stejemo za humanitarno solidarnost z zakoni predpisanih socialnih zavarovanj na

osnovi medgeneracijske pogodbe.

Stirje koraki pri organiziranju sodobnega prostovoljstva

Organiziranje sodobnega prostovoljstva mora slediti Stirim korakom:

1. Pridobivanje primernih prostovoljcev za dolo€eno prostovoljsko delo na temelju njihovih
pristnih potreb, ki se komplementarno dopolnjujejo s potrebami tistih, za katere
prostovoljsko delajo.

2. Usposabljanje prostovoljcev po principih socialnega ucenja iz zivljenjskih izkuSenj, da
bodo pri svojem prostovoljskem delu uspesni.

3. Organiziranje dobrih pogojev za izvajanje individualnega ali skupinskega prostovoljskega
dela kot osebnega ¢loveskega odnosa.

4. Skrb za vzdrzevanje in krepitev prostovoljske kondicije ter za preprecevanje patologije pri

prostovoljskem delu.
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Pridobivanje prostovoljcev mora biti rezultat Sirokega informiranja skupnosti o0 moznostih za

zadovoljevanje dolocenih potreb v nje;j.

Enostavno in zahtevno prostovoljsko delo
Pri vseh §tirih organizacijskih korakih sodobnega prostovoljstva moramo razlikovati med

enostavnim in zahtevnim prostovoljstvom.

Enostavno prostovoljstvo je pomo¢ ljudem ali organizacijam pri nezahtevnih delih, na primer
pri enostavnih hiSnih opravilih, zbiranju in urejanju starih oblacil v dobrodelniski organizaciji,
spremstvu otroka ¢ez cesto na poti v Solo ali starega ¢loveka na sprehod in podobnih

opravilih.

Zahtevno prostovoljstvo je pomo¢ ljudem ali organizacijam pri med¢loveskem sozitju v
druzini, sluzbi ali osebni druzbi, pomoc¢ v osebnostnih stiskah in pri zapletenih opravilih, ki

zahtevajo posebna znanja, ves¢ine ali usposobljenost.

Z zahtevnim prostovoljstvom se v precej$nji meri prekriva osebno prostovoljstvo. Osebno
prostovoljstvo se dogaja vecinoma v zivo v neposrednem ¢loveskem odnosu, vcasih pa je tudi

anonimno ali na daljavo, npr. telefonska pomoc v stiski, pisanje zapornikom in podobno.

Posamicno, skupinsko in skupnostno prostovoljstvo

Razlikovati je treba:

1. posamicno prostovoljstvo, ko prostovoljec dela v neposrednem odnosu z enim ¢lovekom
ali posredno dela za enega Cloveka;

2. skupinsko prostovoljstvo, ko prostovoljec neposredno vodi skupino ljudi ali sodeluje v
skupini;

3. skupnostno prostovoljstvo, pri katerem dela prostovoljec neposredno z vecjo skupnostjo

ali druzbeno organizacijo, oziroma posredno dela za skupnost ali organizacijo.

Razlike so predvsem v nac¢inu in metodah dela. Posami¢no prostovoljstvo je navadno najbolj
osebno poglobljeno, zato zahteva od prostovoljca vecje obvladovanje komunikacije s

posameznikom, posebej Se komunikacije s ¢lovekom v psihosocialni stiski ter ves¢ine za
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za$¢ito pred prostovoljsko patologijo pri delu z ljudmi. Skupnostno prostovoljstvo zahteva od
prostovoljca vec organizacijskih vesCin in veS¢in za javno nastopanje. Skupina je vezni ¢len
med posameznikom in skupnostjo, zato je za uspesno vodenje skupine ali za aktivno
prostovoljsko sodelovanje v skupini za samopomoc¢ potrebno obvladati ves¢ine osebnega
komuniciranja kakor tudi ves¢ine za organizacijo ¢asa in dejavnosti v skupinskem dogajanju
posameznega srecanja ter v daljSem razvoju skupine. Metodika vodenja skupine je prece;j
razli¢na pri delu v majhni skupini, to je do osem ljudi, v srednje veliki skupini, ki Steje od

devet do osemnajst ljudi, ali v veliki skupini od devetnajst do dvaintrideset ljudi.

Prostocasno prostovoljstvo

Pri prostocasnem prostovoljstvu posveca sodobni ¢lovek prostovoljskemu delu okrog enega
do dveh odstotkov svojega ¢asa, to je povprecno od ene do kakih Stirih ur tedensko ali 50 do
200 ur letno. Prostocasno prostovoljstvo je temeljna oblika za razvijanje in vzdrzevanje
osebne solidarnosti vsakega odrasc¢ajocega in odraslega cloveka v sodobnih druzbenih
razmerah; razvita osebna solidarnost in ¢lovekoljubje pa sodita med najbolj pomembne
cloveske lastnosti. Tudi to kaze, da prosto¢asno prostovoljstvo koristi prav tako prostovoljcu

kakor tistemu, za katerega prostovoljsko dela

Sodobne znanosti in politika v Evropi imajo pomembno poslanstvo, da prosto¢asno
prostovoljstvo razvijejo in uveljavijo kot mnozic¢no ali splosno socialno kulturno navado za
vzdrzevanje in krepitev dobre kondicije za med¢lovesko sozitje in osebnostno rast, podobno

kot so razvile in uveljavile kulturo gibanja za krepitev telesnega zdravija.

Socialno ucenje za osebno prostovoljstvo
Ucimo se iz Zivijenja za Zivijenje.

Vsi smo ucitelji in vsi smo ucenci, razlike nas bogatijo.
Najboljsi na¢in usposabljanja za osebno prostovoljstvo je metoda socialnega ucenja. Ta

metoda je najbolj primerna tudi za vzdrZzevanje kakovosti prostovoljskega dela ter

zadovoljstva pri njem.
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Socialno ucenje se zelo razlikuje od intelektualnega ucenja. Pri intelektualnem ucenju je v
ospredju razumska in spominska plat, njegov cilj je zbirati brezosebno ali objektivno znanje o
stvareh, ljudeh, dogajanju, delovanju, proizvajanju in pridobivanju. Intelektualnega ucenja
smo navajeni iz Solanja od osnovne Sole naprej. Socialno ucenje se zelo razlikuje tudi od
vajeniskega ucenja, pri katerem gre za storilnostno delovno usposabljanje in osvajanje
konkretnih uporabnih vescin za opravljanje razli¢nih del v gospodinjstvu, poklicih, voznjo
avtomobila in pri drugih pridobitnih dejavnostih.

Socialno ucenje sluzi konkretni rasti medcloveskega sozitja v druzini, sluzbi in osebni druzbi,

rasti medgeneracijskega sozitja in solidarnosti, s tem pa izrecno rasti clovekove osebnosti.

Pri usposabljanju za osebno prostovoljstvo v ucnih skupinah in pri vzdrzevanju prostovoljske

kondicije v intervizijskih skupinah uporabljamo zlasti tri metode socialnega ucenja.

4. Ucimo se pri pogovoru iz dobrih izku$enj: iz lastnih, od ljudi, s katerimi se prostovoljsko
druzimo, in iz izkusenj drugih prostovoljcev. Dobre izkus$nje poudarjamo zato, ker se
ljudje v resnici uc¢imo predvsem iz dobrih izkusenj. Slabe izkusnje same po sebi ¢loveka
klestijo, lomijo in pohabljajo. Tudi iz slabih izkuSenj se je mozno uciti in napredovati,
toda Sele ko jih ¢lovek prevede v odprta Zivljenjska vprasanja, na katera z radovednostjo
i8¢e odgovore, ali ¢e jih dozivi kot izzivalno nalogo, ki jo ho¢e obvladati.

5. Uc¢imo se z branjem: vir za socialno ucenje so ¢asopisi in revije, radijske in televizijske
oddaje, svetovni splet, zlasti pa leposlovje, priro¢niki ter druge poljudne in strokovne
knjige, ki so povezane s prostovoljéevim delom. To metodo socialnega u€enja imenujemo
biblioedukacija.

6. Ucimo se ob odprtih vprasanjih, ki se prostovoljcu porajajo ob lastnih izkusnjah,
izkusnjah tistih, s katerimi se prostovoljsko druzi, ob izkusnjah drugih prostovoljcev in ob
biblioedukacijskem branju. Pomemben uspeh prostovoljskega usposabljanja je, da se
prostovoljec navadi svoje in tuje neprijetne izkuSnje, neuspehe, nejasnosti in nemoc¢ sproti

prevesti v odprta vprasanja.

Glavni skupni imenovalec socialnega ucenja je pogovor v mali skupini, kjer sta dva ali ve¢
ljudi med seboj osebno povezani. To pomeni, da si zaupajo: navajeni so si pripovedovati
svoje osebne izkusnje, ne da bi dusevnost tistega, ki pripoveduje, in onih, ki poslusajo,

avtomati¢no vkljucevala mo¢ne obrambne mehanizme.
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Prostovoljska in poklicna higiena pri delu z ljudmi in za ljudi

Pred patologijo pri delu z ljudmi in za ljudi se morata tako prostovoljec kot poklicni

strokovnjak zavestno zascititi. Govorimo o prostovoljski in poklicni higieni pri delu z ljudmi

in za ljudi. Njene osnovne sestavine so:

veselje do dela z ljudmi in za ljudi — to veselje neredko izvira iz osebnostne stiske in
nereSene socialne problematike; v tem primeru je treba osebnostne stiske preseci;

dobro znanje za konkretno delo z ljudmi in za ljudi, ki ga opravlja — pridobiti si ga mora z
osnovnim usposabljanjem, preden za¢ne delati, nato pa se trajno izobrazevati ob svojem
delu;

zavestna osebnostna rast med Solanjem ali prostovoljskim usposabljanjem ter pozneje pri
poklicnem ali prostovoljskem delu;

povezanost, sodelovanje in izmenjava izkusenj z drugimi, ki opravljajo podobno delo;
dobra organiziranost dela, ki ga opravlja z ljudmi in za ljudi, in organizacije, v okviru
katere to delo poteka;

strokovna in osebnostna rast, ki ju danes zdruzujejo nekateri modeli skupinskega
strokovnega povezovanja, kot so Balintove skupine, osebna ali skupinska supervizija; v
socialni mrezi medgeneracijskih programov za kakovostno staranje sluzijo temu zlasti
intervizijske skupine;

zmernost — to je smiselna, zdrava mera poklicnega ali prostovoljskega dela z ljudmi in za
ljudi v razmerju z vsem drugim, kar ¢lovek sluzbeno ali zasebno dela; zlasti je ob delu z

ljudmi koristna izravnava z delom v naravi in s tehni¢nim delom.

Ta in druga sredstva za prostovoljsko higieno (isto velja za poklicno higieno) so torej izviri, iz

katerih se clovek, ki dela z ljudmi in za ljudi, redno napaja, tako da ima uravnoveseno

zadovoljene svoje cloveske potrebe v vseh razseznostih in da s svojim delom ustrezno

odgovarja na pristne ¢loveske potrebe ¢loveka oziroma skupine, s katero dela, da se sam

sproti »cisti« umazanije, ki se nabira nanj ob poklicnem ali prostovoljskem delu z ljudmi, ter

se zna izogniti pastem zaradi motenj in tezav ¢loveka, s katerim dela.

VzdrZzevanje in krepitev prostovoljske kondicije — intervizijska skupina

Prostovoljska higiena za osebno delo z ljudmi je organizacijsko najbolje uresnicena v

kakovostnem delovanju intervizijske skupine, v kateri so med seboj povezani prostovoljke in

prostovoljci, ki osebno delajo z ljudmi v nekem kraju ali drustvu. Glavna naloga teh skupin so
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intervizijska sre¢anja vsak mesec za uro in pol do dve; med pocitnicami v juliju in avgustu ni
srecanj. Intervizijska skupina je predvsem socialno ucenje z organiziranim druzenjem
sorodnih prostovoljcev. Poleg mesecnih srecanj si prostovoljci intervizijske skupine lahko
organizirajo tudi druge dejavnosti. Primerno Stevilo prostovoljcev za intervizijsko skupino je
okrog dvanajst. Na mesecnem srecanju intervizijske skupine se dogaja medsebojna izmenjava
prostovoljskih izkuSenj, stalno izobrazevanje, informiranje o dogajanju v drugih podobnih
drustvih in reSevanje odprtih vpraSanj ter, nenazadnje, prijetna prijateljska druzabnost. Redno
sodelovanje prostovoljca na mesecnih srecanjih intervizijske skupine je glavni pripomocek, da
pri svojem prostovoljstvu dozivlja uspeh in zadovoljstvo, da je njegovo prostovoljsko delo
koristno za ljudi, ki se jim posveca, za njega samega in za njegov kraj ali skupnost.
Intervizijska skupina je osnovna poklicno higienska metoda za osebnostno rast v
prostovoljskem delu z ljudmi in za ljudi ter za prepre¢evanje prostovoljske izgorelosti in

druge patologije.

7.2. Prostovoljci pri projektu Lepo je Zivet'- 5-nivojski model prepreCevanja zasvojenosti in
omamnih motenj naravnih potreb v osnovnih Solah

Pridobivanje prostovoljcev

Organizatorji (svetovalni delavci) preventivnega programa na osnovni $oli morajo pridobiti
ustrezne prostovoljce Studente, ki bodo v razredih z osnovnosolci vodili preventivne
delavnice. Za pridobivanje primernih prostovoljcev je predvsem v prvih letih potrebno vloziti
precej energije in €asa, saj so primerni in usposobljeni prostovoljci, ki so Se Studentje eden od

pomembnih dejavnikov pri uspeSnem preventivnem delu z ucenci v osnovni Soli.

Vsakemu prostovoljcu je potrebno kratko predstaviti projekt Lepo je Zivet' (je opisan v 1.
poglavju priro¢nika) in njegovo vlogo pri preventivnem delu.

Vloga zunanjih prostovoljcev Studentov:

e Vodenje (v paru) preventivnih delavnic z uc¢enci od petega do devetega razreda. Z ucenci
petih razredov bodo prostovoljci pripravili zaklju¢no srecanje, kjer bodo otroci starSem
pokazali kaj so se na delavnicah naucili.

e Mesecna intervizijska sre¢anja pod vodstvom svetovalne delavke na osnovni $oli.

e Udelezba na usposabljanjih na Institutu Antona Trstenjaka.
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Priprava na preventivne delavnice z osnovnosolci.
Prostovoljsko delo ne vzame ve€ kot eno uro tedensko in vkljucuje priprave na delavnice,

izvedbo delavnic, evalvacija delavnic, supervizijska sre¢anja in usposabljanja.

Prostovoljsko delo v preventivnem programu ponavadi daje ¢cloveku naslednje:

Pridobi veliko znanja na podrocju preventive zasvojenosti in omam.

Usposobi se za vodenje delavnic, za delo s skupino in za timsko delo.

Spozna delovanje Sole, predvsem delo svetovalnih delavk in uciteljic v razredu.

Dobi veliko izkuSenj, ki pomagajo pri Studiju, strokovnem delu in iskanju sluzbe

Institut Antona Trstenjaka daje prostovoljcu strokovno supervizjo, potrdilo o sodelovanju
V preventivnem programu.

Vsa gradiva, knjige, fotokopije, usposabljanja so brezplacna, prostovoljec dobi nagrado.

Nekaj moznosti, kje lahko svetovalni delavec iS¢e potencialne prostovoljce.

Svetovalni delavec lahko i§¢e primerne prostovoljce Studente v okviru moznosti, ki mu jih
ponuja osnovna $ola.

Preko uditeljev in drugih zaposlenih na osnovni $oli: U¢iteljem se na sestankih,

konferencah poroca o preventivnem programu, kjer za uspesno izvedbo potrebujemo tudi
sodelovanje prostovoljcev. Obvesca se lahko tudi preko oglasnih desk, spletne strani
osnovne Sole, elektronske poste. Ucitelji in drugi zaposleni na osnovni $oli lahko kot
potencialne prostovoljce predlagajo svoje odrasc¢ajo otroke, otroke svojih prijateljev,
sorodnikov, znancev, ki so Studentje in se jim zdijo primerni za tako prostovoljno delo.

Preko $tudentov, ki sodelujejo z osnovno $olo: Studentje, ki so na osnovni $oli opravljali

prakso (kot bodoci ucitelji, pedagoski delavci, socialni delavci, psihologi, vzgojitelji ...)
in jih svetovalni delavec prepozna kot primerno osebo za vodenje preventivnih delavnic z
osnovnosolci jih lahko povabi k sodelovanju.

Preko ucencev osnovne Sole: Vsak ucenec domov odnese kratko predstavitev

preventivnega programa in vlogo prostovoljcev. Tako lahko k sodelovanju pritegnemo
katerega od bratov in sester, ki so Studentje in bi jih ta oblika prostovoljnega dela
zanimala.

Preko star§ev: StarSem se na sestankih, svetih starSev poroca o preventivhem programu,

predstavi se tudi vlogo prostovoljcev. Starsi lahko kot potencialne prostovoljce predlagajo
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svoje odrascajo otroke, otroke svojih prijateljev, sorodnikov, znancev, ki so Studentje in se
jim zdijo primerni za tako prostovoljno delo

e Prostovoljce se lahko pridobiva v okviru moznosti, ki jih ponuja lokalna skupnost, in sicer
preko tabornikov, skavtov, zupnije, lokalnih drustev (Sportna drustva), mladinskih
organizacij..

¢ Do potencialnih prostovoljcev se lahko pristopi preko fakultet (Pedagoska fakulteta,
Filozofska fakulteta, Fakulteta za socialno delo, Teoloska fakulteta in tudi preko drugih
fakultet). Svetovalni delavec se lahko dogovori s profesorjem, da mu na zacetku
predavanja odstopi nekaj minut za predstavitev projekta in povabilo Studentov k
sodelovanju. Prav tako lahko to stori preko oglasne deske ali spletne strani fakultete.

e Pomemben vir pridobivanja prostovoljcev so tudi sami prostovoljci, saj le ti lahko za

tovrstno delo navdusijo prijatelje, kolege iz fakultete in znance.

Prvo leto, ko se preventivni program v osnovni $oli zane izvajati, je pridobivanje
prostovoljcev najtezje. V naslednjih letih poteka lazZje, saj nekateri od prostovoljcev ostanejo,
razSirijo vest svojim prijateljem, kolegom iz fakultete in znancem ter nekatere navdusijo za
sodelovanje.

Pridobivanje prostovoljcev ima posebne znacilnosti v mestnih osnovnih $olah in osnovnih
Solah na podezelju. V mestu je vecje Stevilo potencialnih prostovoljcev, saj so v mestih
fakultete in Studentski domovi, kjer vsaj med tednom preZivijo Studentje iz vse Slovenije
veliko €asa in so tako bolj dostopni za delo v osnovnih Sola, ki so v mestih. Prednost
podezelskih osnovnih $ol je v tem, da se prebivalci med sabo poznajo, vest o preventivhem
programu na Soli se hitreje razsiri in tako se, kljub manjSemu Stevilu potencialnih

prostovoljcev domaci Studentje radi odzovejo na dogajanje v domaci osnovni Soli.

Usposabljanje prostovoljcev
Le strokovno usposobljeni prostovoljci lahko vodijo kvalitetne preventivne delavnice z
osnovnosolci, zato se organizira strokovno usposabljanje, ki ga izvaja InStitut Antona

Trstenjaka. Gradivo za usposabljanje prostovoljcev je v prilogi.
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Zakljucni vtisi prostovoljcev ob koncu projekta
Ena od mojih lepih dozivetij ali izkuSenj pri sodelovanju v programu Lepo je Zivet':

»DozZivetje kako zreli so otroci Ze v petem razredu in kako dobro imajo nekateri izmed njih Ze
izdelana stalisc¢a v zvezi s svojim zivljenjem. «

»Ze ob prvem izobrazevanju sem bila opomnjena na to kako rada poucujem. Obenem sem se
zavedala, kako malo sem izpostavljena temu v toku Studija.«

»Med izvajanjem projekta je bilo precej lepih dozZivetij in izkuSenj. Najbolj pa so se mi v
spomin vtisnile ure, ko smo skupaj s prostovoljkami izvajale delavnice. Najlepse je bilo to, da
so ucenci prav pri vseh lepo sodelovali. Nadvse pa me je presenetilo, kako ustvarjalni so bili
pri sestavljanju rap komadov.»

»Vesela sem bila, da so se naju ucenci vedno veselili, kar je bila zame velika potrditev, da
imajo projekt radi ter da so se marsikaj naucili. Presenetili so me tudi redno narejene domace
naloge (zasluga razrednicarke) in njihova zavzetost za predstavitev starsSem. Najbolj od vsega
pa se jim je v spomin vtisnilo zalivanje roze.«

Zelo dober vtis o programu sem dobila Ze na prvem usposabljanju pa tudi na vseh nadaljnjih.
Energija in pozitivnost vseh sodelujocih sta bili res enkratni in verjamem, da smo ju prenesli
tudi v razrede. Predvsem tega, si Zelim v delavnicah v vecji meri. Dobila sem obcutek, da sem
najvec pripomogla prav takrat, kadar mi je uspelo, da so se otroci na delavnicah zabavali in
spoznali, kako se lahko dobro pocutijo v svoji koZi. S tega vidika so mi Se posebno ostale v
spominu delavnice o pozitivnem misljenju o sebi in drugih, dobrih navadah, zdravi zabavi ter
staliscu. Sem mnenja, da so to tisti kljucni dejavniki, ki ne le pripomorejo k preventivi od
alkohola pac pa so v razvoju osebnosti vsestransko koristni.«

»Lepo dozZivetje je zame bilo ravno ta ponedeljek, ko sva s sosolko po koncani delavnici za 9.
razred, na hodniku Sole srecali ucenca (5. razred), ki je bil cisto navdusen, da naju je po
dolgem casu srecal. Prednost majhne skupine je bila ravno v tem, da sem (sva) se z ucenci
povezala in vzpostavila z njimi lep odnos.«

»Vsako uro povratna informacija otrok, da so uzivali, da naj Se pridemo in na splosno delo z
otroci, ki te vedno napolnijo z energijo.«

»Najlepse doZivetje letosnjih delavnic je bila zame zakljucna prireditev — 5. razred. Ko so
prisli starsi , otroci so pokazali svoje izdelke, vzdusje je bilo enkratno in mislim, da so bili vsi
navduseni, zame pa je bila to neke vrste potrditev in najlepsa povratna informacija.«

»lzkuSenj, predvsem tistih lepih je toliko, da jih je tezko preliti na papir ©. Recimo prav toplo
dozivetje je bilo Ze na drugi delavnici, ko so ucenci prisli do mene in mi zaupali svoje
probleme in me povprasali za nasvet in mnenje. To mi je dalo energijo in veselje do se vecje
angaziranosti za svoje delo z njimi. Prav toplo mi je bilo pri srcu, ko so me otroci na cesti
pozdravili in ne predstavili svojim starsem. V visjih razredih me je bilo v veselje videti in
doziveti pozorno poslusanje in odkrito »debatiranje« in iskreno zanimanje predvsem za
tezave in motnje hranjenja. Tudi odkritost in iskreni odgovori pri izkusnjah z drogami s strani
ucencev so me lepo presenetile in me ob vseh drugih izkusnjah Se bolj ozavestili svojo
odlocitev za prehod v pedagoski poklic.«
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»Najbolj se mi je v spomin vtisnila Cetrta delavnica, ko smo z ucenci pogledali obe rozici.
Ucenci so se globoko zamislili. Pogled na umrlo roZico in primerjava »umiranja« zZivljenjskih
navad rozice in cloveka sta bili tisti sestavini ure, ki sta pri ucencih vzpodbudili razmisljanje.
Menim, da je to najvecji uspeh teh delavnic, pri ucencih vzpodbuditi razmisljanje o negativnih
posledicah uzivanja alkohola.«

»Je predvsem sodelovanje z ucenci 5. razreda skozi vse delavnice. Bili so krasni, navezala
sem se nanje, razrednicarka je bila prijazna, vedno na voljo, svetovalna delavka Tatjana pa je
bila enkratna.«

»Vsaka delavnica zase je bila lepo dozZivetje in izkusnja. Kljub zgodnji uri so vse izpadle
dobro in (upam, da) uspesno ©. Otroci so bili zelo pridni in sodelovalni, delavni in prijetni.
Res ni bilo nobenih tezav, tako da je bilo lepo in v veselje hoditi oz. voditi delavnice.«

»Vse delavnice v 5.b razredu so bile vsaka zase lepo doZivetje in tezko se odlocim le za eno.«

Strni v stavek ali dva eno od svojih pomembnejSih spoznanj, ki si jih pridobil zase pri
sodelovanju v programu Lepo je Zivet':

»Kot glavno spoznanje bi izpostavil to, kako je potrebno pri predstavljanju snovi upostevati
otrokovo dosedanje znanje. Velike tezave so se pokazale pri dojemanju meric alkohola, saj se
otroci Se niso ucili o prostorninah.«

»Ogromen del poucevanja sestavija disciplina. V veliko pomoc¢ nam je bila prisotnost
razrednicarke pri izvajanju delavnic.«

»Najpomembnejse spoznanje je, da se skupinsko oz. timsko nacrtovanje prostovoljcev mocno
odraza v celotni izvedbi delavnice.«

Otroci v 5. razredu (vsaj v najinem, v sosednjem imajo ravno nasprotne izkusnje) so ze zelo
zreli, imajo izkusnje z alkoholom in tudi precej izdelana stalisca.«

»Spoznala sem, da mi je vSec delo z otroki, da pa je pozitivno avtoriteto véasih tezko doseci in
vzdrZevati. Pravzaprav je bila to moja prva prava izkusnja z druge strani katedra, zato cenim
vpogled v uciteljsko delo (in tezavnost le-tega @ ). Naucila sem se, da obstajajo moznosti za
kakovostno vzgojo in preventivo predvsem pa, da obstajajo ljudje, ki so temu predani in se
delu posvecajo celostno in dolgorocno. Super.«

»Potrpezljivost + vztrajnost = ucinek ©.«

»Kako pomembno je, da se z otroci o takih temah pogovarjamo, ker se v druzinah in splosno v
Soli ocitno ne. Kot bodoca svetovalna delavka vidim, da je potrebno taksne vsebine vkljuciti
vsaj v razredne ure, ce Ze ne tudi v pouk.«

»Kljub ucnemu nacrtu, organizaciji, pravilom, kurikulumu, kakovosti delavnic ... so
osebnostne lastnosti kot npr. pripravijenost, poslusati mlade, sposobnost emaptije, blizina do
njih, odprtost in podobno Se vedno tisto, kar v najvecji meri vpliva na uspesne rezultate in
dosego nasega cilja.«
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»Najpomembnejse spoznanje, ki sem ga »dozZivel« v okviru sodelovanja v programu Lepo je
Zivet' je to, da sem Se mocneje in nazorneje osvetlil svojo zeljo in klic po pedagoskem delu v
bodoce.«

»Milade je mogoce opozoriti na problem zasvojenosti in Ze v OS vplivati na njihovo misljenje
o tej temi na ta nacin, da bodo v prihodnosti pravilno ravnali v najrazlicnejsih situacijah, ki

Jih ponuja Zivijenje.«

»Ob zanimivih igricah in temah nas znajo otroci presenetiti s svojim sodelovanjem, znanjem
in poslusnostjo.«

»lzkusnje (Se dodatne) z vodenjem in usmerjanjem razreda.»

»Da so otroci zelo ranljivi in se da z njimi zelo hitro manipulirati, na kar je potrebno kot nek
ucitelj, mentor, prostovoljec zelo paziti, da tega pac ne pocnemo.«
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8. Koordinacijsko delo svetovalnega delavca v projektu Lepo je Zivet'

Sodelovanje s prostovoljci:

Pridobivanje prostovoljcev (opisano pod tocko pridobivanje prostovoljcev)

Usklajevanje terminov: na zacetku Solskega leta oziroma ¢im prej v Solskem letu naj
svetovalni delavec z vodstvom Sole, z razrednicarkami in s prostovoljci uskladi termine
preventivnih delavnic v posameznem razredu.

Intervizijska srecanja s prostovoljci: Svetovalni delavec se s skupino prostovoljcev dobi
pred zacetkom delavnice, da jim da gradivo in da po potrebi razjasnijo Se kakSno
nejasnost. Po konc¢ani delavnici se svetovalni delavec skupaj s prostovoljci pogovori o tem
kako je potekala delavnica, kaksni so njihovi obcutki in menja o doseZenem namenu, kje
so se pojavile tezave in kaj lahko storijo, da naslednji¢ do njih ne pride. Skupaj pregledajo
naslednjo delavnico in po potrebi razjasnijo nejasnosti ter Se enkrat potrdijo termin
naslednje delavnice. Enkrat mese¢no naj se vsi prostovoljci ene osnovne Sole dobijo na
skupnem intrvizijskem srecanju, kjer si podelijo svoje izku$nje z delavnicami iz
preteklega meseca.

Nudenje motivacije, podpore, reSevanje odprtih vprasanj, tezav

Sodelovanje z uditelji

Predstavitev projekta in sprotno poro¢anje o njegovem poteku celotnemu uciteljskemu
zboru na konferencah, sestankih, spletni strani Sole, oglasni deski.

Poudarek na delu z razredniki 5. razredov: razjasnitev njihove vloge na delavnicah,
spoznavno srecanje razrednicark in prostovoljcev, spodbujati jih da dajo povratno

informacijo po delavnici.

Sodelovanje z InStitutom Antona Trstenjaka (preventivna alkoholoSka strokovna organizacija)

Redno sodelovanje

Udelezevanje usposabljanj, supervizijskih srecanj
Izmenjava znanj in izkuSen]

Resevanje vprasanj, tezav

V sodelovanju z inStitutom poskrbeti za usposabljanja prostovoljcev, uciteljev, starSev

Sodelovanje z vodstvom osnovne $ole (ravnatelj)
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Prenos informacij do vodstva Sole o preventivnih delavnicah, o sodelovanju uc¢encev,
prostovoljcev, uciteljev, starSev, Instituta Antona Trstenjaka.

Usklajevanje terminov za izvedbo preventivnih delavnic v posameznih razredih.

Sodelovanje z u€enci

Spodbujati k aktivni udelezbi

Pohvaliti njihovo sodelovanje, izdelke, delo

Ze na zadetku Solskega leta jim povedati kako bodo delavnice potekale, kdaj in kaksen bo
zakljucek (zaklju¢no sreCanje s starsi, podelitev diplom)

Objavljati izdelke in fotografije na spletni strani

Spremljati odziv u€encev na delavnice, prostovoljce

Obcasna udelezba na delavnicah

Sodelovanje s stars$i

Predstavitev projekta in sprotno poroc¢anje o njegovem poteku starSem na svetu starSev
sestankih, spletni strani Sole, oglasni deski.

Objavljati izdelke in fotografije u¢encev na spletni strani

Poudarek na delu s starSi ucencev 5. razreda: Predstavitev projekta in spodbuda k
sodelovanju na prvem roditeljskem sestanku ter predstavitev pomena preventive in
pomembnost njihove vloge pri sodelovanju. Jih spodbuditi k dajanju povratnih informacij.

Organizirati delavnice za starSe in zaklju¢no srecanje.

Sodelovanje z drugimi osnovnimi Solami

[zmenjava izkuSenj
Povezovanje med Solami

Ponuditi pomoc¢, prositi za nasvet

Sodelovanije z lokalno skupnostjo

Obvescanje lokalne skupnosti o projektu, ki poteka na Soli in o pomenu preventive na
podrocju zasvojenosti in omamnih motenj naravnih potreb preko lokalnega casopisa,
glasila, radia, oglasnih desk, spletne strani Sole in ob¢ine.

Sodelovanje pri pridobivanju prostovoljcev in njihovem nagrajevanju
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Zakljucni vtisi svetovalnih delavcev ob koncu projekta
Ena od mojih lepih dozivetji ali izkuSenj pri sodelovanju Lepo je Zivet'

»Predstavitev na zakljucni delavnici v 5. razredu je bila zanimiva in bogata. Otroci so
uspesno povezali bistvena sporocila delavnic in z veliko mero ustvarjalnosti pokazali, kaj so
se naucili. Bil je lep vecer — druzenje otrok, prostovoljcev in starsev, ki so bili ganjeni in
PONOSNIL. «

»V' 5. razredih sem bila prisotna pri 7. in 8. delavnici v razredu. Presenecena sem bila nad
sodelovanjem otrok. Otroci so resno vzeli vsebine delavnic, hkrati pa so se tudi zabavali. Pri
izdelovanju plakata, reklam prosti zlorabi alkohola in rap pesmih na to temo, so bili izredno
kreativni. Na kvizu so pokazali veliko znanja o zlorabi alkohola in na drugi strani o varnem
pitju. Pridobljena stalisca in znanja jim bodo zagotovo koristila v prihodnje.«

Dobri odnosi med vsemi sodelujocimi. Vsec mi je bila tudi moznost izmenjave izkusenj. Dobro
se mi zdi, da so prostovoljke spoznale, kako razmisljajo, sprejemajo informacije, kako se
odzivajo mlajsi ucenci in kako starejsi ucenci. Zelo zanimiva je bila zanje tudi izkusnje
resevanje ykriznih« situacij v razredu.«

»Zakljucna predstavitev projekta za starse: angaziranost prostovoljcev in predvsem otrok, ki
so z inuzijazmom predstavili svoje poglede na alkohol preko pesmi, recitacije.«

Strni v stavek ali dva eno od svojih pomembnejsSih spoznanj, ki si jih pridobil zase pri
sodelovanju v programu Lepo je Zivet'

»Dobra Sola je tista, ki diha preventivo sama po sebi. Prostovoljec (kakor tudi ucitelj) mocno
vpliva na ucence s svojo osebnostjo, s svojim bogastvom, ki ga na spostljiv in igriv nacin
podeli z ucenci. Zato je pomembno, da se dobro pozna in se zaveda svojega vpliva ter ga
zavestno uporablja. Humor je nujen.«

»Veseli me, da je prisotna dobra volja in pozitivna energija vseh, ki vlagajo v ta projekt.
Ceprav tezko trdimo, da taksni projekti vplivajo na kasnejso manjso zlorabo alkohola pri
otrocih pa zagotovo lahko recemo, da taksne vsebine in pogovori o teh vsebinah gradijo in
vplivajo na oblikovanje otrokove boljse samopodobe in vplivajo na njegov vrednotni sistem.«

»Mislim, da je program koristen in dobro zasnovan. Delavnice so zelo sproScujoce za ucence,
pa vendar jih nacrtno pripeljejo do razmisljanja. Zelo je pomembna osebnost prostovoljca, ki

nastopa pred razredom. Vodja delavnice naj bi bil Zivahen in odlocen.«

Mladi prostovoljci so lahko bolj ucinkoviti pri preventivi kakor stari macki.
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9. Priloga
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PREVENTIVNA DELAVNICA ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

1. DELAVNICA: NavduSujoce spoznavanje sebe in drugih

Namen delavnice je, da se voditelji delavnic z ucenci ze na prvi delavnici ¢im bolje

spoznajo, pa tudi uc¢enci med seboj. Poleg tega je namen delavnice tudi, da se ucenci

zacnejo zavedati svojih pozitivnih lastnosti, stvari, ki so jim na njih vSec, stvari, ki jih

znajo dobro opraviti in tako razvijajo dobro samopodobo. Velik poudarek je tudi na

razmiSljanju o stvareh, ki jih znajo dobro opraviti njihovi soSolci in soSolke ter na iskanju

njihovih dobrih lastnosti. Nekateri otroci imajo pri razvijanju lastne dobre samopodobe in

pri prepoznavanju drugih v pozitivnem smislu precej tezav, zato prvo uro namenimo tem

vsebinam. U¢encem poskusamo dati spoznanje, da je vsak od njih dober in pomemben.

Potek delavnice:

1. Uvodna predstavitev programa in sebe kot voditelja delavnic: (Kaj bomo poceli in

zakaj je to smiselno?) 2 min
Vsak od voditeljev - prostovoljcev pove svoje ime in razlozi, da bo delavnice na tej
osnovni Soli izvajal kot prostovoljec. V letoSnjem Solskem letu se boste enkrat
mesecno srecevali na delavnicah, ki bodo potekale v ¢asu razrednih ur. Ve€inoma se
bodo delavnice zacele s socialno igrico, tako da se bodo ucenci »malo ogreli«. Veliko
se boste pogovarjali, igrali tudi igre vlog in izpolnjevali delovne liste o tem, kako
alkohol vpliva na nase zivljenje. Na koncu vsake ure bodo ucenci prejeli kratko
domaco nalogo, ki jo naredijo do naslednje delavnice.
Socialna igrica: Spoznavna igrica, kjer se z ucenci bolje spoznamo - vsak pove svoje
ime in eno svojo dobro lastnost. 13 min
V ucilnici naredimo prostor, tako da lahko vsi ucenci in voditelji postavijo svoj stol v
krog. Nato eden od voditeljev razlozi ucencem kako bo igrica potekala. Vsak bo
povedal svoje ime in eno svojo dobro lastnost oziroma nekaj, kar mu je na sebi vse¢, v
¢emer je dober. To so lahko zelo razli¢ne stvari. Navedemo lahko nekaj primerov, da
si uCenci lazje predstavljajo, kaj mislimo (na primer: dobro igram nogomet; vSe¢ mi je
ker imam veliko prijateljev; ponosen/na sem ker imam dobre ocene: v§e¢ so mi moji
rjavi lasje...). Z igrico zacne eden od voditeljev. Potem ucenec, ki bo naslednji na
vrsti, ponovi ime in dobro lastnost voditelja pred njim ter pove Se svojo dobro lastnost.
Vsak naslednji ponovi imena in dobre lastnosti vseh, ki so pred njim ze govorili.
Zadnji ucenec mora tako ponoviti vsa imena in dobre lastnosti njegovih soSolcev in

voditeljev. Voditelja naj ne sedita skupaj, zaradi boljSega vodenja in dinamike



skupine. Zato naj si drugi voditelj poskuSa zapomniti ¢im ve¢ imen in lastnosti, ki so
jih ucenci povedali. Lahko si zapisuje na list (¢im manj opazno). V igro je
priporocljivo vkljuciti tudi razrednicarko.

3. Predstavitev prvega delovnega lista: Kaj mi gre dobro od rok in kaj mi je na meni
vs§ec
Ucencem razdelimo delovne liste in jim razlozimo, kaj morajo storiti. Na delovni list
se najprej podpisejo. Pod tocko »Kaj mi gre dobro od rok« vsak na Crte, kjer pise jaz,
napise vsaj eno stvar, ki mu gre dobro od rok. Za pomo¢ imajo ucenci na delovnih
listih napisan primer. Spodaj imajo tocko »Kaj mi je na meni vSec¢« in na Crte, kjer
pisSe jaz, napiSejo vsaj eno lastnost, ki jim je na njih vSeC. Tudi tukaj je za pomoc
naveden primer. Ucence spodbujamo, da ne ponavljajo stvari, ki so jih povedali Ze pri
prejsnji igrici oziroma jih spodbujamo, da se spomnijo Se kaj novega. Ucenci imajo 1

minuto ¢asa, da izpolnijo delovni list. 2 min

Nato voditelja pobereta delovne liste (lahko reCeta enemu ali dvema ucencema, da
pobere/ta delovne liste), jih zloZita na en kupcek in potem vsak od uc¢encev naklju¢no
povlece en list iz kupa. Vsak ucenec za tistega soSolca’ke, od katere/ga je dobil
delovni list, napiSe eno stvar, ki gre temu sosolcu/ki dobro od rok (na ¢rte, kjer pise
soSolec/ka) in eno stvar, ki mu je na njemu/njej vSeC (na Crte, kjer piSe sosSolec/ka). Ko
ucenci izpolnijo delovne liste, vajo ponovimo. Delovne liste ponovno zberemo in jih
razdelimo ucencem. Voditelja sta pozorna predvsem na to, ¢e kateri od uc¢encev ne ve,
kaj bi napisal na soSol¢ev delovni list. Te uCence Se posebej spodbujamo, da se
spomnijo kaks$ne stvari. Vztrajati moramo, da ima vsak soSolec kaksno dobro lastnost,
nekaj v Cemer je dober. Pomagamo jim tudi s primeri. Vsak ucenec mora nekaj
pozitivnega napisati na oba vprasanja na soSol¢evem delovnem listu.

15 min
Na koncu vsakemu otroku vrnemo njegov delovni listi in vsak u€enec predstavi vsaj
dva razli¢na odgovora iz delovnega lista, lahko tudi vec. Prilagodite glede na to koliko

¢asa vam ostane. 10 min

4. Domaca naloga: Otroci obrnejo delovni list in voditelj prebere navodila za domaco

nalogo. Nalogo tudi dodatno obrazlozi. 3 min

Pripomocki za delo: prvi delovni list in list z nalogo



KAJ MI GRE DOBRO OD ROK?

Primer:
VYINCEK: DOBRO VOZIM KOLO. LEPO ZNAM NARISATI KONJA.

yoz:

soselec:

soselec:

soselec:

KAJ MI JE NA MENI VSEC?

Primer:
YONCEK: VSEC SO MI MOJI SKUSTRANI LASJE.

POVEDATI ZNAM DOBRE SALE.

joz:

sesolec:

sesolec:

sesolec:
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KB9 SEM YA YEDEN DOBRO OPRAYVIL?
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PREVENTIVNE DELAVNICE ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

2. DELAVNICA: Vsakdanje Zivljenjske naloge

Namen delavnice je, da otrokom podamo spoznanje, katere so njihove vsakdanje naloge

in kaj vse potrebujejo za njihovo izpolnitev.

Potek delavnice:

1. Pozdrav in socialna igrica za ogrevanje: Po uvodnem pozdravu voditelja ucence

pokliceta pred tablo. Nato u€encem razlozita pravila igre, kjer se bodo u€enci razvrstili
v vrsto po vrstnem redu po neki skupni lastnosti. Ucenci se med razvr§¢anjem ne
smejo pogovarjati, saj je tako igrica nekoliko bolj zahtevna. Na primer: Voditelj rece
ucencem, naj se postavijo v vrsto po velikosti, od najve¢jega do najmanjSega, od leve
prosti desni. Nato odigramo $e nekaj primerov (npr.: razvrstite se po abecedi glede na
imena; razvrstite se po starosti glede na rojstne datume; razvrstite se po Stevilu
domacih zivali, ki jih imate doma). RazvrS¢anje po razli¢nih lastnostih nadaljujte
toliko Casa, dokler ne prekoracite Casa, ki je na razpolago za to igrici. Pri izbiranju
lastnosti, po katerih se bodo ucenci razvrstili, lahko dodate Se svoje predloge, ideje.

Namen igrice je, da se otroci razvedrijo pred zaCetkom delavnice, da se spoznavajo
tudi na drugacen nacin, prispeva pa tudi k medsebojnemu sodelovanju. Preko igrice

voditelja spoznavata ucence in razred kot celoto. 6 min

. Pregled domace naloge: Voditelja pregledata domaco nalogo, ki so jo ucenci dobili
na prej$nji delavnici. To je bila domaca naloga Kaj sem ta teden dobro opravil. Pri
pregledovanju domacih nalog ucence kliceta po abecedi in vsak pove eno od stvari,
ki jo je ta teden dobro opravil. Eden od voditeljev na seznamu ucencev oznaci, kdo je

imel domaco nalogo in kdo ne. 5 min

. Predstavitev tokratne teme: Voditelja povesta, da se bomo danes pogovarjali o nasih
vsakdanjih zivljenjskih nalogah. V Zivljenju imamo razli¢ne naloge, ki jth moramo
opraviti (moramo jesti, piti, se gibati, pospraviti svojo sobo, odnesti smeti, pomagati

pri hiSnih opravilih, hoditi v Solo, se uciti...). Eden od voditeljev pove primer



zivljenjske naloge, ki jo je danes Ze opravil. (Npr.: Moja prva naloga zjutraj je bila, da
sem pravocasno vstal, si umil zobe, se oblekel, pozajtrkoval in prisel k vam v razred).

3 min

. a.) »Brainstorming« Zivljenjskih nalog: Ucencem damo na razpolago nekaj ¢asa (ne

ve¢ kot eno minuto), da se spomnijo vsaj ene svoje zivljenjske naloge, ki jo nato
napisejo na tablo. Nato po dva u€enca skupaj (hodijo po vrsti kakor sedijo) na tablo
napiSeta vsak svojo zivljenjsko nalogo. Pri tem jih voditelja spodbujata, da so ¢im
hitrejsi. 10 min
b.) Pogovor o zivljenjskih nalogah: Skupaj si pogledamo vsak odgovor na tabli
posebej in ob njem razmisljamo, ali nam je opravljanje te naloge v veselje ali nam je
naloga mogoce zoprna - a je potrebno, da je opravljena - ter kaj dobrega imamo od
tega, da to »zoprno« nalogo opravimo. Ce so uéenci napisali ve¢ podobnih Zivljenjskih
nalog (npr. gibanje, ukvarjanje s $portom, igranje nogometa,...), le-te zdruzimo in se

o njih pogovorimo skupaj. 10 min

. Individualno delo: Uc¢encem razdelimo delovni list Kaj vse potrebujemo za zdravo
Zivljenje. Na listu ucenci obkrozijo vse tiste stvari, ki jih potrebujejo, da lahko
izpolnijo svoje Zivljenjske naloge oziroma vse tiste stvari, za katere mislijo, da jih
potrebujejo za zdravo zivljenje. Nato si izberemo nekaj »nalog«, o katerih z ucenci
razpravljamo, ali so jih obkrozili ali ne in zakaj, torej ali jih potrebujemo za zdravo
zivljenje ali ne in zakaj. Da ne bi za pregled celotnega delovnega lista zmanjkalo Casa,
morata voditelja ze vnaprej dolociti o katerih stvareh se bosta z uenci pogovarjala. Pri
tem naj voditelja izbereta nekaj zdravih stvari (npr.: sadje, zajtrk, Sport, umivanje zob,
pomo¢ pri domacih opravilih, obisk pri babici in dedku...) ter nekaj stvari, ki
Skodujejo naSemu zdravju oziroma so negativne (kokakola, alkohol, noréevanje iz

soSolcev, razbijanje oken...). 6 min

. Predstavitev rozice in domaca naloga: Ucence vprasamo, kaj vse potrebuje rozica za
zivljenje in rast (potrebuje vodo, zemljo, svetlobo...). Ucencem povemo, da smo jim
prinesli dve rozici za kateri bodo skrbeli. Z njimi se dogovorimo o tem, kaksna je
njihova naloga v zvezi z rozicami. Dogovorimo se, kam roZici postavimo in kdo ju bo
zalival. Natan¢nejSa navodila glede skrbi za rozico dobijo ucenci na listu pri domaci

nalogi. Na koncu u¢encem razdelimo $e liste z domaco nalogo. 5 min



Pripomocki za delo:
» drugi delovni list in druga domaca naloga
» rozici

> seznam udencev



KAJ VSE POTREBUJEMO ZA ZDRAVO ZIVLJENJE?

Obkrozi vse stvari, za katere menis, da jih potrebujes za zdravo zivljenje.

sadje glina taborjenje  kokakola  voda rozice

habiranje orehov  zajtrk  sprehajanje psa  pica <.

spanje gledanje TV posludanje glasbe, ki ti je viec @

=

prosti cas  nogomet  Sport korenje ¢aj
prijatelji  igranje igric na racunalnik - vsak dan 3 ure
sprehod solata  knjiga  kosilo pravljice
hamburger druzenje s prijatelji utezi smeh

topla oblacila svoj koticek za u¢enje izlet v naravo

sendvic  prehlad  norcevanje iz sosolcev  Zoga
poitnice igranje kitare  objem  pomo¢ pri

N domacih opravilih  alkohol uéenje kruh  sok %

plavanje v morju umivanje zob razbijanje oken
plezanje na drevo metanje papirckov na tla  ples

praznovanje rojstnega dne obisk pri dedku in babici



, Napisi eno svojo nalogo, ki si jo nerad opravil:

Zakaj je bilo potrebno, da si to nalogo kljub temu opravil?

Kako si se pocutil, ko si opravil to nalogo? " @

SKRB ZA ROZICO

Redno zalivanje obeh rozic v razredu. RoZici potrebujeta svetel prostor s

temperaturo okoli 20-22 °C. Ne uspevata dobro ob radiatorju.
Zalivamo ju enkrat tedensko (Cetrtek), vendar nikoli z mrzlo vodo.
Najbolje je, da jo =zalivamo s postano vodo, ki ima sobno

temperaturo.




PREVENTIVNE DELAVNICE ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

3. DELAVNICA: Alkohol in njegov vpliv na telo

Namen delavnice je podati otrokom osnovne informacije o lastnostih alkohola predvsem

o njegovem Skodljivem vplivu na ¢loveka.

Potek delavnice:

1. Pozdrav in pregled domace naloge: Po uvodnem pozdravu voditelja pregledata
domaco naloga, ki so jo u€enci dobili na prejs$nji delavnici. Vsak od ucencev prebere
domaco nalogo. Tako vsak pove katero nalogo je v preteklem mesecu nerad opravil;
zakaj je bilo potrebno, da je to nalogo vseeno opravil in kako se je ob tem pocutil.

S min

2. Ucenci povohajo etanol in povejo svoje vtise: Eden od voditeljev gre do vsakega
ucenca s plastenko, v kateri je etanol, ki ga vsak povoha. Ucenci na koncu povedo svoje
vtise (ali jim je smrdel, ali jih je kaj peklo,...) 5 min

3. Znacilnosti alkohola: Voditelja uCencem povesta, da bodo izvedeli nekaj o alkoholu.

Ucence z vpraSanji spodbujata, da sami ¢im ve¢ povedo, voditelja jih pa le dopolnjujeta.

7
%

To kar so prej vohali je bil etanol (C2HsOH), ki je brezbarvna tekoCina in jo vsebujejo
alkoholne pijace. Etanol vsebuje 98,7% alkohola (povsem 100% alkohola pa ni).
#» Poznamo tri vrste alkoholnih pijac:
- pivo (vsebuje 4-5% alkohola)
- vino (vsebuje 10-14% alkohola)
- zgane pijace (vsebujejo 40-50% alkohola)
¢ Tudi »brezalkoholna piva« vsebujejo alkohol.
¢ Alkohol ni hrana, saj ne vsebuje nobenih hranilnih snovi, vitaminov in mineralov, ima
pa veliko kalorij.
< Ce alkoholno pija¢o razred¢imo z brezalkoholno se vsebnost alkohola v tej pijadi ne
zmanjSa. Zveca se le celotna koli¢ina pijace, ki jo popijes, vendar samega alkohola je

v tej pijaci Se vedo enako (to ponazorimo z kroglicami).



>

X/
*

>

X/
*

*

Vpliv alkohola na ¢loveka: UcCencem razlozimo, da ima alkohol ve¢ ucinkov na

Cloveka. Vpliva na razlicne dele telesa, tudi na naSe razpolozenje, Custvovanje,

misljenje, medcloveske odnose. Tudi tukaj voditelja u¢ence spodbujata, da sami ¢im ve¢

povedo in jih po potrebi dopolnita.

» Vpliv alkohola na ravnoteZje. Clovek, ki je opit ima teZave pri hoji, pogosto pada in
prevraca predmete. Pojavi se vrtoglavica.

» Tezave pri govoru. Clovek, ki je opit ima tezave z govorom, saj govori zelo
nerazlo¢no in nepovezano.

» Tezave s spominom in koncentracijo. Tezje se uci.

¢ Pojavi se slabost, bruhanje in glavobol.

» Pijani ljudje so tara posmeha in pomilovanja, ker izgledajo smesni in neumni, zato se

ljudje iz njih tudi norcujejo.

Izguba nadzora nad svojim vedenjem. Clovek, ki je opit ne ve kaj dela, ne more

sprejemati varnih odlocitev (npr.: prijatelji te izzivajo, da ti pa ze ne bo$ z roko udaril

v kovinska vrata, vendar ti udari$ in si zlomi$ roko), vendar tega kasneje ne more vec

popraviti.

Sprememba razpoloZenja in vedenja. Clovek, ki je opit lahko postane Zalosten, tecen,

jezen, nasilen.

¢ Pitje alkoholnih pija¢ se lahko konca tudi s smrtjo, saj lahko vecje koli¢ine zauzitega

alkohola povzrocijo zastrupitev, ki se lahko konca tudi s smrtjo. Zato, ¢e vidite koga,

ki je tako mocno opit, da ne more vec stati in bruha pokli¢ite zdravnika -112. Smrtne
zrtve, ki so posledice alkohola so pogoste tudi pri prometnih nesrecah.

*» »Alkoholni macek« je fizicno in psihi¢no stanje ¢loveka naslednje jutro, ko se zbudi
po tem, ko se je prejsSnji vecer opil. Ko se zbudi, ga boli glava, mu je slabo, se mu vrti,
lahko bruha, je brez energije, ni¢ se mu ne da, je Zejen, vendar brez apetita. Poveca se
obcutljivost na svetlobo in hrup. Mozgani so zaradi alkohola mo¢no oteceni. Tecen je
in gre vsem okoli sebe na zivce.

» Vpliv alkohola na telo. Pri ¢loveku, ki popiva se pojavijo
e rdece oCi,

e podocnjaki,
e glavoboli,
e poskodbe jeter — ciroza jeter

e poskodbe mozganov — alkohol poskoduje in uni¢uje mozganske celice



e tezave s kozo — suha koza, izpuscaji, rde¢ obraz,
e prebavne motnje,

e Zelodéne tezave,

e povecana verjetnost tezav s srcem,

e tezave z dihanjem zaradi okuzbe pljuc,

e zviSan krvni tlak,

e zatemnitve — megli se ti pred o¢mi,

e mravljincenje,

e poskodbe ledvic.

Alkohol pri mladem ¢loveku naredi veliko ve¢ Skode, saj se telo, organi predvsem pa moZzgani
Se razvijajo in oblikujejo. Mozgani se pri ¢loveku razvijajo do 21. leta starosti. Mlajsi, ko je
clovek vecje so poskodbe in prej se razvije zasvojenost. Mladega Cloveka ¢aka Se veliko
zivljenjskih nalog (Solanje, osamosvojitev, sluzba, ustvarjanje druzine), ki jih mora ¢im bolj

uspesno opraviti. Alkohol pa mu je na tej poti velika ovira. 17 min

5. Igra vlog in delavni list: Voditelja uCence razdelita v Stiri skupine. Nato vsaka skupina
dobi na listku napisanih nekaj negativnih vplivov alkohola na cloveka, ki jih potem
mora prikazati pred razredom. Vsaka skupina ima za pripravo 2 minuti ¢asa. Med tem,
ko ena skupina prikazuje vplive alkohola na cloveka, ostali ucenci ugibajo kateri
negativni vpliv alkohola na ¢loveka so zeleli prikazati. Ko skupina odigra in ucenci
ugotovijo kaj so Zeleli prikazati na 3. delavnem listu »Clovec¢ek« pobarvajo in oznacijo
tisti del telesa oziroma tisti organ, ki ga alkohol prizadene. Ko skupina odigra voditelja
Se enkrat povzameta katere vplive alkohola je skupina prikazovala in u¢ence opomnita,
da si naj vse to vriSejo v clovecka. Tako se razvrstijo vse Stiri skupine. Na koncu jih
opozorimo S$e na druge negativne vplive alkohola na telo. Tudi te si vriSejo v ¢lovecka.
Na koncu voditelja povzameta, da alkohol vpliva na celotnega ¢loveka in ne le na en del

oziroma na en organ. To poveZeta tudi z delovnim listom ¢lovecka. 15 min

6. Predstavitev nove domace naloge in pogled na rozico: Voditelja skupaj z ucenci
prebereta domaco nalogo. Nato se skupaj dogovorijo katero rozico bodo zalivali z

alkoholom, katero pa Se naprej z vodo in kdo bo katero rozico zalival. Na tisti lon¢ek



rozice, ki jo bodo zalivali z alkoholom dajo nalepko z napisom voda, na tisto, ki jo bodo

zalivali z alkoholom pa nalepko z napisom alkohol. 3 min

Pripomocki za delo:

» tretji delovni list in tretja domaca naloga
listki z vplivi alkohola na telo

nalepka z napisom alkohol

nalepka z napisom voda

steklenico etanola

vV V V V V

seznam ucéencev



1. SKUPINA

Vasa naloga je, da prikaZete naslednje negativne (slabe) vplivg al}!?laJ\tréelo:

RDECE PODPLUTE OCI

MEGLT SE TI PRED OCMI 9‘@

GLAVOBOL

2. SKUPINA

SUHA KOZA
MRAVLJIINCI V ROKAH IN NOGAH
ZEJEN SI

3.SKUPINA
Vasa naloga je, da prikazete naslednje negativne (slabe) vplive alkoP\u')l'a na telo:
HITRO BITJE SRCA v
TEZAVE S SRCEM (BOLECINA) y
TEZAVE Z DIHANJEM

4. SKUPINA

Vasa naloga je, da prikazete naslednje negativne (slabe) vplive alkohola na telo:
PREBAVNE MOTNJE

BOLECINE V ZELODCU




KATERE ORGANE OZIROMA DELE TELESA

PRIZADENE ALKOHOL?

V ¢lovecku oznaci in pobarvaj tiste dele telesa oziroma tiste organe, ki jih

alkohol prizadene.




OPAZOVANJE ROZIC

Eno rozico zalivajte po navodilih iz 2. naloge. Drugo rozico prav tako
zalivajte po navodilih iz 2. naloge, le da vodo zamenjate z alkoholom.

Plastenko z alkoholom bo imela vasa razredni¢arka.

Opazujte rozici in napisite, kaj se z njima godi:
1. teden

Rozica, zalita z alkoholom:

Rozica, zalita z vodo:

2. teden

Rozica, zalita z alkoholom:

Rozica, zalita z vodo:

3. teden

Rozica, zalita z alkoholom:

Rozica, zalita z vodo:




PREVENTIVNE DELAVNICE ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

4. DELAVNICA: Alkohol vpliva na Zivljenjske naloge, naSe vedenje in

odnose z bliznjimi

Namen delavnice je, da preko primerjave z rozico, ki jo je unicil alkohol, tako da ne more
ve¢ opravljati svojih nalog, ucenci lazje razumejo kako alkohol vpliva na ¢loveka in na
opravljanje njegovih zivljenjskih nalog. Preko igrice, ki jo igrata voditelja, ucenci

spoznajo, da alkohol spreminja nase vedenje in odnose z bliznjimi.

Potek delavnice:

1. Pozdrav in socialna igrica za ogrevanje: Po uvodnem pozdravu voditelja u¢encem
razlozita igrico gnezdo za jajce, ki se jo bodo igrali. U¢ence razdelita v ve¢ skupini,
kjer je od 4 do 5 ucencev. Vsaka skupina dobi nekaj ¢asopisnega papirja, iz katerega
pripravijo gnezdo za jajce. Ucenci si lahko pomagajo tudi s selotejpom in Skarjami.
Gnezdo morajo pripraviti tako, da se jajce ne bo razbilo, ko ga bomo spustili iz viSine
mize v pripravljeno gnezdo. Voditelja med tem dasta vsako jajce v plasti¢no vrecko in
zavezeta z elastiko, za slucaj, e se jajce razbije. Namen igrice je skupinsko

sodelovanje, razmisljanje in zabava. 10 min

2. Pregled domace naloge: Kaj so otroci opazili na obeh rozicah? kaksna je rozica, ki so
jo Se naprej zalivali z vodo? Kaj se je pa zgodilo z roZico, ki so jo zalivali z

alkoholom? 5 min

3. Delovni list: Voditelja u¢encem razdelita 4. delavni list in se z njimi pogovarjata o
tem kakSne so Zivljenjske naloge rozica (npr.:raste, se razmnozuje, cveti,...), nato
ucenci na delavnem listu v vsak cvet rozice napisejo po eno njeno nalogo. Alkohol je
povzroc¢il odmiranje rozice, ki ni ve¢ mogla opravljati svojih zivljenjskih nalog.
Ucenci pobarvajo listke rozice, kjer so napisane njene naloge in je alkohol povzrocil
propadanje. Pobarvajo toliko listka kolikor se jim zdi, da je alkohol povzrocil
propadanje naloge, ki je napisana na listku. Pogovor navezeta na ¢loveka in njegove
zivljenjske naloge (npr.: raste, skrbi za svoje zdravje, smeje se, druzi s prijatelji, igra

nogomet, uci se, bere, hodi v Solo, telovadi, umiva se, izleti, pevski zbor, obisk pri



dedku in babici, igra-zabava, voznja avta, hodi v sluzbo, se pogovarja,...). Ucenci na
delovni list v Clovecka vpisujejo njegove naloge, ki jih skupaj dolo¢imo in Se vsak
nekaj svojih. Voditelja razlozita, da se podobno kot se je z rozico zgodi tudi pri
¢loveku, le da je propadanje dolgotrajnejSe »zaradi ve¢jega Stevila Zivljenjskih nalog,
vpliva pa ravno tako na vse naloge. Za vsak navidezno popiti kozarec alkohola u¢enci
pobarvajo delc¢ek vseh kvadratkov, ob tem razlozimo vpliv alkohola na te naloge
(npr.:alkohol zmanjSuje koncentracijo, zato se tezje ucimo; alkohol zmanjSuje
sposobnost varne voznje z avtom,...). Ce zmanjka Gasa, uéenci &lovetka dokonéajo

doma. 10 min

4. Igra: voditelja odigrata srecanje dveh prijateljev, od katerih je eden opit.

Tema zgodbice: Polde ze 45 min caka svojega prijatelja Janeza pred kinom s
kupljenima vstopnicama; ima rojstni dan; skrbi ga za prijatelja; kon¢no se ta primaje,
okajen in smrdec, zapleta se mu jezik in ne dojame, da je ponizal in razocaral Poldeta;
sploh ne ve, da je zamudil in se opravicuje s tem, da je srecal enega soSolca in sta Sla
na »pivee«; Janez Zeli iti v kino, ¢eprav se je predstava Ze zacela; Polde noce iti z njim
v kino, niti kam drugam, ker je pijan; zato se opiti prijatelj Janez razjezi in postane
zaljiv in nasilen; Polde odide sam domov, zalosten in razocCaran; Janez pa gre ravno
tako domov spat; naslednje jutro se Janez medlo spominja preteklega dne, glava ga
boli in Zejen je, moti ga svetloba; za tolazbo pokli¢e Poldeta, vendar je Stevilka
nedosegljiva. Spomni se, kaj se je zgodilo in svoje dejanje obzaluje, vendar ga ne
more izbrisati.

Pred zaCetkom igre voditelja ucence razdeljelita v 4 opazovalne skupine; dve

opazujeta vedenje in govor opitega prijatelja, drugi dve pa treznega.

Bistvo igrice je podati spoznanje, da »alkohol spreminja naSe vedenje« 5 min
5. Pogovor o razlikah v vedenju enega in drugega prijatelja ter posledicah. 13 min
6. Domaca naloga: Predstavitev 4. domace naloge. 2 min

Pripomocki za delo:
» Cetrti delovni list in ¢etrta domaca naloga
> jajca

> vrecke



» Casopisni papir

> seznam ucéencev



ZIVLJENJSKE NALOGE ROZICE IN CLOVEKA
V rozico in €lovecka vpisi njune zivljenjske naloge, nato
oznaci kako jih alkohol unicuje.

LAV



Ali je trditev pravilna (P) ali napacna (N)?

Kadar spijemo kozarec alkoholne pijace, lahko vozimo.

Ce pije$ alkohol, se lahko dobro ugis.

Ob popivanju ne ves vec, kaj delas.

Ce pijes alkohol, te drugi lahko prepri¢ajo, da naredis nekaj, Eesar sicer ne bi (npr.: prereze$ gumo na avtu).

Ob pitju alkohola lahko postanes Zalosten in jezen brez razloga.

Ce pijemo alkohol, smo bolj zdravi.

Alkohol nam pomaga, da bolje igramo nogomet.

Alkohol nam ne pomaga, da bolje igramo klavir.



Pozorno spremljaj igrico in nato odgovori na vprasanjal

Kako se je pocutil Polde, ko je ¢akal opitega Janeza?

Kako se je opiti Janez obnasal do Poldeta?

Kaj mu je opiti Janez rekel?

Kako se je pocutil Polde, ko je opiti Janez konéno prisel?

Kako se je pocutil Janez naslednji dan?

Ali si je opiti Janez zapravil prijateljstvo? Ce da, s &im?

Kako bi se ti odzval na Poldetovem mestu?

@)

Napisi tri lastnosti, ki so ti pri prijatelju najpomembnejse!
1.

2.

3.




PREVENTIVNE DELAVNICE ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

5. DELAVNICA: Oblikovanje stali§¢ — znam reci »NE«

Namen delavnice je, da se ucenci v razli¢nih situacijah naucijo zavzemati staliS¢e do

alkohola in to stalisce tudi zagovarjati.

Potek delavnice:
1. Pozdrav in socialna igrica za ogrevanje: Po uvodnem pozdravu voditelja u¢encem
razloZita igrico »Zamenja naj se«. Stole postavimo v krog, kamor se ucenci usedejo.
Eden od voditeljev ostane v sredini kroga in pove svojo trditev — npr.: »Zamenja naj
se, kdor je danes zjutraj zajtrkovall« Vsi, ki so to storili, morajo med sabo zamenjati
prostore. Voditelj se med tem poskusa vriniti na prazen prostor. Tako na sredini ostane
druga oseba, ki ravno tako pozove k zamenjavi koga drugega.

Namen igrice: sprostitev, razgibanje pred zacetkom dela 8 min

2. Pregled domace naloge: pregledamo odgovore na vprasanja Ali je trditev pravilna

ali napacna 5 min

3. Delovni list: Ucencem razdelita 5. delavni list Kako se odlocam. Skupaj z ucenci
prebereta situacijo »Na igriscu so mi ponudili pivo«, nato ucence vpraSata kakSne so
mozne odloc¢itve posameznika v taki situaciji ter kakSne so pozitivne in negativne
posledice take odlocitve. Voditelja u¢encem pomagata oblikovati tri mozne razlicne
odlocitve. Na primer: 1. re¢em, da ne bom pil piva - alkohol zavrnem; 2. vzamem pivo
in ga spijem - alkohol vzamem; 3. pivo vzamem, vendar ga zlijem stran, ko prijatelji
ne vidijo. Poleg tega pri vsaki odlocitvi pogledajo pozitivne in negativne posledice

take odlocitve. Vsak uc¢enec napiSe odlocitev za katero bi se on sam odlo¢il. 15 min

4. Igra: Z ucenci odigramo situacijo iz delavnega lista »Na igriScu so mi ponudili pivo«.
Skupina otrok se igra na Solskem igris¢u. K njej pristopita dva ucenca iz visjega
razreda s plo¢evinkami piva v roki. Otrokom ponudita pivo, da bi se lahko skupaj
zabavali. Otroci imajo dve moznosti: sprejeti ali zavrniti — v skladu z odgovori na

delovnem listi. Vlogo starejSa uCenca igrata voditelja skupine. Otroci so razdeljeni v



tri skupine, kar pomeni, da igro 3x ponovimo, vendar starej$a ucenca nagovarjata na
tri razli¢ne nacine (agresivno npr. »Sej, ¢e ti ne bo vSe¢, pa ven pljuni, samo probaj!«,
»prijateljsko - prigovarjajoce« npr. »Naredi to zame, za tvojega prijatelja.«, kot izziv
npr. »Ne upas sil«) 10 min
Po igranju sledi skupinska razprava. Ucenci povedo kako so doziveli svoje vloge,

kako so se pocutili med igranjem vlog. 5 min

Domaca naloga: Skupaj z ucenci preberemo zgodbico na listu z domaco nalogo, ki jo

bodo ucenci dokoncali za domaco nalogo. 2 min

Pripomocki za delo:

>
>

peti delovni list in peta domaca naloga

seznam ucencev



Kako se odlo¢am

Situacija MozZne odlocitve KaksSne so posledice odlocitve?

1. + posledice: = posledice:
Na igriscu
somi  ------- > 2. + posledice: = posledice:
ponudili
pivo.

3. + posledice: = posledice:

Moja odlocitev:




®)
D)

Dokoncaj zgodbico! @

Prijatelj Sebastijan te povabi na praznovanje rojstnega dne. Praznovanje poteka pri njem doma, starsi so
odsotni. Pogovarjate se, smejete, igrate druzabno igro Naseljenci otoka Catan, se mastite s sendvici in
torto, Zejo pa gasite s slastnim jagodnim in bananinim sokom. Naenkrat Sebastijan potegne na plano
steklenico vina in naredi pozirek: »Za nazdravtl« Steklenico ponudi najprej in ti si prvi na vrsti. Ob tem

rece: »Na, naredi poZirek in podaj naprej.«




PREVENTIVNE DELAVNICE ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

6. DELAVNICA: Zagovarjanje staliS¢ — Cemu, kdaj in kako reCi »DA« in
»INE«

Namen delavnice je, da se ucenci v razli¢nih situacijah naucijo zavzemati staliS¢e do

alkohola in to stalisce tudi zagovarjati.

Potek delavnice:

1. Pozdrav in socialna igrica za ogrevanje: Po uvodnem pozdravu voditelja u¢encem
razlozita igrico PANTOMIMA. Ucenci posamezno hodijo pred tablo, vsak izzreba
listek izmed vnaprej pripravljenih predlogov in potem brez besed, le z gibi, predstavi
besedo pred skupino, ki ugiba, za katero besedo gre. Vsakdo ima enkrat moznost, da

zamenja besedo z drugo, ¢e se mu le-ta zdi pretezka. 10 min

2. Pregled domace naloge: Vsak ucenec prebere kako je dokoncal zgodbico, nato ena
skupina ucencev zaigra dogodek, opisan v domaci nalogi. Voditelj izbere ucence glede
na njihove odgovore v domacih nalogah. Ob igri vlog otroke Ze vnaprej opozorimo, da

igramo samo zavrnitev alkohola. 10 min

3. Delovni list in igra: Voditelja uCencem razdelita delovne liste, ki jih reSijo, kot
predpripravo na igro vlog. Najprej pregledajo reSitve nalog na delovnem listu in nato
povabimo nekaj otrok, da svoje odgovore tudi zaigrajo. Tako v prvi, kot tudi v drugi

igri sta voditelja tista, ki otrokom ponujata pijaco. 20 min

4. Domaca naloga: oglasevanje alkoholnih pija¢
e Ucenci naslednji teden spremljajo Casopise, televizijo, ¢e opazijo kje oglase za
alkoholne pijace. Na delovni list vpisejo, kje so opazili to reklamo, kaksne pozitivne
lastnosti pripisuje alkoholu
e Ucenci v skupinicah (po Stirje skupaj) naredijo podobno reklamo, le da opisejo

resni¢ne posledice alkohola (tisto, kar ste se do sedaj naucili o alkoholu).



e Igranje racunalniSkih igric: voditelja skupaj z uc€enci dolocita max S§t. ur (1
uro/dan), ki jih lahko preZzivi u¢enec za racunalnikom; tega se potem morajo drzati Cez
mesec. Da vidimo, ¢e bodo zmogli re¢i NE racunalniku in biti posSteni do sebe.

5 min

Pripomocki za delo:
» Sesti delovni list in Sesta domaca naloga
» vrecCka z besedami za pantomimo

> seznam ucéencev



Gradivo za pantomimo:

HIP-HOP
LJUBEZEN
POMLAD

CIPS

JAGODNA TORTA
KOKICE

SADNI KOKTAIL

SMEH

PRIPOVEDOVANJE VICOV

GLASBA
KARAOKE (PETJE)
PRIJATELJI

KINO

OBMETAVANJE Z BLAZINAMI
COKOLADNI SLADOLED
NAPIHOVANJE BALONOV

DARILO ZA ROJSTNI DAN

SLAMICA ZA SOK

TOPLI SENDVICI

PIZAMA PARTY
SOPEK ROZ

MORJE

KRAVATA

DOLGI LASJE



PRVI PRIMER

Praznujemo stri¢ev rojstni dan. Do mene pride stric in mi ponudi
Sampanjec. Pravi, da ga lahko malo spijem, ker sem Ze dovolj
star/stara in je ravno njegov rojstni dan. Jaz pa ga ne Zelim spiti, ker
smo se v Soli uéili, da alkohol (pa ¢eprav v majhnih koli¢inah) ni dober
za mladostnike. Kaj bom storil/storila v tem primeru?

e alkohol bom vseeno sprejel/a, ker ne Zelim razo¢arati strica /(:)'(;\

e alkohol bom zavrnil/a z naslednjimi besedami: -~

DRUGI PRIMER
Treniram nogomet. Po treningu v slalilnici se moja dva najboljsa
soigralca zacneta Sirokoustiti, da pred tekmami in treningi vedno
popijeta neko mesanico alkoholnih pija¢, ki jima pomaga, da sta tako
dobra. Naokoli zaéneta ponujati plastenko z alkoholno mesanico. Kaj
bom storil?
®

e poskusil bom pijaco, mogoce pa res pomaga pri treniranju é

e zavrnil bom pijao z naslednjimi besedami: \v




GINDLOGH

Reklama za alkohol, ki sem jo opazil/a:

Kaj nam ta reklama skusa povedati?

Ali ji lahko verjamemo?

Moja lastna reklama - proti alkoholu

Izdelaj svojo lastno reklamo, ki bo povedala, kako alkohol

v resnici vpliva na &loveka. Pri tem lahko uporabis razli¢na
dejstva, npr.. »Zaradi alkohola ti je slabol«, »Od alkohola imas
naslednji dan mackal« ali pa kaj drugega, kar si se naucil/a o alkoholu.

[

LAHKO RECEM RACUNALNIKU NE

1. TEDEN
PON TOR SRE CET PET
CAS
2. TEDEN
PON TOR SRE CET PET
CAS
3. TEDEN
PON TOR SRE CET PET
CAS
4. TEDEN
PON TOR SRE CET PET
CAS

Ali si se lahko uprl/a in manj ¢asa prezivel/a za ra¢unalnikom?




PREVENTIVNE DELAVNICE ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

7. DELAVNICA: Zdrava zabava

Namen delavnice je, da ucenci skupinsko zagovarjajo svoje stalisce do pitja alkohola, pri tem

pokazejo svojo kreativnost ter se pri tem zabavajo.

Potek delavnice:
1. Pozdrav in pregled domace naloge: Po uvodnem pozdravu voditelja pregledata
domaco nalogo. Vsak ucenec pove katero reklamo je opazil in kaj je ta reklama
sporocala ter koliko je igral racunalniSke igrice. Nato ucenci po skupinicah predstavijo

reklamo proti alkohol, ki so jo izdelali. 15 min

2. Naloga za ucence: Ucence razdelimo v Stiri ali pet skupin, vsaka skupina dobi svoj

izbor 8 asociacij, ki so jim v pomoc pri sestavi »rap komad«. 20 min

3. Predstavitev »rap komadov«: Vsaka skupina predstavi pesem pred razredom. Vsak
¢lan skupine mora zarapati vsaj eno besedo. Ni ocenjevanja, vsaka skupina si zasluzi

aplavz.

4. Domaca naloga: Predstavitev domace naloge. 2 min

Pripomocki za delo:
» sedmi delovni list in sedma domaca naloga
» Dbesede za rap komad

> seznam ucéencev



Asociacije za »rap komad«

1. skupina:
ALKOHOL MLADI SLABOST ZADAH J~]
KOZA ALKOHOL, NE | GLAVOBOL PREBAVNE
ZANIMAS ME MOTNIJE ;
(s
2. skupina:
ALKOHOL MLADI TEZAVE ALKOHOL
PRED
SODISCE A
NESRECE PRETEP STARSI PONAVLJANJ
RAZREDA
3. skupina:
ALKOHOL MLADI ZABAVA MOIJA
ODLOCITEV
PRIJATELJSTVO | SRAMOTA ZNAM RECI LJUBEZEN
NE




4. skupina:

ALKOHOL MLADI SLABA JEZNI STARSI
DRUZBA
SLABE OCENE DOBRE NOVI ALKOHOL — T'rF
PUNCE, PRIJATELJI | SI CIST” MIM™
“HUDI”
FANTIJE
5. skupina:
ALKOHOL MLADI SEM CAR, SONCNA
KER OCAL
ALKOHOL NI
MOJ VLADAR
SUZEN]J SLAMA V PROPADLO ISKRENOS
GLAVI TELO




Skupina:

Vpisite besede, ki jih je prejela vasa skupina:

Naslov pesmi:

Besedilo:

P41
9
e

7




Za svoje domale ali prijatelje pripravi presenelenje v obliki
slastnega sadnega napitka.

Namig: v sadnih napitkih lahko uporabimo eno ali veé vrst sadja. Okus
izboljSa mleko, sladka smetana ali vanilijev sladoled. Sestavine
najbolje zmesa »mikser«, ¢e ga nimas pri roki, uporabi »tlailko za
pire krompir«,

Ni¢ veé ti ne povemo, uporabi domisljijo!

Napisi svoj recept, ki nam ga bos naslednji¢ predstavil/a in ga
poimenuj (npr.: Sonéni zahod):




PREVENTIVNE DELAVNICE ZA OTROKE PETIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

8. DELAVNICA: Kaj vem?

Namen delavnice je ponovitev znanja in staliS¢, ki so si jih u€enci pridobili na prej$njih

delavnicah.

Potek delavnice:

1.

Pozdrav in pregled domace naloge: Po uvodnem pozdravu voditelja pregledata

domaco nalogo. Vsak ucenec pove kaksen napitek je pripravil. 5 min

Kviz: Voditelja u¢encem povesta, da se bodo §li kviz, kjer bodo malo preverili kaj so
se na preteklih delavnicah naucili. U€ence razdelita v dve skupini in jim razloZita
pravila kviza:

- Voditelj prebere vprasanje, nato se skupina posvetuje in izoblikuje vprasanje, ki ga
na koncu glasno pove ucenec, ki ga doloci skupina.

- Na zacetku se izZreba, katera skupina zac¢ne.

-Vsaka skupina ima za odgovor 1 minuto Casa.

- Za vsak pravilen odgovor skupina dobi eno toc¢ko. Tocke zapisuje eden od voditeljev
na tablo.

- Ce skupina po minuti ne zna odgovoriti oziroma &e odgovori narobe ima moznost
odgovarjati nasprotna skupina. Ce le ta odgovori pravilno dobijo tocko.

- Za napacni odgovor ne dobijo minus tocke.

- Ce nobena skupina ne pove pravilnega odgovora ga pove voditel;. 30 min

Evalvacija in slovo: Ucenci resijo anonimne ankete. Voditelja se u¢encem zahvalita

za sodelovanje na delavnicah in razdelita bonbone. 10 min

Pripomocki za delo:

» kuverte z vprasanji za kviz

> seznam udencev

> bonboni



Kviz

1. Tine je nov ucenec na Soli. Na poti domov se pogovarja z Binetom in Cenetom, ki sta
na Soli zelo priljubljena. Povabita ga k Cenetu domov, da bodo skupaj pili pivo.
Zagotovita mu, da za to ne bo nih¢e izvedel in da bo zabavno, ko se bodo vsi trije napili.
Kaj naj Tine stori?

2. Tvoj najboljsi prijatelj se je zblizal s skupino soSolcev, za katere je znano, da uZivajo
alkohol. Povabil te je, da se jim pridruzi§ v parku, kjer boste skupaj pili. Kaj bos
povedal svojemu prijatelju glede povabila v park?

3. Po katerih znakih (telesnih in ostalih) ves, da je nekdo opit?

- rdece podplute oci

- zatemnitve (megli se ti pred o¢mi)

- glavoboli

- problemati¢na koza, suha koza in mozoljcki

- povecana verjetnost tezav s srcem

- tezave z dihanjem zaradi okuzbe pljuc

- zelod¢ne bolecine

- prebavne motnje

- alkohol uspava — ze v malih koli¢inah

- tezave pri hoji, pogosto padajo in prevracajo predmete, vrti se jim

- tezje govorijo

- tezave pri spominjanju

- slabost in bruhanje

- glavobol

- pijani ljudje so tarca posmeha in pomilovanja (ker izgledajo neumni, smesni) —
najprej vas sprovocirajo, da pijete, potem se pa iz vas delajo norca, Se
naslednje dni...

- ne ves kaj dela§ — izguba nadzora nad svojim vedenjem, ne more$ sprejemati
varnih odlocitev (prijatelji te izzivajo, da ti pa Ze ne bos udaril v kovinska vrata
z roko, ti udari§ - in si zlomis$ roko)

- postanes nasilen, zalosten, te¢en
ko nekdo ne more vec stati ter bruha je potrebno poklicati zdravnika

4. Kaj je to alkoholni macek?
Pojavu alkoholni macek pravimo fizicnemu in psihicnemu stanju ¢loveka naslednje jutro, ko

se zbudi po tem, ko se je prejsnji vecer opil. Ko se zbudi, pa ga boli glava, Zejen je, ni¢ se mu
ne da. Tec€en je in gre vsem okoli sebe na Zivce.



5. Zakaj je alkohol posebno nevaren za mlade ljudi?

Mladostniki, predvsem pa otroci, Se rastejo in se razvijajo. Razvoj mozganov se zakljuci pri
21. letu starosti. Zato je veliko bolj nevarno, ¢e alkoholne pijace pijejo mladostniki, ker to
slabo vpliva na njihov razvoj in uni¢uje mozganske celice. Prav tako se zasvojenost z
alkoholom razvije hitreje kot pri odraslem.

6. Nastej ¢im vec¢ negativnih vplivov alkohola na ¢lovekovo telo?

Alkohol znizuje naSe telesne sposobnosti, negativno vpliva na nase notranje organe in jih
postopoma unicuje (npr.: jetra—ciroza jeter, poveCana verjetnost tezav s srcem, tezave z
dihanjem zaradi okuzbe plju¢, zelodéne bolecCine, prebavne motnje, odpoved ledvic..).
Alkohol pusti tudi vidne zunanje znake na telesu (npr. rde¢e podplute o€i, zatemnitve - megli
se ti pred o¢mi, glavoboli, problemati¢na koza, suha koza in mozoljcki,...)

7. Kako alkohol vpliva na odnose med ljudmi?

Alkohol spreminja naSe vedenje. Na ljudi vpliva razli¢no, tako nekateri pod vplivom alkohola
postanejo zaljivi, drugi nasilni, nekateri izgubijo spomin in ne vedo kaj delajo, nekateri
postanejo Zalostni, nejevoljni, nekatere pa alkohol tudi sprosti in tako postanejo bolj druzabni,
vendar to ni pravi nacin za sprostitev in za izboljSanje medsebojnih odnosov.

8. Kaj se zgodi Ce rastlino zalijemo z alkoholom? Utemeljite!

Alkohol je povzro€il odmiranje rozice, ki ni ve¢ mogla opravljati svojih Zivljenjskih nalog.
Podobno se zgodi pri ¢loveku, le da je propadanje dolgotrajnejSe »zaradi vecjega Stevila

zivljenjskih nalog«.

9. Zakaj je potrebno, da naredimo domaco nalogo, pospravimo sobo, odnesemo smeti,
kljub temu, da se nam tega ne ljubi narediti?

To je potrebno storiti zato, ker se s tem nau¢imo odgovornosti in rednega opravljanja
vsakodnevnih nalog.

10. Nastej 3 vasSe Zivljenjske naloge?

Npr.: umivanje zob, izpolnjevanje Solskih obveznosti, zdrava prehrana, redna telesna
aktivnost.

11. Kaj se zgodi z Zivljenjskimi nalogami mladega ¢loveka, ki pogosto popiva?
Clovek zagne zanemarjati svoje Zivljenjske naloge in jih postopoma ne opravlja veg.

12. Nastej 3 zdrave nacine na katere zabavate s prijatelji?

13. NasStej 3 stvari, ki vam gredo dobro od rok?



14. Pohvali oziroma povej 3 dobre lastnosti tvojega nasprotnika.

15. Pohvali oziroma povej 3 dobre lastnosti tvojega nasprotnika.

16. Ce se nosetnica opije, je opit tudi njen otrok. Ali je trditev pravilna ali napa¢na?
Razlozi!

Ce nosegnice pijejo, se s tem posledi¢no opija tudi plod, ker alkohol prehaja preko popkovine
do njega.

17. Koli¢ina alkohola se zmanjsa, ¢e ji primeSamo brezalkoholno pijaco npr. coca colo.
Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

%

Ce red¢imo pijaco, to ne zmanjsa vsebnosti alkohola, ki ga popijemo.
Vsebnost alkohola ostane ista.

18. Zastrupitev z alkoholom se nikoli ne konca s smrtjo. Ali je trditev pravilna ali
napac¢na? Razlozi!

Zastrupitev z alkoholom se lahko konca tudi s smrtjo. Prevelika koncentracija alkohola v krvi
povzroci smrt. Najprej se pojavi koma, ¢lovek preneha dihati in nato smrt.
Veliko smrtnih Zrtev povezanih z alkoholom se pa zgodi tudi v prometu.

19. Kadar pijemo alkohol, lahko vozimo. Le prej moramo spiti skodelico mo¢ne ¢rne
kave, iti na svezi zrak ali pod mrzlo prho in se bomo streznili. Ali je trditev pravilna ali
napac¢na? RazlozZi!

Ne, ni res. Jetra potrebujejo doloCen Cas za razgradnjo alkohola, na to ne vpliva noben zunanji
dejavnik. Ko je alkohol enkrat v naSem telesu, ni nacina, s katerim bi lahko pospesili njegovo
presnovo in izloCanje.

20. Pozimi nas pozirek alkohola ogreje. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

Alkohol povzroci, da se zile na povrsju telesa razsirijo. To sicer ustvari obcutek toplote, v
resnici pa telo hitreje izgublja toploto, kar privede do tega, da nasa telesna temperatura pade.

21. Alkohol nam pomaga, da se bolje u¢imo. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

Alkohol upocasni delovanje nasih mozganov, kar pomeni, da se tezje ucimo, ¢e pijemo
alkohol. Alkohol vpliva tudi na naso koncentracijo, saj se le ta poslabsa.



22. Alkohol je hrana. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!
Alkohol ni hrana, ¢eprav ima VELIKO kalorij. Nima pa nobenih vitaminov in mineralov.
23. Alkohol je za ¢loveka strupena snov. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

Alkohol je skodljiv, ker Sskoduje razlicnim organov v naSem telesu; jetra, ledvice...in lahko
s¢asoma privede do zasvojenosti.

24. Ljudje se pod vplivom drog bolje zabavamo. Ali je trditev pravilna ali napac¢na?
Razlozi

Ljudem se pogosto tako zdi, ali pa poskusajo o tem prepricati sami sebe in druge. V resnici pa
se sploh ne zabavajo, le njthovi mozgani so omamljeni in ne vedo Cisto zares, kaj se dogaja.
So otopeli. Kasneje pa se prepricujejo, da so se imeli fajn in dobro. In pogosto to ponavljajo,
brez da bi se kdaj zares zabavali. S tem pa postajajo vedno bolj otopeli in nezmozni, da bi se
zares zabavali.



Meje mnenie @ elevnicah

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares mislis. Ni se ti potrebno
podpisati, saj so odgovori anonimni.

1. Si se v fem &asu nauéil/a kaj novega? Ce da, nadtej kaj.

2. Mislis, da ti bo pridobljeno znanje kdaj koristilo?
a.) DA Kdaj:
b.) NE Zakaj?

3. Ali bi imel/a taksne delavnice Se naprej (naslednje leto, kdaj drugic)?
a.) DA
b.) NE

4. Ali misli, da bo$, ko bos star/a 18 let:
a.) Alkohol bom pil/a le ob¢asno. (zmerno) G
b.) Alkohola ne bom pil/a.

c.) Napil/a se bom, ¢e se bodo tudi drugi. @

¢.) Seveda bom pil/a alkohol, saj to ni ni¢ takega.

5. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med delavnicami:
1 2 3 4 5

zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro



6. Napisi, Ce ti kaj ni bilo vée¢ na delavnicah?

7. Bi kaj spremenil/a?

8. Ali ste se s starsi kdaj pogovarjali o tej temi?
a.) Nikoli.

b.) Nikoli, pa bi se rad/a o tem kdaj pogovarjal/a.
b.) Da.

c.) Da, vendar bi se rad/a o tem s starsi se veé

pogovarjal/a.

Hvala za sodelovanje! Lepo nam je bilo skupaj z vami.




Zakljucno srecanje

Namen srecanja je, da ucenci predstavijo svojim starSem znanja in stali§¢a, ki so jih pridobili
na delavnicah. Zaklju¢no sreCanje vkljucuje tudi delavnico za starSe na temo smiselnega
ravnanja z alkoholom v druzini. Za zakljuéek se ucencem podelijo diplome za uspesno
sodelovanje v programu »Lepo je Zivet«.

Potek srecanja:

Delavnica za starSe in priprava ucencev na predstavitev potekata istocasno, vendar v razlicnih
prostorih. Voditelji delavnic pripravljajo uence na predstavitev, predstavnik Instituta pa med
tem vodi delavnico za starSe. Ob koncu se voditelji, starsi in ucenci zberejo v istem prostoru,
kjer uCenci predstavijo, kaj so se naucili, ter prejmejo diplome.

1. Priprava ucencev na zaklju¢no srecanje:

Voditelji delavnic ucence 5. razreda oziroma obeh 5. razredov zberejo v enem razredu, kjer
jih skupaj pripravijo na predstavitev. Pri pripravi in organizaciji u¢encev lahko pomagata tudi
razrednicarki. Ucenci se razdelijo po skupinah glede na to, kako so se pripravljali za nastop.
Na primer skupina ucencev, ki je izdelala in bo predstavila plakat z reklamo proti alkoholu, se
pripravlja skupaj; skupina, ki bo predstavila rap komad, naj se pripravlja skupaj itd. Voditelja
naj poskrbita, da bodo nastopali vsi ucenci in da bodo predstavljene vse teme iz posameznih
delavnic. Vsak ucenec naj bo vklju€en v vsaj eno od skupin. Voditelj naj si oznaci na list, kdo
je v kateri skupini in vrstni red nastopajo¢ih skupin oz. uencev. Vsaka skupina oz. ucenec
mora jasno vedeti, kdaj je na vrsti za nastop. Prav tako mora vsak u€enec jasno vedeti, kaj bo
povedal. Vsaka skupina se pred nastopom predstavi, tako da vsak uc¢enec pove svoje ime in
eden od ucencev, kaj bodo predstavili. Ce je na voljo $¢ dovolj ¢asa, naj voditelja v razredu
izvedeta »generalko«. Po preteku Casa, ki je bil na voljo za pripravo uencev na nastop, vsi
skupaj odidejo v prostor, kjer so starsi. 45 min

2. Nastop za starSe:

Eden od voditeljev delavnic pred starsi na kratko predstavi delo ¢ez celotno Solsko leto:

- 8 delavnic v ¢asu razrednih ur, eno sre¢anje na mesec ter zaklju¢no srecanje s starsi,

- na zacetku socialna igrica, da se »ogrejemo« in bolje med seboj spoznamo,

- v jedru delavnic smo dali poudarek na: dobro samopodobo, dobre navade in Zivljenjske
naloge, spoznavanje alkohola kot substance, vplive alkohola na telo in medsebojne odnose, na
zavzemanje staliS¢ do pitja alkoholnih pijac, pri ¢emer smo ucence seveda spodbujali, da
alkoholu recejo »ne«.

- na koncu delavnic so ucenci dobili domaco nalogo, ki je povezovalni element z naslednjo delavnico
(rdeca nit).

Sledi nastop skupin, kjer nekdo od voditeljev povezuje celoten program. Nastopi naj si sledijo
tako, da se iz vsake delavnice predstavi neko temo (npr. v prvi delavnici sta dva ucenca
pohvalila sebe in drugega-kaj mu gre dobro od rok, kaj jima je vSe¢ na drugemu). Pred
nastopom posamezne skupine ucencev voditelj o vsaki delavnici pove par stavkov (dodano v
prilogi Povzetek delavnic za 5. razred). Za popestritev se lahko med posameznimi
delavnicami dodajo »rap komadi«. Po nastopu skupin sledi podelitev diplom za ucence.
40 min

3. Slovo:

Na koncu se voditelji zahvalimo ravnatelju, svetovalni delavki in razredniCarki/ama za vso
podporo, starSem, da so prisli in najbolj otrokom, da so sodelovali med delavnicami in da smo
se imeli lepo z njimi. ZaZelimo jim veliko uspehov v prihodnosti. 5 min



DELAVNICE ZA 5. RAZRED

1. DELAVNICA: NavduSujocCe spoznavanje sebe in drugih

Namen delavnice

- Spoznavanje u€encev.

- Ucenci se zacnejo zavedati svojih pozitivnih lastnosti, stvari, ki so jim na njih vsec,
stvari, ki jih znajo dobro opraviti in tako razvijajo dobro samopodobo.

- Poudarek je tudi na razmisljanju o stvareh, ki jih znajo dobro opraviti njihovi soSolci
in soSolke ter na iskanju njihovih dobrih lastnosti.

- Ucencem poskusamo dati spoznanje, da je vsak od njih dober in pomemben.

Vsebina delavnice:
- spoznavanje u¢encev in njihove dobre lastnosti,
- kaj mi gre dobro od rok (zase in za soSolce),

- kaj mi je na meni vSe€ (zase in za sosolce).

Metoda dela:
- socialna igrica,
- delavni list + menjavanje listov,

- spodbujanje ucencev.

2. DELAVNICA: Vsakdanje Zivljenjske naloge

Namen delavnice:
- Otrokom podati spoznanje, katere so njihove vsakdanje naloge in kaj vse potrebujejo

za njihovo izpolnitev.

Vsebina delavnice:
- spoznavanje ucencev in razreda kot celote,
- kaj sem ta teden dobro opravil,

- vsakdanje zivljenjske naloge,



kaj vse potrebujemo za zdravo Zivljenje,

predstavitev rozic.

Metoda dela:

socialna igrica,

pregled domace naloge,
pogovor + pisanje na tablo,
delavni list + pogovor,

pogovor o rozicah.

3. DELAVNICA: Alkohol in njegov vpliv na telo

Namen delavnice:

Je podati otrokom osnovne informacije o lastnostih alkohola predvsem o njegovem

Skodljivem vplivu na ¢loveka.

Vsebina delavnice:

naloge, ki so jih ucenci neradi opravili + zakaj je bilo potrebno, da je to nalogo vseeno
opravil + kako se je ob tem pocutil,

spoznavanje etanola,

znacilnosti alkohola,

vpliv alkohola na ¢loveka (telesno, duSevno, socialno).

Metoda dela:

domaca naloga,
vohanje etanola + pripovedovanje,

predavanje + pogovor + risanje na tablo + igra vlog.



4. DELAVNICA: Alkohol vpliva na Zivljenjske naloge, nase vedenje in

odnose z bliznjimi

Namen delavnice:

- Preko primerjave z rozico, ki jo je unicil alkohol, tako da ne more ve¢ opravljati svojih
nalog, ucenci lazje razumejo kako alkohol vpliva na cCloveka in na opravljanje
njegovih Zivljenjskih nalog.

- Preko igrice, ki jo igrata voditelja, ucenci spoznajo, da alkohol spreminja nase vedenje

in odnose z bliznjimi.

Vsebina delavnice:

- opazovanje rozic (kaj se je zgodilo s tisto, ki so jo zalivali z alkoholom in kaj s tisto, ki
so jo zalivali z vodo),

- Zivljenjske naloge rozica (kako jih je alkohol unicil),

- zivljenjske naloge ¢loveka-otroka (kako bi jih alkohol unicil),

- alkohol spreminja nase vedenje in vpliva na odnose med ljudmi.

Metoda dela:

- domaca naloga
- pogovor

- delavni listi

- igravlog

5. DELAVNICA: Oblikovanje staliS¢ — znam reci »NE«

Namen delavnice:
- Ucenci se v razli¢nih situacijah naucijo zavzemati staliS¢e do alkohola in to stalisce

tudi zagovarjati.

Vsebina delavnice:
- vpliv alkohola na ¢loveka (trditve),

- oblikovanje stalis¢ do alkohola (mozne odlocitve).



Metoda dela:
- domaca naloga,
- delavni list,

- igravlog.

6. DELAVNICA: Zagovarjanje staliS¢ — ¢emu, kdaj in kako re¢i »DA« in
»NE«

Namen delavnice
- Ucenci se naucijo, kako v razli¢nih situacijah zavzemati staliS$¢e do alkohola in to stalisce

tudi zagovarjati.

Vsebina delavnice:

- Zagovarjanje staliS¢ do alkohola — kako reci alkoholu »ne«.

Metoda dela:
- domaca naloga,
- delavni listi ,

- igravlog.

7. DELAVNICA: Zdrava zabava

Namen delavnice:

- Ucenci skupinsko zagovarjajo svoje stalisc¢e do pitja alkohola, pri tem pokazejo svojo
kreativnost ter se pri tem zabavajo.

Vsebina delavnice:

- reklama proti alkoholu,
- rap komad,

Metoda dela:

- domaca naloga,
- delo po skupinah,
- skupinska predstavitev



8. DELAVNICA: Kaj vem?

Namen delavnice:

- Ponovitev znanja in stalis¢, ki so si jih u€enci pridobili na prejs$njih delavnicah.

Vsebina delavnice:

- Ponovitev vsebin preteklih delavnic.

Metoda dela:

- kviz.



PREVENTIVNA DELAVNICA ZA UCENCE SESTIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

1. delavnica za 6. razred

Namen delavnice: je utrjevanju vsebin in ponovitev znanj, ki so jih obravnavali na
delavnicah v petem razredu.

Potek delavnice:

1. Solska ura
Namen delavnice je ponovitev pomena dobrih navad.

1. Pozdrav: Voditelja se u¢encem predstavita in povesta kaj se bo na delavnici delalo.
5 minut

2. Socialna igrica: Stol na moji desni je prost
Opis igrice: Stole razvrstimo v krog. V krogu mora biti en stol ve¢ kot je vseh ucencev. Pri
igrici sodelujejo tudi voditelji. S predstavitvijo za¢nejo voditelji. Potem naslednji u¢enec pri
katerem je desni stol prazen, pokli¢e enega ucenca naj se usede na ta stol. Ta se predstavi in
pove eno svojo dobro navado. U¢ence moramo opozoriti, da lahko vsak pride na stol le enkrat
in da na vrsto pridejo vsi.

10 minut
3. Dobre navade:
Ucencem preberemo navodila, ki so na listu »majhne dobre navade«. Potem jim razdelimo
liste, ki jih izpolnijo po navodilih. Ko vse izpolnijo, skupaj pogledamo
kdo je zbral najvec podpisov razli¢nih oseb pri razli¢nih dobrih navadah
za katere dobre navade je bilo najtezje dobiti podpis soSolca in za katere najlazje
vprasamo, ¢e je kdo dobil podpis soSolca za zanimivo dobro navado, za nenavaden
Sport in kaksna je ta zanimiva dobra navada oziroma nenavaden Sport
% Ce je Cas, se Se malo pogovorimo o teh dobrih navadah.
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30 minut

2. Solska ura
Namen delavnice je ponovitev znanj, ki so jih osvojili na delavnicah v prej$Snjem Solskem
letu.

1. Socialna igrica: »Zamenja naj se«

Opis Igrice: Uporabimo stole, ki so Ze postavljeni v krogu. Vendar stran vzamemo toliko
stolov, da je en stol manj kot je ucencev + voditelji. Otroci se posedejo v krog, eden od njih
pa ostane na sredini. Ta npr. pravi: »Zamenja naj se tisti, ki je danes pozajtrkoval.« Vsi, ki so
tisti dan zauzili zajtrk, se presedejo na drugo mesto. Otrok, ki ostane na sredini, najde drugi
razlog za zamenjavo. Pri igrici sodelujejo tudi voditelji, ki naj igrico zaénejo. 7 min

2. »show« kviz: ODGOVORI ALI IZPUSTI

Ucence razdelimo na dve skupini FANTJE-DEKLETA. Stole postavimo tako, da so v dveh
vrstah (druga nasproti druge). Na eni strani so dekleta, na drugi fantje.

Povemo jim kaj se bomo §li in jim damo navodila, ki jih morajo upoStevati.



- Voditelji imajo kuverte z vprasanji, ki so osStevil¢ena (na kuverti je napisana Stevilka).
Voditelj da kuverto ucencu, ki je na vrsti. Ta odpre kuverto, prebere vpraSanje in odgovori na
vprasanje.

- Odgovarjali boste na vprasanja, ki so povezana z delavnicami, ki ste jih imeli v petem
razredu-lansko leto.

- Odgovarjal bo le eden na enkrat in sicer tisti, ki je na vrsti. Zaceli bomo na zacetku vrste. Ko
ta odgovori na svoje vprasanje se usede na zadnji stol v vrsti. Ostali se premaknejo za en stol
napre;j.

- Potem odgovarja nasprotna skupina, in sicer tisti, ki je na zaCetku vrste. Tudi ta se potem, ko
odgovori na svoje vprasanje presede na konec vrste. Ostali se premaknejo za en stol napre;j.

- [zzrebamo, katera skupina zac¢ne.

- Ce je v eni skupini ve¢ ugencev kot v drugi, pridejo v tisti skupini, kjer jih je manj, nekateri
ucenci veckrat na vrsto po istem sistemu.

- Med tem, ko soSolec odgovarja na vpraSanje ni dovoljeno priSepetavati. To se kaznuje z
minus tocko.

- Vsak ucenec ima za odgovor 30 sekund Casa.

- Za vsak pravilen odgovor skupina dobi eno to¢ko. Tocke zapisuje eden od voditeljev na
tablo.

- Vsaka skupin ima na voljo dve vrsti pomoci. Vsako lahko izkoristi le enkrat. Ena pomo¢ je
da se posvetujes z enim soSolcem, druga pomoc€ pa je posvet s celo skupino. Za to imajo na
voljo dodatnih 30 sekund. MoZnost pomoci se napiSe na tablo in se jo precrta, ko je le-ta
izrabljena.

- Ce udenec po 30ih sekundah ne zna odgovora oziroma ¢e odgovori narobe ima moznost
odgovarjati uéenec, ki mu sedi nasproti iz druge skupine. Ce le ta odgovori pravilno njegova
skupina dobi tocko.

- Za napacni odgovor ne dobijo minus tocke.

- Ce nobeden ne pove pravilnega odgovora ga pove voditelj. 30 min

3. Evalvacija in slovo: Ucenci izpolnijo evalvacijske liste 8 min
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Majhne dobre navade...

V ucilnici najdi nekoga, za katerega velja trditev v okvircku. Naj se ti podpise na ¢rto.
V vsak prostorcek se ti lahko podpise samo ena oseba.
Vsakdo se lahko na tvoj list podpiSe le enkrat.
Tvoja naloga je zbrati ¢im ve¢ podpisov. Morda ti bo uspelo napolniti vse prostorcékel
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Kviz

1. Tine je nov ucenec na Soli. Na poti domov se pogovarja z Binetom in Cenetom, ki sta
na Soli zelo priljubljena. Povabita ga k Cenetu domov, da bodo skupaj pili pivo.
Zagotovita mu, da za to ne bo nih¢e izvedel in da bo zabavno, ko se bodo vsi trije napili.
Kaj naj Tine stori?

2. Tvoj najboljsi prijatelj se je zblizal s skupino soSolcev, za katere je znano, da uZivajo
alkohol. Povabil te je, da se jim pridruzi§ v parku, kjer boste skupaj pili. Kaj bos
povedal svojemu prijatelju glede povabila v park?

3. Po katerih znakih (telesnih in ostalih) ves, da je nekdo opit?

- rdece podplute oci

- zatemnitve (megli se ti pred o¢mi)

- glavoboli

- problemati¢na koza, suha koza in mozoljcki

- povecana verjetnost tezav s srcem

- tezave z dihanjem zaradi okuzbe pljuc

- zelod¢ne bolecine

- prebavne motnje

- alkohol uspava — ze v malih koli¢inah

- tezave pri hoji, pogosto padajo in prevracajo predmete, vrti se jim

- tezje govorijo

- tezave pri spominjanju

- slabost in bruhanje

- glavobol

- pijani ljudje so tarca posmeha in pomilovanja (ker izgledajo neumni, smesni) —
najprej vas sprovocirajo, da pijete, potem se pa iz vas delajo norca, Se
naslednje dni...

- ne ves kaj dela§ — izguba nadzora nad svojim vedenjem, ne more$ sprejemati
varnih odlocitev (prijatelji te izzivajo, da ti pa Ze ne bos udaril v kovinska vrata
z roko, ti udari§ - in si zlomis$ roko)

- postanes nasilen, zalosten, te¢en
ko nekdo ne more vec stati ter bruha je potrebno poklicati zdravnika

4. Kaj je to alkoholni macek?
Pojavu alkoholni macek pravimo fizicnemu in psihicnemu stanju ¢loveka naslednje jutro, ko

se zbudi po tem, ko se je prejsnji vecer opil. Ko se zbudi, pa ga boli glava, Zejen je, ni¢ se mu
ne da. Tec€en je in gre vsem okoli sebe na Zivce.



5. Zakaj je alkohol posebno nevaren za mlade ljudi?

Mladostniki, predvsem pa otroci, Se rastejo in se razvijajo. Razvoj mozganov se zakljuci pri
21. letu starosti. Zato je veliko bolj nevarno, ¢e alkoholne pijace pijejo mladostniki, ker to
slabo vpliva na njihov razvoj in uni¢uje mozganske celice. Prav tako se zasvojenost z
alkoholom razvije hitreje kot pri odraslem.

6. Nastej ¢im vec¢ negativnih vplivov alkohola na ¢lovekovo telo?

Alkohol znizuje naSe telesne sposobnosti, negativno vpliva na nase notranje organe in jih
postopoma unicuje (npr.: jetra—ciroza jeter, poveCana verjetnost tezav s srcem, tezave z
dihanjem zaradi okuzbe plju¢, zelodéne bolecCine, prebavne motnje, odpoved ledvic..).
Alkohol pusti tudi vidne zunanje znake na telesu (npr. rde¢e podplute o€i, zatemnitve - megli
se ti pred o¢mi, glavoboli, problemati¢na koza, suha koza in mozoljcki,...)

7. Kako alkohol vpliva na odnose med ljudmi?

Alkohol spreminja naSe vedenje. Na ljudi vpliva razli¢no, tako nekateri pod vplivom alkohola
postanejo zaljivi, drugi nasilni, nekateri izgubijo spomin in ne vedo kaj delajo, nekateri
postanejo Zalostni, nejevoljni, nekatere pa alkohol tudi sprosti in tako postanejo bolj druzabni,
vendar to ni pravi nacin za sprostitev in za izboljSanje medsebojnih odnosov.

8. Kaj se zgodi Ce rastlino zalijemo z alkoholom? Utemeljite!

Alkohol je povzro€il odmiranje rozice, ki ni ve¢ mogla opravljati svojih Zivljenjskih nalog.
Podobno se zgodi pri ¢loveku, le da je propadanje dolgotrajnejSe »zaradi vecjega Stevila

zivljenjskih nalog«.

9. Zakaj je potrebno, da naredimo domaco nalogo, pospravimo sobo, odnesemo smeti,
kljub temu, da se nam tega ne ljubi narediti?

To je potrebno storiti zato, ker se s tem nau¢imo odgovornosti in rednega opravljanja
vsakodnevnih nalog.

10. Nastej 3 vasSe Zivljenjske naloge?

Npr.: umivanje zob, izpolnjevanje Solskih obveznosti, zdrava prehrana, redna telesna
aktivnost.

11. Kaj se zgodi z Zivljenjskimi nalogami mladega ¢loveka, ki pogosto popiva?
Clovek zagne zanemarjati svoje Zivljenjske naloge in jih postopoma ne opravlja veg.

12. Nastej 3 zdrave nacine na katere zabavate s prijatelji?

13. NasStej 3 stvari, ki vam gredo dobro od rok?



14. Pohvali oziroma povej 3 dobre lastnosti tvojega nasprotnika.

15. Pohvali oziroma povej 3 dobre lastnosti tvojega nasprotnika.

16. Ce se nosetnica opije, je opit tudi njen otrok. Ali je trditev pravilna ali napa¢na?
Razlozi!

Ce nosegnice pijejo, se s tem posledi¢no opija tudi plod, ker alkohol prehaja preko popkovine
do njega.

17. Koli¢ina alkohola se zmanjsa, ¢e ji primeSamo brezalkoholno pijaco npr. coca colo.
Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

Ce red¢imo pijaco, to ne zmanj$a vsebnosti alkohola, ki ga popijemo.

Vsebnost alkohola ostane ista.

18. Zastrupitev z alkoholom se nikoli ne konca s smrtjo. Ali je trditev pravilna ali
napac¢na? Razlozi!

Zastrupitev z alkoholom se lahko konca tudi s smrtjo. Prevelika koncentracija alkohola v krvi

povzroci smrt. Najprej se pojavi koma, ¢lovek preneha dihati in nato smrt.
Veliko smrtnih Zrtev povezanih z alkoholom se pa zgodi tudi v prometu.

19. Kadar pijemo alkohol, lahko vozimo. Le prej moramo spiti skodelico mo¢ne ¢rne
kave, iti na svezi zrak ali pod mrzlo prho in se bomo streznili. Ali je trditev pravilna ali
napac¢na? RazlozZi!

Ne, ni res. Jetra potrebujejo doloCen Cas za razgradnjo alkohola, na to ne vpliva noben zunanji
dejavnik. Ko je alkohol enkrat v naSem telesu, ni nacina, s katerim bi lahko pospesili njegovo
presnovo in izloCanje.

20. Pozimi nas pozirek alkohola ogreje. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

Alkohol povzroci, da se zile na povrsju telesa razsirijo. To sicer ustvari obcutek toplote, v
resnici pa telo hitreje izgublja toploto, kar privede do tega, da nasa telesna temperatura pade.

21. Alkohol nam pomaga, da se bolje u¢imo. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!
Alkohol upocasni delovanje nasih mozganov, kar pomeni, da se tezje ucimo, ¢e pijemo

alkohol. Alkohol vpliva tudi na naso koncentracijo, saj se le ta poslabsa.

22. Alkohol je hrana. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? RazloZi!



Alkohol ni hrana, ¢eprav ima VELIKO kalorij. Nima pa nobenih vitaminov in mineralov.
23. Alkohol je za ¢loveka strupena snov. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? RazloZi!

Alkohol je skodljiv, ker skoduje razlicnim organov v nasem telesu; jetra, ledvice...in lahko
s¢asoma privede do zasvojenosti.

24. Ljudje se pod vplivom drog bolje zabavamo. Ali je trditev pravilna ali napac¢na?
Razlozi

Ljudem se pogosto tako zdi, ali pa poskuSajo o tem prepricati sami sebe in druge. V resnici pa
se sploh ne zabavajo, le njihovi mozgani so omamljeni in ne vedo Cisto zares, kaj se dogaja.
So otopeli. Kasneje pa se prepricujejo, da so se imeli fajn in dobro. In pogosto to ponavljajo,
brez da bi se kdaj zares zabavali. S tem pa postajajo vedno bolj otopeli in nezmozni, da bi se
zares zabavali.



1. Tine je nov ucenec na Soli. Na poti domov se pogovarja z Binetom in Cenetom, ki sta
na Soli zelo priljubljena. Povabita ga k Cenetu domov, da bodo skupaj pili pivo.
Zagotovita mu, da za to ne bo nih¢e izvedel in da bo zabavno, ko se bodo vsi trije napili.
Kaj naj Tine stori?

2. Tvoj najboljsi prijatelj se je zblizal s skupino soSolcev, za katere je znano, da uZivajo
alkohol. Povabil te je, da se jim pridruzi§ v parku, Kjer boste skupaj pili. Kaj bo$
povedal svojemu prijatelju glede povabila v park?

3. Po katerih znakih (telesnih in ostalih) ve$, da je nekdo opit?

4. Kaj je to alkoholni macek?

5. Zakaj je alkohol posebno nevaren za mlade ljudi?

6. NaStej ¢im ve¢ negativnih vplivov alkohola na ¢lovekovo telo?

7. Kako alkohol vpliva na odnose med ljudmi?

8. Kaj se zgodi Ce rastlino zalijemo z alkoholom? Utemeljite!

9. Zakaj je potrebno, da naredimo domaco nalogo, pospravimo sobo, odnesemo smeti,
kljub temu, da se nam tega ne ljubi narediti?



10. Nastej 3 vasSe Zivljenjske naloge?

11. Kaj se zgodi z Zivljenjskimi nalogami mladega ¢loveka, ki pogosto popiva?

12. Nastej 3 zdrave nacine na katere zabavate s prijatelji?

13. Nastej 3 stvari, ki vam gredo dobro od rok?

14. Pohvali oziroma povej 3 dobre lastnosti tvojega nasprotnika.

15. Pohvali oziroma povej 3 dobre lastnosti tvojega nasprotnika.

16. Ce se nosetnica opije, je opit tudi njen otrok. Ali je trditev pravilna ali napa¢na?
Razlozi!

17. Koli¢ina alkohola se zmanjSa, Ce ji primeSamo brezalkoholno pijaco npr. coca colo.
Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

18. Zastrupitev z alkoholom se nikoli ne kon¢a s smrtjo. Ali je trditev pravilna ali
napac¢na? RazlozZi!



19. Kadar pijemo alkohol, lahko vozimo. Le prej moramo spiti skodelico mo¢ne ¢rne
kave, iti na sveZi zrak ali pod mrzlo prho in se bomo streznili. Ali je trditev pravilna ali
napacna? Razlozi!

20. Pozimi nas poZirek alkohola ogreje. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? RazlozZi!

21. Alkohol nam pomaga, da se bolje u¢imo. Ali je trditev pravilna ali napac¢na? Razlozi!

22. Alkohol je hrana. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? RazloZi!

23. Alkohol je za ¢loveka strupena snov. Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

24. Ljudje se pod vplivom drog bolje zabavamo. Ali je trditev pravilna ali napac¢na?
Razlozi



Moje mnenie © eelavnic]

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares misliS. Ni se fti

potrebno podpisati, saj so odgovori anonimni.

1. Si se danes nauéil/a kaj novega? Ce da, nadtej kaj.

@)

Y,

2. Mislis, da ti bo pridobljeno znanje kdaj koristilo?
a.) DA Kdaj:
b.) NE Zakaj?

3. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med danasnjo delavnico:
1 2 3 4 5

zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro

4. Napisi, Ce ti kaj ni bilo vée¢ na delavnicah?

Hvala za sodelovanje!




PREVENTIVNA DELAVNICA ZA UCENCE SESTIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE
2. delavnica za 6. razred

Namen delavnice je poudariti pomembnost dobro strukturiranega in kvalitetnega prostega
Casa ter opozoriti na nevarnosti internetnih nasilneZev in iger na sreco.

1. Solska ura

Namen te ure je, da uencem prikazemo znacilnosti ter pomembnost kvalitetno prezivetega in
dobro strukturiranega prostega Casa. Opozorimo jih tudi na nevarnosti ob komuniciranju
preko interneta ter jim svetujemo kako se izogniti virtualnim nasilneZzem.

Socialna igrica:

Posedemo se v krog, vsak pove svoje ime in eno dejavnost, s katero se najraje ukvarja v
prostem Casu. Na koncu voditelja povzameta, kar so ucenci povedali (kateri so zdravi oz.
nezdravi nacini prezivljanja prostega casa, kako ga najpogosteje prezivljajo...) 15 min

Kaj je prosti cas:

Z ucenci se pogovorimo o tem, kaj sploh prosti ¢as je:

- prosti ¢as ni obvezno delo,

- ni uenje doma,

- ni pouk in ucenje,

- ni spanje ponoci,

- ni Cas, ki je doloCen za dolocena opravila ali delo, ki so ga drugi dolo¢ili,

- je tisti Cas, v katerem pocnes stvari, za katere si se sam odlo¢il in so ti prijetne.

Na koncu povemo kak primer, kaj je prosti €as in kaj ni. Pogovor navezemo tudi na njihovo
komuniciranje s prijatelji in neznanci preko interneta ter na nevarnosti, ki ob tem prezijo.
Pomagamo si s prilogo Virtualno nadlegovanje. 30 min

Odmor
2. Solska ura

Namen te ure je prikazati znacCilnosti iger na sreo ter pogovoriti se o nekaterih moznih
negativnih posledicah.

V drugi uri govorimo o igrah na sreco. Ucence povprasamo, kaj to sploh je; katere igre na
sreco poznajo; kaj bi kupili, ¢e bi zadeli vec¢jo vsoto denarja. Pogovor navezemo na Zepnino.
Koliko jo dobijo? Kaj naredijo z zepnino? Ali kaj kupijo? Ali jo varCujejo za kak poseben
namen? Nato u¢encem prikazemo, kako delujejo igre na sreco:

- Vsak bo dobil 15 EUR denarja, v obliki treh koruznih zrn. Vsako zrno je vredno 5
EUR. Ta denar lahko obdrZijo ali sodelujejo v igri, kjer imajo moznost zadeti Se veliko
veC denarja.

-V vrecko polno koruznih zrn polozimo 3 razlicno pobarvana zrnca koruze in jih
pomeSamo z ostalimi zrni, tako da se pobarvana zrna ne vidijo skozi vrecko. To
storimo tako, da cel potek vidijo tudi ucenci. Razlozimo jim, da ta zrnca prinesejo



velike zadetke (sami dolo¢imo koliko, npr. eno zrnce 100 EUR, drugo 200 EUR in
tretje 300 EUR).

- Nato vprasamo ucence, kdo bo zastavil svoj denar in poskusil svojo sreco. Na tablo
zapiSemo imena ucencev, ki so se odlocili poskusiti sreco. Ti ucenci lahko zastavijo 5,
10 ali pa vseh 15 EUR oz. vsa tri zrnca.

- Sprehodimo se do teh u¢encev in jim ponudimo vrecko s koruznimi zrni, da poskusijo
izvle¢i zrna, ki prinesejo dobitke. Na tablo za vsakega ufenca zapiSemo, koliko
denarja je zastavil in koliko zadel. Ce ni zadel nigesar, zraven napisemo niclo.

- Na koncu poudarimo, da imamo pri igrah na sreco zelo malo moznosti, da zadenemo.
Denar, ki smo ga vlozili v to, se nam zelo redko povrne. Dobi¢ek od tega imajo
predvsem lastniki, ki sluzijo na ratun nasega denarja. 30 min

Evalvacija + slovo. 15 min



VIRTUALNO NADLEGOVANJE

Kaj lahko naredimo, da se zaS¢itimo pred virtualnim nadlegovanjem?
- Postavi racunalnik z dostopom do interneta v odprt in skupen prostor.

- Nikoli ne izdaj svojih osebnih informacij, gesel, PIN kod itd. — Osebne informacije
vkljucujejo tvoje ime, imena prijateljev in svojcev, tvoj naslov, telefonsko stevilko,
ime Sole... Osebne informacije vklju¢ujejo tudi tvojo osebno fotografijo in tvoj e-
naslov. Prosi za dovoljenje starSe ali skrbnike, preden deli§ informacije z internetno
stranjo ali pri »chatu« s prijateljem, pa tudi ob registraciji za izdelek, ki je bil kupljen
za tvoj racunalnik. Gesla so skrivnost. Nikomur ne povej svojega gesla, razen starSem
ali skrbnikom.

- Ne verjemi vsemu, kar vidis ali preberes. Le zato, ker ti nekdo na internetu pravi, da
je star npr. 15 let, Se ne pomeni, da govori resnico. Lahko je veliko starejsi.

- Bodi prijazen. Bodi vljuden do drugih na internetu, ravno tako kot bi bil sicer »v
zivo«. Ce je kdo do tebe nesramen ali zloben, se mu ne odzovi. Internetni ustrahovalci
so taksni kot tisti »v Zivo« — oni ZELIJO, da jim odgovori$ (ne omogodi jim tega
zadovoljstva).

- Ne posiljaj sporo¢il drugim, ko si jezen. Pocakaj, dokler se ne pomiri$ in imas ¢as
za razmislek. Potrudi se, da so tvoja sporocila napisana v mirnem stanju in korektno.
Verjetno bos kasneje obzaloval, da si nekomu poslal jezno sporocilo. ZELO tezko je
popraviti Skodo, ki jo lahko naredijo taksni »ogenjcki«, potem ko si jih Ze poslal.

- Ne odpiraj sporo¢il od neznanega posiljatelja. Ce si v dvomih, vprasaj svoje starse,
skrbnike ali drugo odraslo osebo.

- Ce ima3 ob&utek, da je nekaj narobe, potem verjetno je narobe. Verjemi svojim
instinktom in obcutkom. Ce med surfanjem po internetu naleti$ na nekaj, kar ti ni vSec,
ti povzroca slabo pocutje ali te strasi, ugasni racunalnik in povej to odrasli osebi.

- Ni ti treba biti zmeraj »online«. Izklju¢i ra¢unalnik in se »vklju¢i« v dejansko

resni¢nost, ne virtualno. Spocij se. Ne bodi »online« ali povezan predolgo Casa.
Prezivi Cas s prijatelji in druzino »off line«.

Kaj lahko naredis, Ce si Zrtev virtualnega nasilneza?

- Ne odgovarjaj na nasilneZeva sporo¢ila. Ceprav si to morda res Zelig, je ravno to
tisto, kar si nasilnez Zeli. Zelijo vedeti, ali so te uspeli razjeziti in ti povzrociti skrbi.
SkuSajo vplivati nate in te ustrahovati. Ne omogo¢i jim tega zadovoljstva.

- Ne obdrzi tega zase! NISI sam in tega NISI z ni¢imer zasluzil. Povej to odrasli
osebi, ki jo poznas in ji zaupas.

- O tem obvesti svojega internet ponudnika ali ponudnika mobilne mreZe.



- Obvesti lokalno policijo.

- Ne izbrisi nasilneZevih sporo¢il. Ni ti jih treba prebrati, vendar jih obdrzi, saj so
dokaz. Morda bos na Zalost spet dobil podobna sporocila in iz drugih postnih
predalnikov. Policija, internetni in mobilni ponudniki lahko uporabijo ta sporocila, da
ti pomagajo. Ta sporocila lahko odkrijejo dolo¢ene napotke, kdo ti to pocne, vendar ne
poskusaj razresiti tega sam. Ne pozabi, povej to odrasli osebi. Pois¢i pomoc!

- Zavaruj se. Nikoli se ne dogovori za sre€anje z nekom, ki si ga spoznal preko
interneta, razen e gredo starsi s teboj. Ce se bos srecal z njim, naj bo to na javnem
prostoru.

Morda bos§ moral izbrisati svoj trenutni e-mail racun ali ra¢un mobilnega telefona in
vzpostaviti novega. Ce se problem z virtualnim nasiljem nadaljuje, stori to ¢im prej. Ce si bolj
tehni¢no podkovan, se gre§ lahko malo virtualnega detektiva in posredujes policiji ali
telekomunikacijskim operaterjem ve¢ informacij. Vendar se NIKOLI ne poskusi srecati
osebno z nekom, za katerega sumis, da je virtualni nasilnez. Najbolje, da to prepustis legalnim
avtoritetam.

Ce dobis nezazeleno vznemirjujoce sporocilo ali e-posto od virtualnega nasilneza, lahko
uporabi§ desni klik miske na »glavi« sporo€ila in izbere§ »Moznosti« na meniju.

Lahko uporabi$ tudi programsko opremo za zascito ali iskanje posiljatelja vznemirjujocih
sporocil (eMailTrackerPro, McAfee Parental Controls, Security soft — Predator Guard...).

Ce sprejemas vznemirjujoda sporo¢ila preko internetnih postnih ponudnikov, kot so Hotmail,
Yahoo, Gmail itd., je teZje izslediti posiljatelja. Verjetno bo§ moral izbrisati svoj racun in
vzpostaviti novega. Svoj nov e-naslov povej le pescici osebam, ki jim zaupas.

Ce sprejemas vznemirjujoda sporoéila preko programov instantnih sporoéil (IM), kot so ICQ,
MSN Messenger itd., imajo obicajno ti programi opcije "Block", "Ignore" ali "Ban", ki jih
lahko uporabis.

Ce si zrtev virtualnega nasilneZa, ki je vzpostavil internetno stran, kjer te obrekuje ali se
norcuje iz tebe, se poveZi z internet ponudnikom in ga obvesti o tem, kar se dogaja. Obvesti
tudi policijo.

Ce gre za vedje podjetje, ki gosti internetno stran, lahko traja dlje ¢asa, da ti odgovorijo in
obljubijo dejanje.

Najbolj$a obramba proti virtualnemu nasilneZu so zanesljivi in skrbni starsi, svojci ali
prijatelji.



Moje mnenie © eelavnic]

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares misliS. Ni se fti

potrebno podpisati, saj so odgovori anonimni.

1. Si se danes nauéil/a kaj novega? Ce da, nadtej kaj.

@)

Y,

2. Mislis, da ti bo pridobljeno znanje kdaj koristilo?
a.) DA Kdaj:
b.) NE Zakaj?

3. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med danasnjo delavnico:
1 2 3 4 5

zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro

4. Napisi, Ce ti kaj ni bilo vée¢ na delavnicah?

Hvala za sodelovanje!




PREVENTIVNA DELAVNICA ZA UCENCE SEDMIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE
1. delavnica za 7. razred

Namen delavnice: je utrjevanje vsebin in ponovitev znanj, ki so jih obravnavali na
delavnicah v petem in Sestem razredu ter pogovor o odnosu do hrane in kulture hranjenja.

1. Solska ura
Namen te ure je ponovitev znanja in staliS¢, ki so ga uc¢enci pridobili na delavnicah v petem in
Sestem razredu.

1. Pozdrav: Voditelja se uCencem predstavita in na kratko povesta, kaj se bo na delavnici
delalo. 5 min

2. Pantomima: Voditelja u¢encem razlozita pravila pantomime. Povesta jim, da bodo ucenci
po vrsti prihajali pred tablo, kjer se bo vsak najprej predstavil, izzrebal listek na katerem je
napisano geslo, ki ga mora brez besed pokazati pred razredom. Nato voditelja ucencu
zastavita Se vprasanje, ki se nanaSa na ugotovljeno geslo. U¢enec na vprasanje najprej poskusi
odgovoriti sam, ¢e pa ne zna, mu pomagajo ostali ucenci iz razreda. Voditelja podkrepita in
usmerjata ucence k pravilnim odgovorom. 40 min

2. Solska ura

Namen te ure je pogovor o izbir¢nosti in kulturi hranjenja. Ucence spodbudimo, da naj jedo
¢im bolj pestro in raznovrstno hrano ter jim predstavimo znacilnosti kulturnega obroka.
Pogovorimo se o bontonu hranjenja.

1. Igra vlog: Voditelja zaigrata igro vlog. Zgodba: Jan sedi za mizo pred kroznikom
Spinace, ki je ne mara jesti. V mislih si naglas govori, zakaj mora to pojesti, ker je tako grde
barve in mu ta hrana ze na pogled ni vsec, Ceprav je Se poskusil ni. Mama mu pa vedno
»tezi«, da naj vsaj poskusi, pa bo videl, da je dobra. Poleg tega nikoli ne pozabi reci kako
zdrava je. Jezen je na mamo, ker mu ne dovoli od mize ne da bi Spinaco vsaj poskusil. Med
tem pozvoni zvonec. Jan odpre vrata in na vratih zagleda svojo sosedo Klaro, ki ga je prisla
povabit na igro pikada k njej domov. Janu je bilo zelo nerodno, ker je moral povedati, da
mora najprej vsaj poskusiti Spinaco, ki jo ima na kroZniku potem pa lahko gre. Vendar njemu
je ta Spinaca tako grde barve, da bo sigurno bruhal, ¢e jo bo poskusil. Klara mu v smehu rece,
da naj ne pretirava in naj vendar poskusi, saj je Spinaca zelo dobra. Predlaga, da mu ona
pomaga pojesti Spinaco, ker jo ima tako zelo rada. Klara z navdusenjem zacne jesti Spinaco in
ob tem zelo uziva. Jan jo nekaj €asa opazuje in se odlo¢i, da bo tudi sam poskusil Spinaco.
Morda pa bo tudi njemu dobra, ¢e ze Klara tako uziva, ko jo je. Na koncu ugotovi, da je prav
dobra in mu je Zal, da je ni Ze prej poskusil. Ko pojesta Spinaco veselo odvihrata h Klari igrat
pikado. 5 min

2. Pogovor o izbircnosti in prehranjevanju: Voditelja se z uc¢enci pogovarjata o izbir¢nosti
pri hrani. Pri tem so jima v pomo¢ naslednja vprasanja:

- u¢ence vprasata, kaj menijo o zaigrani igri vliog,

- ali jih je igra na kaj spomnila,



- so jim pogovori, da jim kdo »tezi« glede tega, kaj morajo jesti in ¢esa ne, poznani,
- ali v preteklosti kaksne jedi oziroma Zivila niso marali jesti, sedaj pa jih jedo,

- kaj se je zgodilo, da so to jed oziroma zivilo zaceli jesti,

- katerih jedi oziroma Zivila ne marajo jesti, ali so jih ze vsaj poskusili,

Voditelja pogovor navezeta na doloceno vrsto hrane, ki je zdrava, vendar je precej mladih ne
je. Ucence sprasujeta:

- kdo ima rad oziroma je dolo¢eno vrsto hrane (npr. Spinaca, meso, zelje, jabolko, olive,
morski sadezi, mleko, orehi, rozine, paradiznik, rukola...),

- ali so to jed oziroma Zivilo jedli Ze od otroStva ali so jo zaceli jesti kasneje,

- ali tudi njihovi starsi ne jedo te jedi oziroma zivila,

- kaj se je zgodilo, da so to jed oziroma zivilo zaceli jesti.

Povezeta pogovor na to, zakaj je dobro jesti raznovrstno hrano:

- tako dobimo v svoje telo vse potrebne hranilne snovi, vitamine, minerale, vlaknine.

- tudi ¢e kakSne hrane ne marate, jo poskusite veckrat, saj nam pogosto na zacetku ni vsec,
s¢asoma pa jo radi jemo.

- doloceno zivilo pripravite na razlicne naine in ga boste tako mogoce radi jedli (npr.
nekomu Spinaca ni vSe€ kot priloga, rad pa je Spinacni burek; nekdo ne mara jesti jabolk, rad
pa je jabol¢ni zavitek) 12 min

3. Delo po skupinah: Ucence razdelita v 4 skupine, vsaka skupina dobi svoj delovni list, ki
ga izpolni.

- 1. skupina: kraj oz. prostor hranjenja — ¢im bolj natancno naj poskuSajo napisati, kje naj bi
se posamezni obroki jedli (zajtrk, malica, kosilo, vecerja; npr. za mizo, ne pred TV).

- 2. skupina: Cas hranjenja - napisejo, kdaj ¢ez dan naj bi zauzili posamezne obroke oziroma
kako naj bi bila naSa hrana razporejena ¢ez dan.

- 3. skupina: vsebina obrokov — napisejo, kaj naj bi jedli oziroma kakSna naj bi bila vsebina
nasih obrokov

- 4. skupina: na¢in hranjenja — napisejo, kako jemo hrano oziroma nacin naSega hranjenja.
KakSen je bonton hranjenja (npr.: urejena miza, uporaba pribora, od mize se ne vstaja
predcasno, cmokanje, »podiranje kupckov...)

Ko skupine napiSejo svoje predloge, vsaka skupina o tem Se poroca. Voditelj na tablo zapise
predloge vsake skupine v Stiri stolpce (za vsako skupino v en stolpec). Po porocanju vsake
skupine voditelj vprasa Se druge ucence, ¢e bi kaj dodali oziroma voditelja sama dodata Se
kakSen podatek, ¢e je potrebno. 10 min

Poudarimo predvsem:
» Kkje naj bi se posamezni obroki jedli:
- Obroke naj bi jedli sede za mizo.
- Zajtrk je najpomembnejsi obrok v dnevu, ki ga ne smemo izpustiti. Zauzili naj bi ga
preden odidemo od doma.
- Vsaj pri enem obroku dnevno naj bi se skupaj zbrala cela druzina.

» kdaj ez dan naj bi zauzili obroke oziroma kako naj bi bila nasa hrana
razporejena ¢ez dan:

- Pomembno je, da imamo ve¢ manjsih obrokov ¢ez dan, vsaj tri obroke na dan, Se bolje
je pet obrokov.

- Najpomembnejsi obrok dneva je zajtrk, ki ga ne smemo izpustiti.



- Jejte takrat, ko je Cas za obroke in se izogibajte vmesnim nezdravim prigrizkom (npr.
Cips).

» Kkaj naj bi jedli oziroma kaksSna naj bi bila vsebina nasih obrokov

- Jejmo ¢im bolj raznovrstno hrano, ne pozabimo na sadje in zelenjavo.

- Uzivajmo predvsem sezonsko hrano, Se bolje doma pridelano hrano.

- Od ¢asa do ¢asa si lahko privoséite tudi kaksno sladico, pizzo, ¢ips, ¢okolado, vendar
naj ne bodo ta Zivila na vaSem jedilniku prepogosto.

- Bodite telesno aktivni in se ukvarjajte s Sportom.

» kako jemo hrano oziroma nacin naSega hranjenja:

- miza naj bo lepo pospravljena, brez odvecnih stvari na mizi, pogrnjena s prtom,

- hrano serviramo v drugi posodi, kot smo jo skuhali,

- lepo je, ¢e je na sredini mize kaks$na vaza z rozami oziroma kaksna druga dekoracija,

- preden se zacne jesti se pocaka, da vsi pridejo k mizi,

- obred pred za¢etkom hranjenja (lahko je to molitev ali misel ob kateri se zberemo in ji
namenimo nekaj trenutkov),

- prvi zacne jesti tisti, ki je kosilo skuhal,

- vsak si vzame toliko hrane, kot jo bo pojedel,

- jejte pocasi, vsak grizljaj dobro prezvecite, ne cmokajte, rigajte, pogovarjajte se
prijetne vsebine, ne obrekujte in ne kritizirajte, ne bodite preglasni.

- od mize ne vstajajte, ko ostali Se jedo. 10 min

4. Domaca naloga: Ucenci naj doma skupaj s starsi organizirajo kulturno kosilo ali vecerjo,
po pravilih, o katerih smo se danes pogovarjali. Ob tem naj opazujejo, ali se je ta obrok
razlikoval od njihovih obic¢ajnih obrokov. 3 min

5. Evalvacija: Ucenci izpolnijo evalvacijske vpraSalnike. Voditelja se jim zahvalita za
sodelovanje in se poslovita. 5 min



Gradivo za pantomimo

Geslo: roza

VpraSanje: Kaj se zgodi, ¢e rozo zalivamo z alkoholom?

Odgovor: Alkohol povzro¢i odmiranje roze, ki tako ne more ve¢ opravljati svojih zivljenjskih
nalog (rast, razmnoZevanje, cvetenje) in se posusi. Podobno se zgodi tudi pri ¢loveku, le da je
propadanje dolgotrajnejse zaradi vecjega Stevila in kompleksnejsih zivljenjskih nalog.

Geslo: kosarka
VpraSanje: Nastej tri nacine na katere se sam/a zabavas?
Odgovor: Pomembno je, da se zabavamo na zdrav in ustvarjalen nacin.

Geslo: pomivanje posode

VpraSanje: Zakaj moramo v zivljenju narediti tudi stvari, ki se nam jih ne ljubi 0z. nam niso
vsec?

Odgovor: Tako se nau¢imo odgovornosti in rednega opravljanja vsakdanjih nalog.

Geslo: nose¢nica

Vprasanje: Ce se noseénica opije, je opit tudi njen otrok. Ali je trditev pravilna ali napaéna?
Razlozi!

Odgovor: Ce noseénica pije, se s tem posledi¢no opija tudi plod, ker alkohol prehaja preko
popkovine do njega.

Geslo: smrt

Vprasanje: Ali pitje alkoholnih pija¢ lahko povzro¢i smrt? Kdaj?

Odgovor: Pitje alkoholnih pija¢ lahko povzro¢i smrt. Do smrti zaradi pitja alkoholnih pijaé¢
lahko pride zaradi zastrupitve z alkoholom. Alkohol precej smrtnih Zrtev povzro¢i tudi v
prometu. Pogoste so tudi druge nesrece in umori pod vplivom alkohola.

Geslo: igre na srec¢o

Vprasanje: Ali z igrami na sreco lahko obogatis? Kaksne so te moznosti?

Odgovor: Moznost, da z igrami na sreCo obogati§ je zelo, zelo majhna. Spomnite se na
poskus s koruzo v 6. razredu.

Geslo: umivanje zob
VpraSanje: Nastej vsaj pet svojih dobrih navad!
Odgovor: Z dobrimi navadami skrbimo za svoje zdravje ter za dobre medsebojne odnose.

Geslo: koruza

VpraSanje: Ali se spomni$ poskusa s koruzo, ki smo ga izvedli v 6. razredu? OpiSi ga in
povej, kaj smo zeleli s poskusom sporociti?

Odgovor: Pri poskusu s koruzo smo prikazali, kako delujejo igre na sreco. Vsak uéenec je
dobil 15 EUR v obliki treh zrn koruze. Ta »denar« je potem lahko obdrzal ali pa z njim
poskusil sreco, kjer bi lahko zadel Se ve¢ denarja. Ucenci, ki so se odlocili, da bodo poskusili
svojo sreco, so za vsako zrno koruze imeli eno moznost, da v vrecki koruze izzrebajo enega
od pobarvanih zrn, ki bi jim prinesli ve¢ denarja.

Vecina uencev se je zelela preizkusiti v sreci, vendar nikomur ni uspelo, da bi izvlekel
katerega od pobarvanih zrn. Ta poskus nam je pokazal, da je zelo malo moznosti, da pri igrah
na sre¢o zadenemo.



Geslo: opotekajoca hoja
VpraSanje: Nastej vsaj tri telesne znake, po katerih ves, da je nekdo opit?
Odgovor: rde¢e podplute o¢i, tezave pri hoji, tezave pri govorjenju,...

Geslo: macek

VpraSanje: Kaj je to alkoholni macek?

Odgovor: Pojavu alkoholni macek pravimo fiziénemu in psihi¢nemu stanju ¢loveka naslednje
jutro, ko se zbudi po tem, ko se je prejsnji vecer opil.

Geslo: televizija

VpraSanje: Koliko Casa in kaj si v¢eraj gledal/a po televiziji? Se ti zdi, da so to primerne
vsebine? Kaj bi lahko delal/a tisti ¢as, ko si gledala televizijo?

Odgovor: Ucenca spodbujamo, da gleda vsebine, ki so primerne in pouc¢ne za osnovnoSolce
ter da televiziji ne namenijo prevec ¢asa.

Geslo: kolesarjenje

Vprasanje: Kako prezivljas svoj prosti ¢as? Ali je to zdrav nacin prezivljanja prostega ¢asa?
(¢e ni: Kaj lahko stori$, da izbolj$as svoj nacin prezivljanja prostega ¢asa?)

Odgovor: Spodbujamo zdrav nacin prezivljanja prostega Casa .

Geslo: racunalnik

VpraSanje: Kaj lahko naredis, ¢e te nekdo preko spleta (npr.: prek gmail-a, facebook-a,
netlog-a, MSN-ja,..) nadleguje?

Odgovor: Ne odgovarjaj na nasilnezeva sporo¢ila. O tem se pogovori s starsi ali z neko
starejSo osebo, ki ji lahko zaupas.

Geslo: bolecina v zelodcu
VpraSalnik: Nastej vsaj tri organe, ki jih alkohol unicuje?
Odgovor: jetra, ledvica, srce...

Geslo: knjiga
VpraSanje: Kako pitje alkoholnih pija¢ vpliva na uéenje?
Odgovor: Alkohol zmanjsuje koncentracijo, povzroca tezave s spominom. ..

Geslo: mladostnik

VpraSanje: Zakaj je alkohol $e¢ posebno nevaren za mlade ljudi?

Odgovor: Mladostniki, predvsem pa otroci, Se rastejo in se razvijajo. Razvoj mozganov se
zaklju¢i pri 21. letu starosti. Zato je veliko bolj nevarno, ¢e alkoholne pijace pijejo
mladostniki, ker to slabo vpliva na njihov razvoj. Prav tako se zasvojenost z alkoholom
razvije hitreje kot pri odraslem.

Geslo: coca cola

Vprasanje: Kolicina alkohola se zmanjsa, ¢e alkoholni pijaci primeSamo brezalkoholno?
Odgovor: Vsebnost oziroma koli¢ina alkohola v pijaci ostane ista. Vecja je le koli¢ina pijace,
ki jo popijemo, koli¢ina samega alkohola pa je enaka.

Geslo: internetni nasilnez

VpraSanje: Ali menis, da se je pametno srecati z neznancem, ki ga poznas$ le preko interneta?
Odgovor: Z neznancem, ki ga pozna$ le prek interneta se ni pametno srecati, ker nikoli ne
ves, kdo je ta oseba v resnici in kakSne namene ima s teboj.



Geslo: jok

Vprasanje: Kako alkohol vpliva na odnose med ljudmi?

Odgovor: Alkohol spreminja naSe vedenje. Na ljudi vpliva razli¢no, tako nekateri pod
vplivom alkohola postanejo zaljivi, drugi nasilni, nekateri izgubijo spomin in ne vedo kaj
delajo, nekateri postanejo Zzalostni, nejevoljni, nekatere pa alkohol tudi sprosti in tako
postanejo bolj druzabni, vendar to ni pravi naéin za sprostitev in za izboljSanje medsebojnih
odnosov.

Geslo: ples

VpraSanje: Kaj rad/a po¢nes v prostem Casu? Nastej vsaj tri stvari?

Odgovor: Pomembno je, da si pravilno razporedimo svoj prosti ¢as in se ne ukvarjamo le z
eno aktivnostjo, kot je npr. gledanje TV ali igranje racunalniskih igric.

Geslo: Sola

VpraSanje: Nastej vsaj tri naloge v svojem vsakdanjem Zivljenju?

Odgovor: Ceprav nam vse nase vsakdanje naloge niso vieé, pa pripomorejo k razvoju nase
samodiscipline in uresnicevanju zivljenjskih ciljev.

Geslo: sesanje

VpraSanje: Katera hi$na opravila moras opraviti doma? Zakaj je potrebno, da jih opravis?
Odgovor: S tem, ko sodelujemo pri hiSnih opravilih se nau¢imo delovnih navad,
odgovornosti in rednega opravljanja vsakodnevnih nalog.
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Kje naj bi se jedli obroki hrane.
Pomislite na prostor kjer naj bi se jedli posamezni obroki!




Kdaj ¢ez dan naj bi zauZili obroke oziroma kako naj bi bila nasa hrana
razporejena ¢ez dan. /@\°



Kaj naj bi jedli oziroma kak$na naj bi bila vsebina nasih obrokov




Kako jemo hrano oziroma nac¢in naSega hranjenja oziroma nacin nasega hranjenja




Moje mnenie © eelavnic]

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares misliS. Ni se fti

potrebno podpisati, saj so odgovori anonimni.

1. Si se danes nauéil/a kaj novega? Ce da, nadtej kaj.

@)

Y,

2. Mislis, da ti bo pridobljeno znanje kdaj koristilo?
a.) DA Kdaj:
b.) NE Zakaj?

3. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med danasnjo delavnico:
1 2 3 4 5

zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro

4. Napisi, Ce ti kaj ni bilo vée¢ na delavnicah?

Hvala za sodelovanje!




PREVENTIVNA DELAVNICA ZA UCENCE SEDMIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

2. delavnica za 7. razred

PREVENTIVA MOTENJ HRANJENJA

1. Solska ura

Namen ure je poudariti pomembnost pravilne razporeditve obrokov ¢ez dan oz. preko tedna
ter opozoriti ucence na pravilen ritem hranjenja.

Socialna igrica:
Vsi se posedemo v krog. Voditelj zacne, pove svoje ime in eno zdravo hrano, ki jo rad je.
Vsak naslednji ravno tako pove svoje ime in eno zdravo hrano. Nadaljujemo v krogu toliko
Casa, dokler zopet ne pridemo do voditelja. Ta povzame prevladujoce jedi, ki so jih ucenci
nasteli ter jih oznaci kot zdrave ali nezdrave, seveda daje poudarek na zdravo hrano.

13 min

Delovni list:

Ucencem razdelimo delovne liste. Na liste napiSejo, koliko obrokov imajo na en tipi¢en dan v

tednu in kaj pojedo, ter koliko obrokov imajo na en tipicen dan med vikendom in kaj pojedo.
7 min

Ko ucenci koncajo z izpolnjevanjem delovnega lista, sledi pogovor o tem, koliko obrokov
imajo in kaj jedo. Zanimajo nas razlike v prehrani med tednom in med vikendom.
7 min

Osnovne zivljenjske potrebe:
Ucence povprasamo, kaj so osnovne zivljenjske potrebe. Te potrebe zapiSemo na tablo — samo
Stiri osnovne potrebe (npr. hrana, pijaca, dihanje, spanje). 1z pogovora o Zivljenjskih potrebah
razvijemo debato v smer zdravega prehranjevanja (npr. hrana je ena izmed nasih osnovnih
potreb in zdravo prehranjevanje je kljucnega pomena za naSe zdravje in na sploSno za
zivljenje). Pri prehrani moramo biti pozorni na §tiri pomembne znacilnosti: vrsta hrane,
koli¢ina hrane, ritem hranjenja in lastno dozivljanje hrane.

5 min

Temu sledi merjenje srénega utripa... Ucenci naj na svojem zapestju otipajo sréni utrip. Nato
ga merijo 10 sekund (otipati bi morali 10-14 udarcev). Nato vsi otroci zacnejo skakati na
mestu toliko ¢asa, dokler jih vecina ne odneha. Temu sledi ponovno merjenje srénega utripa —
ponovno 10 sekund (otipati bi morali 20-28 udarcev). Sledi pogovor o tem, ali bi srce zdrZalo,
¢e bi ves Cas skakali. Kaj bi se z njim zgodilo? Kaj bi se s srcem zgodilo, ¢e bi bili ves ¢as
Cisto pri miru (srce bi bilo vedno pocasneje...)? Vse skupaj navezemo na RITEM
HRANIJENJA. Tako kot je pomemben ritem bitja srca, je enako pomemben tudi ritem
hranjenja. Zelo pomembno je, da ¢lovek jé redno, da ima pet obrokov na dan. Na tem mestu
se navezemo na ZIVLJENJSKE NALOGE CLOVEKA. Malo povprasamo, ali se kaj
spomnijo, kaj so to Zivljenjske naloge. Malce jih obnovimo, zelo pomembno je, da poudarimo
zajtrk. Zajtrk je zelo pomemben obrok, ki ga ne bi smeli izpuScati. Daje nam energijo za delo
v Soli ali sluzbi oz. za zacetek dneva. V kolikor za¢nemo izpuscati obroke, se zane nase telo



na to odzivati. Ne moremo ve¢ tako funkcionirati, kot smo prej. Zaénemo opuscati svoje
zivljenjske naloge... itn.
13 min

2. Solska ura

Namen ure je poudariti pomembnost ustreznega prehranjevanja, na kratko prikazati
znacilnosti motenj hranjenja ter spodbujanje dobrih medosebnih odnosov v razredu preko
iskanja pozitivnih lastnosti pri ucencih.

Piramida Zivljenjskih potreb:
S prikazom piramide Zivil najlazje razloZzimo, kako lahko smiselno izbirate in kombinirate
zivila, da bo vasa prehrana ustrezna in zdrava.

Piramida s svojo obliko ponazarja, katere hrane
naj bo na nasem jedilniku najve¢. Uganili ste:
najve¢ boste zauzili tiste hrane, ki se nahaja na
dnu piramide in zmanjSevali koli¢ino jedi, ki si
sledijo proti vrhu piramide. Najmanj boste
zauzili tiste vrste hrane, ki se nahajajo na vrhu
piramide. Da bo e bolj jasno, so posamezna polja pobarvana kot lu¢i na semaforju:

- zeleno: v tem polju se nahajajo sestavljeni ogljikovi hidrati in zivila iz skupine sadje in
zelenjava; teh zivil jejte ¢im vec,

- oranZno: na oranzni polici so Zivila iz skupine meso, mesni izdelki, perutnina, jajca in
mleko in mlecni izdelki. Zivila iz te skupine naj bodo pusta ali posneta,

- rdece: zivila na vrhu piramide uzivajte redko. Na tej polici se nahajajo mascobe, olja in
slascice.

Piramida zdrave prehrane navaja tudi Stevilo priporocenih enot, ki naj bi jih zauzili dnevno iz
vsake skupine zivil, ki se nahajajo na posameznih policah piramide. Vedeti morate, da so te
enote le okvirna priporocila. Manj enot boste zauzili takrat, ko boste ve¢ino Casa presedeli ali
pocivali in ne boste porabili veliko energije s telesno dejavnostjo. Ce se ukvarjate s $portom
ali pomagate starSem delati na kmetiji, morate zauziti veC enot, kot je priporoceno. S piramido
lahko celo naértujete, kako zdravo izgubiti kaksen odveéen kilogram. Ce ste zares debeli in
morate shujsati - takSnih najstnikov pri nas ni veliko - potem poiscite strokovno pomoc.

8 min

Pogovor o motnjah hranjenja:

Povprasamo ucence, ali poznajo kakSno motnjo hranjenja. Poznamo S§tiri vrste motenj
hranjenja. To so anoreksija, bulimija, prisilno (kompulzivno) prenajedanje in ortoreksija.
Ortoreksija je zasvojenost z zdravo prehrano. Bolniki strogo loc¢ijo med dovoljenimi in
nedovoljenimi zivili. Za izbiro Zivil pogosto porabijo izjemno veliko ¢asa, v¢asih ve¢ ur na
dan. Prestevanje ali preraCunavanje kalorij, vitaminov, hranilnih vrednosti, $kodljivih snovi in
podobnega jim je zelo pomembno. Dovoljeno koli¢ino zivil postopoma zmanjSujejo. Edina
naravna motnja hranjenja je diabetes. Podamo nekaj osnovnih podatkov o motnjah hranjenja.



5 min

Igrica:
Vsakemu u€encu na hrbet z majhnim kosckom selotejpa nalepimo list papirja. Naloga je, da
mora vsak soSolec vsem ostalim soSolcem na hrbet napisati eno njihovo pozitivno lastnost.
Nekaj, kar mu je na tem ¢loveku vSe€ (to je lahko neka njegova lastnost, nekaj, kar dobro
pocne itn). Na koncu sledi izdelava skupnega plakata, na katerega bodo vsi soSolci napisali
eno misel s svojih listov, ki jim je najbolj vSec.

12 min + 10 min

Evalvacija + slovo 10 min



Deloynilist

MOJI OBROKI MED TEDNOM IN OB VIKENDU

1. Moji obroki med tednom:
Napisi koliko obrokov in kaj pojes en dan med tednom.

2. Moji obroki med vikendom:

Napisi koliko obrokov in kaj pojes en dan med vikendom. N\




7ivaleke
in rastlinske mascobe,
slastice

kruh, Zita, riz in lestenine &2



Moje mnenie © eelavnic]

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares misliS. Ni se fti

potrebno podpisati, saj so odgovori anonimni.

1. Si se danes nauéil/a kaj novega? Ce da, nadtej kaj.

@)

Y,

2. Mislis, da ti bo pridobljeno znanje kdaj koristilo?
a.) DA Kdaj:
b.) NE Zakaj?

3. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med danasnjo delavnico:
1 2 3 4 5

zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro

4. Napisi, Ce ti kaj ni bilo vée¢ na delavnicah?

Hvala za sodelovanje!




PREVENTIVNA DELAVNICA ZA UCENCE OSMIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

1. delavnica za 8. razred

Namen delavnice: je utrjevanje vsebin in ponovitev znanj, ki so jih ucenci obravnavali na
delavnicah v petem, Sestem in sedmem razredu ter pogovor o u¢inku drog na ¢loveka.

Prva Solska ura

Namen te ure je ponovitev znanja in staliS¢, ki so jih ucenci pridobili na delavnicah v petem,
Sestem in sedmem razredu.

1. Pozdrav: Voditelja se ucencem predstavita in na kratko povesta, kaj se bo na
delavnici pocelo. 5 min

2. Socialna igrica: Voditelj razlozi pravila igrice. Najprej se vsi usedejo v krog. Voditelj
vzame v roko zogico in za¢ne s predstavitvijo. Pove svoje ime in predstavi svojega
vzornika (npr. slavni pevec, nekdo od sorodnikov) ter pove, zakaj mu je ta oseba
vzornik. Nato vrze zogo enemu od ucencev, ki nadaljuje predstavitev. Igra poteka
toliko Casa, da vsi ucenci in voditelja prideta na vrsto. 15 min

3. Cebula presenefenja: Cebulo presenedenja sestavimo sami iz ve¢ slojev papirja. V
vsak sloj polozimo listek z vprasanjem ali trditvijo. Na sredino »Cebule« zavijemo
paket bonbonckov, ki si jih u¢enci razdelijo tako, da vsak dobi enega. Ucenci sedijo v
krogu in si podajajo »Cebulo«, ko voditelj rece »stop«, ucenec, pri katerem se je
»cebula« ustavila, odvije en sloj in odgovori na vpraSanje. Tako »Cebula« potuje v
krogu od ucenca do ucenca dokler ne zmanjka slojev papirja oziroma vprasanj in
ucenci pridejo do bonbonov, ki so zaviti v sredini. Voditelja pazita, da na vrsto pridejo
vsi ucenci. 25 min

Druga Solska ura

Namen druge Solske ure je, da ucenci spoznajo, da imajo droge lahko vec¢ razli¢nih u¢inkov na
¢loveka, ljudje pa razlicno reagirajo na te ucinke. U€ence spodbujamo, da zavzamejo svoje
staliS¢e do drog v razli¢nih situacijah in ga znajo tudi zagovarjati.

1. Pandorina skrinjica:
Voditelja s pomocjo u¢encev pripravita razred na igro Pandorina skrinjica. Lepilni trak
nalepijo na enem koncu ucilnice na tocko na tleh, ki oznacCuje start za eno skupino in
na tocko, ki oznacuje start za drugo skupino. Tocki naj bosta v isti liniji, razdalja med
njima pa naj bo priblizno 3-4 metre. Enako storimo $e na nasprotni strani ucilnice.
Razred razdelimo v dve skupini, ki tekmujeta druga proti drugi. Ti dve skupini pa
razdelimo Se na dve podskupini. Polovica ¢lanov ene skupine stoji za tocko, ki je
oznacena na eni strani ucilnice na tleh, druga polovica ¢lanov pa za tocko, ki je
oznadena na drugi strani na tleh. Clani ene skupine si stojijo nasproti tako, da gledajo
eni proti drugim. Druga skupina ucencev se prav tako razdeli na dva dela in se postavi



vzporedno s prvo skupino. Ta aktivnost se odvija kot Stafetni tek. Vsak tek se zakljuci

takrat, ko na cilj pride zadnji tekmovalec. V tekmi imamo 4 teke. Po vsakem teku, se

tekma ustavi, in se ekipi poda dodatna navodila. Ce komu med tekmo predmet, ki ga

prenasa, pade na tla, se mora vrniti na start in zaceti znova.

» 1. tek: Hitro hodijo s knjigo na glavi.

» 2. tek: Hitro hodijo s tenisko Zogico med koleni.

» 3. tek: Hitro hodijo tako, da nosijo tenisko zogico na Zlici v rokah.

» 4. tek: Hitro hodijo tako, da hkrati nosijo na glavi knjigo, med koleni drzijo
tenisko zogico in v roki Zlico s tenisko zogico.

Po koncanih tekih se pogovorimo o namenu igrice. Pri tem si pomagamo z naslednjimi
vprasanji:

Kako tezko je bilo hoditi s knjigo na glavi?

Kako tezko je bilo hoditi s tenisko Zogico med koleni?

Kako tezko je bilo hoditi s teniSko zogico na zlici?

Kako tezko je bilo hoditi z vsemi tremi predmeti naenkrat?

Kateri tek je bil za vas najtezji?

Je bil najtezji tek za vse isti tek?

Imajo droge samo en ucinek na nase telo? Razlozi.

Imajo razli¢ne droge enak uc¢inek na naSe telo?

Ali lahko predvidevamo, kaksen uc¢inek bo imela droga na posameznega ¢loveka?
Zakaj lahko oziroma zakaj ne moremo?

Kaj nam ta aktivnost pove o drogah in njihovem vplivu na nase telo?

Kaksno sporocilo nosi ta aktivnost v zvezi z drogami?

YV VVVVVVVVY

Na koncu povzamemo, da imajo droge vec¢ razli¢nih u¢inkov na telo. Lahko se pokaze
le en od teh uc¢inkov, kar smo ponazorili s 1. tekom, kjer ste hitro hodili s knjigo na
glavi, z 2. tekom, kjer ste hitro hodili s teniSko Zogico med koleni in s 3. tekom, kjer
ste hitro hodili s teniSko Zzogico na Zlici. Pri vseh treh tekih vas je pri hitri hoji nekaj
oviralo, podobno kot ovirajo ¢loveka posamezni ucinki zauzite droge. Ne moremo pa
vedeti, kako bo droga uc¢inkovala na posameznega ¢loveka. Nekateri u¢inki so bolj
opazni kot drugi, vendar se vsi skupaj zdruzujejo in strahovito vplivajo na celotno telo.
To smo ponazorili s tem, ko ste v 4. teku hitro hodili hkrati s knjigo na glavi, s tenisko
zogico med koleni in s teniSko Zogico na Zzlici v rokah. Pri tem teku vas je veC stvari
hkrati oviralo, podobno kot bi na vas pri zauzitju droge delovalo ve¢ razli¢nih
ucinkov. Poleg tega tudi razli¢ni ljudje razli¢no reagirajo na doloCeno vrsto droge,
zato ne moremo z gotovostjo predvideti, kako bo droga delovala na posameznika. To
se je videlo tudi v celotni igri, saj so imeli u€enci tezave pri razli¢nih tekih — nekaterim
so tezave delale ene stvari, drugim druge. Podobno je tudi pri u€inkih droge na ljudi,
saj se ljudje razlicno odzivajo na drogo in nikoli se ne ve, kako bo droga vplivala na
posameznika. 25 min

2. Problemske naloge:
Ucence razdelimo v tri skupine. Vsaka skupina dobi en primer problemske situacije, o
katerem se skupinsko pogovori, kako bi se v taki situaciji odlocili in kaksno staliSce bi
zavzeli. Na koncu nekdo iz vsake skupine pove kako se je skupina odlocila. 10 min

3. Zakljuéek in evalvacija dela — izpolnjevanje vpraSalnikov. 10 min



Pripomocki za delo:

manjsa Zzoga

¢ebula presenecenja (star papir, listki z vprasanji, bonboncki, selotejp)
4 teniske Zogice

2 zlici

2 knjigi

barvni selotejp

Skarje

VVVVVVY



Vprasanja in odgovori za »Cebulo presenecenja«

1. Kako po tvojem mnenju zgleda opit ¢lovek?

2. Kaksne prednosti ima ¢lovek, ki ne pije alkohola?

3. Alilahko najstnik postane zasvojen z alkoholom?

4. Kaj je to alkoholni macek?

5. Zakaj je alkohol posebno nevaren za mlade ljudi?

6. Kako mislis, da alkohol vpliva na ¢lovekovo telo?

7. Ali pitje alkohola vpliva na odnose med ljudmi in kako?

8. Ali se spremeni koli¢ina alkohola, ¢e alkoholni pijaci primeSamo brezalkoholno?
Npr.: ¢e pivo zmeSamo s fanto.

9. Nastejte tri naloge iz svojega vsakdanjega Zivljenja?

10. Kaj zate pomeni, da je nekdo zasvojen z alkoholom?

11. Kaj lahko naredi$ sam, da Zivi§ zdravo?

12. Kako se lahko izogneS internetnim nasilneZem?



13. Kako se pod vplivom alkohola obnaSajo fantje in dekleta drug do drugega?

Ali je trditev pravilna ali napacna? Razlozi!

1. Pitje alkohola je moja odlocitev.

2. Pitje alkohola se nikoli ne kon¢a s smrtjo.

3. Alkohol nam pomaga, da se bolje u¢imo.

4. Ali je zdravo, da jem kar mi zapasSe in kadar mi zapaSe.

5. Zalep videz je boljSe ¢im manj jesti.

6. S Sportnimi stavami zlahka obogatis.

7. Med igranjem racunalniskih igric sem zelo aktiven.



Vprasanja in odgovori za »Cebulo presenecenja«

1. Kako po tvojem mnenju zgleda opit ¢lovek?
Clovek, ki je opit, ima teZzave z ravnotezjem, smrdi po alkoholu, govori nerazloéno. Poleg
tega lahko opit clovek postane nasilen, teen, zalosten... Njegovo vedenje, razpoloZenje in
odnosi z drugimi se spreminjajo.

2. Kaksne prednosti ima ¢lovek, Ki ne pije alkohola?
Clovek, ki pije, za¢ne zanemarjati svoje zivljenjske naloge in jih postopoma ne opravlja vec.

3. Alilahko najstnik postane zasvojen z alkoholom?
Da, najstnik lahko postane zasvojen z alkoholom in to prej kot odrasel ¢lovek. Mladostnik se
Se razvija in raste. MoZgani se razvijajo do 21. leta starosti, alkohol pa uni¢uje mozganske
celice. Poleg tega mladostnik pogosto tehta manj kot odrasel ¢lovek in ima manjsa jetra. Ko
pije, mu koncentracija alkohola v krvi hitreje raste, zato postane hitreje opit od manjse
koli¢ine alkohola. Tako se zasvojenost z alkoholom pri mladostniku razvije hitreje kot pri
odraslem.

4. Kaj je to alkoholni macek?
Z izrazom alkoholni macek oznacimo fizi¢no in psihi¢no stanje cloveka naslednje jutro, ko se
zbudi po tem, ko se je prejSnji vecer opil.

5. Zakaj je alkohol posebno nevaren za mlade ljudi?
Mladostniki, predvsem pa otroci, Se rastejo in se razvijajo. Razvoj mozganov se zakljuci pri
21. letu starosti, zato je veliko bolj nevarno, ¢e alkoholne pijace pijejo mladostniki, ker to
slabo vpliva na njihov razvoj in uni¢uje mozganske celice. Prav tako se zasvojenost z
alkoholom razvije hitreje kot pri odraslem.

6. Kako mislis, da alkohol vpliva na ¢lovekovo telo?
Alkohol znizuje nase telesne sposobnosti, negativno vpliva na naSe notranje organe in jih
postopoma unicuje (npr.: jetra — ciroza jeter, povecana verjetnost tezav s srcem, tezave z
dihanjem zaradi okuzbe plju¢, Zelod¢ne bolecine, prebavne motnje, odpoved ledvic...).
Alkohol pusti tudi vidne zunanje znake na telesu (npr. rdece podplute oci, zatemnitve - megli
se ti pred o¢mi, glavoboli, problemati¢na koza, suha koza in mozolj¢ki...)

7. Ali pitje alkohola vpliva na odnose med ljudmi in kako?
Alkohol spreminja nase vedenje. Na ljudi vpliva razli¢no, tako nekateri pod vplivom alkohola
postanejo zaljivi, drugi nasilni, nekateri izgubijo spomin in ne vedo kaj delajo, nekateri
postanejo zalostni, nejevoljni, nekatere pa alkohol tudi sprosti in tako postanejo bolj druzabni,
vendar to ni pravi nacin za sprostitev in za izboljSanje medsebojnih odnosov.

8. Ali se spremeni koli¢ina alkohola, ¢e alkoholni pijaci primeSamo brezalkoholno?
Npr.: ¢e pivo zmeSamo s fanto.
Vsebnost oziroma koliCina alkohola v pijaci ostane ista. Vecja je le koliina pijace, ki jo
popijemo, koli¢ina samega alkohola pa je enaka.

9. Nastejte tri naloge iz svojega vsakdanjega Zivljenja?

10. Kaj zate pomeni, da je nekdo zasvojen z alkoholom?



Clovek, ki je zasvojen z alkoholom, ima mo¢no Zeljo po pitju alkoholnih pija¢. Ima tezave z
omejevanjem koli¢ine popite alkoholne pijace oziroma s prenechanjem pitja. Ne posveca vec
dovolj pozornosti, energije in ¢asa nalogam, ki so pomembne v njegovem zivljenju. Npr.
poslabsa se njegov odnos do druzine, prijateljev in sluZzbe. Ve¢ pozornosti, Casa in energije pa
nameni pitju alkohola. Nadaljuje s pitjem alkohola kljub temu, da ima zaradi tega tezave s
svojim zdravjem, ima slabe odnose s svojci in tezave v sluzbi ali Soli.

11. Kaj lahko naredi$ sam, da Zivi$ zdravo?
Pazim na zdravo prehrano, dovolj se gibljem, ne pijem, ne kadim, se ne drogiram, pozitivno
gledam na svet...

12. Kako se lahko izogneS internetnim nasilneZem?
Ne odgovarjaj na nasilnezeva sporocila. O tem se pogovori s starsi ali z neko starejSo osebo,
ki ji lahko zaupa$. Z neznancem, ki ga pozna$ le prek interneta se ni pametno srecati, ker
nikoli ne ves, kdo je ta oseba v resnici in kak§ne namene ima s teboj.

13. Kako se pod vplivom alkohola obnaSajo fantje in dekleta drug do drugega?
Fantje in dekleta se v opitem stanju pogosto drugace obnaSajo drug do drugega kot bi se, ¢e
ne bi prej pili. Med njimi pride do druga¢nih odnosov. Pogosto se zgodi, da se fantje in
dekleta v opitem stanju spustijo v spolne odnose. Dekleta izgubijo nedolZznost v opitem stanju,
za kar jim je potem pogosto Zal, saj so se to storile v opitem stanju proti lastni volji. Alkohol
lahko ljudi sprosti, imajo manj zavor, lazje se odklopijo in jim daje navidezno svobodo.

Ali je trditev pravilna ali napa¢na? Razlozi!

1. Pitje alkohola je moja odlocitev.
Trditev je pravilna, saj je pitje alkohola svobodna odlocitev vsakega posameznika in te
nima nih¢e pravice siliti v to.

2. Pitje alkohola se nikoli ne kon¢a s smrtjo.

Trditev je napacna, saj pitje alkoholnih pijac lahko povzroc¢i smrt. Do smrti zaradi pitja
alkoholnih pijac lahko pride zaradi zastrupitve z alkoholom. Alkohol precej smrtnih zrtev
povzroci tudi v prometu. Pogoste so tudi druge nesrece in umori pod vplivom alkohola.

3. Alkohol nam pomaga, da se bolje uc¢imo.

Trditev je napacna, saj alkohol zmanjSuje koncentracijo, povzroca tezave s spominom in
zmanjSuje naSo motivacijo za ucenje. Vse to pa pripomore k temu, da se teZje in manj
ucimo.

4. Ali je zdravo, da jem kar mi zapaSe in kadar mi zapaSe.

Trditev ni pravilna, saj je zdravo, da je naSa prehrana raznovrstna, saj le tako v nase telo
vnesemo vse potrebne hranilne snovi, vitamine in minerale. Prav tako na$ organizem
potrebuje doloCen ritem hranjenja, pri ¢emer je zauzita hrana razporejena na vsaj tri
obroke dnevno.

5. Zalep videz je boljSe ¢im manj jesti.

Ta trditev ne drzi, saj ni pomembna le koli¢ina hrane, ampak predvsem vrsta hrane.
Pomembno je, da jemo ¢im bolj raznovrstno hrano, z dovolj zelenjave in sadja. K lepi
postavi pa veliko pripomore tudi redno gibanje in ukvarjanje s Sportom.



6. S Sportnimi stavami zlahka obogatis.
Trditev je napacna, saj je moznost, da z igrami na sre¢o obogati§ zelo, zelo majhna.
Spomnite se na poskus s koruzo v 6. razredu.

7. Med igranjem racunalniskih igric sem zelo aktiven.
Trditev je napacna, saj smo med igranjem racunalniskih igric telesno pasivni, ker sedimo
na stolu, nepremi¢no gledamo v ekran in pritiskamo na tipke.

Problemska naloga:

Spodaj so opisane tri situacije. Izberite si eno izmed njih in opiSite, kako bi po
vaSem mnenju lahko najbolje reagirali in reSili situacijo. Svoj odgovor dobro
obrazlozite.

1. Rok gre s prijatelji v lokal, kjer se obi¢ajno zbira vesela druzba. Star je 14 let in pocuti
se »frajersko«, ko se pridruzi vrstnikom. Prijatelji narocijo pivo. Pridno praznijo
steklenice. Nato eden od prijateljev povabi Roka pred lokal. Ponudi mu zvitek trave.
Rok ve, da je to narobe, vendar ne zeli, da bi ga izkljucili iz druzbe. Kaj naj stori?

2. Starsi, katerih otroke si pazil/a, se vrnejo opiti z zabave in te hocejo peljati z avtom
domov. Kaj storis?

3. Odpravite se v priljubljeno diskoteko na zabavo. Pred vhodom ti eden od prijateljev
ponudi plesno drogo - ecstasy, da bosta lahko plesala celo no¢ in se imela »d best«.
Kaj storis?
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Starsi, katerih otroke si pazil/a, se vrnejo
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domov. Kaj storis?

Odpravite se v priljubljeno diskoteko na
zabavo. Pred vhodom ti eden od prijateljev
ponudi plesno drogo - ecstasy, da bosta
lahko plesala celo noc in se imela »d best«.

Kaj storis?




Moje mnenie © eelavnic]

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares misliS. Ni se fti

potrebno podpisati, saj so odgovori anonimni.

1. Si se danes nauéil/a kaj novega? Ce da, nadtej kaj.

@)

Y,

2. Mislis, da ti bo pridobljeno znanje kdaj koristilo?
a.) DA Kdaj:
b.) NE Zakaj?

3. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med danasnjo delavnico:
1 2 3 4 5

zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro

4. Napisi, Ce ti kaj ni bilo vée¢ na delavnicah?

Hvala za sodelovanje!




PREVENTIVNA DELAVNICA ZA UCENCE OSMIH RAZREDOV OSNOVNE SOLE

2. delaovnica za 8. razred

PREVENTIVA ZASVOJENOSTI Z DROGAMI

Namen delavnice je, da ucenci spoznajo kakSen vpliv imajo tobak in druge droge, predvsem
marihuana, na ¢loveka ter spodbujati njihovo sposobnost odlo¢anja.

Prva Solska ura

Namen te ure je u¢encem prikazati, kako cigareti delujejo na nase dihanje in se pogovoriti o nekaterih
znacilnostih drog in tobaka.

1. Pozdrav: Voditelja se u¢encem predstavita in na kratko povesta, kaj se bo na delavnici delalo.
5 min

2. Tek na mestu: Voditelja vse ucence pokli¢eta pred tablo. U¢encem naroCita, naj tecejo na
mestu in se pretvarjajo, da tecejo gor in dol po hribu. Preden za¢nejo, jih spomnita, da naredijo
en globok vdih. Po dveh minutah jih ustavita in vsem razdelita slamice. Ucenci Se enkrat
ponovijo postopek, vendar tokrat lahko dihajo le skozi slamico.

Po koncanih tekih se pogovorimo o tem, kaj smo hoteli s poskusom prikazati. Voditeljema so v
pomo¢ naslednja vpraSanja:

Kako ste se pocutili, ko ste tekli prvic?

Kako ste se pocutili, ko ste tekli in dihali skozi slamico?

Koliko vas je imelo tezave s tekom in dihanjem skozi slamico?

Ali je bilo komu slabo, ko je dihal skozi slamico?

Kako se ta aktivnost povezuje s kajenjem?

Kaj nam ta aktivnost pove o kajenju?

Za katere aktivnosti mislite, da bi jih bilo tezje izvajati, ¢e bi bili kadilci?

Katere aktivnosti bi si Zeleli izvajati v prihodnosti, pa bi bile tezje, ¢e bi kadili?

VVVVVVVY

Na koncu voditelja povzameta namen obeh tekov. Prvi tek ponazarja osebo, ki ne kadi. Drugi
tek, ko ucenci tecejo in dihajo le skozi slamico, pa ponazarja osebo, ki kadi. Oseba, ki kadi
cigarete, vdihava v svoja pljuca katran. Plju¢a imajo majhne “vrecke”, ki se imenujejo alveoli
in omogocajo proces dihanja. Nekaj katrana, ki pride do pljuc, se nabira v teh majhnih zracnih
vreckah. Ko se to zgodi, se pojavita dve stvari. Kot prvo se lahko te vrecke napolnijo s
katranom in ne funkcionirajo ve¢. Kot drugo se lahko te vrecke napolnijo s katranom in se
razpocijo. V obeh primerih katran zmanjsa sposobnost pljué, da opravljajo svojo nalogo, zaradi
¢esar nam primanjkuje zraka. Ta aktivnost ponazarja, kaj se zgodi, ¢e oseba kadi in izkusi
primanjkovanje zraka.

Katran v cigaretah je enak kot katran, ki ga uporabljajo za asfaltiranje cest. Ce bi kadili eno
Skatlico cigaret na dan eno leto, je to enako, kot €e bi inhalirali Cetrtino konzerve katrana v
pljuca. 15 min

3. Delovni list: Voditelja u¢encem razdelita delovni list Razmisli o vsaki izjavi in se odlo¢i, ali je
resnicna ali izmisljena, ki ga ucenci resijo. Vsako trditev, odgovor in obrazloZitev odgovora
prebere drug ucenec, ki ga dolocita voditelja. Voditelja po potrebi popravita odgovor ali
obrazlozitev ali dopolnita. 25 min



Druga Solska ura

Namen te Solske ure je prikazati u€inek drog na moZzgane, pojasniti zakaj so droge bolj skodljive za
mladostnike kot za odrasle ter razvijati sposobnosti odlo¢anja in reSevanja problemov.

1. Mladi in droge: Glejte prilogo v Wordu in power point.

2. Delovni list: Voditelja ucencem razdelita delovni list Kako se odlocam. Skupaj z ucenci
prebereta situacijo »Na Solskem dvoriscu so mi  ponudili marihuano« in jim razlozita, kaj
morajo narediti. Napisati morajo tri mozne odlocitve v taki situaciji ter kakSne so pozitivne in
negativne posledice take odlocitve. Na koncu vsak ucenec napise odlocitev, za katero bi se on
sam odlo¢il.

3. Evalvacija: Ucenci izpolnijo evalvacijske vpraSalnike. Voditelja se jim zahvalita za
sodelovanje in se poslovita.



Razmisli o vsaki izjavi in se odloci, ali je resnicna (R) ali

10.

. Zasvojenost z drogo je zgolj telesna.

izmisljena (I).

A
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. Alkohol ogroza varnost pri voznji, kajenje konoplje pa

nima takSnega u€inka. __

. Tobak je droga. ___
. Marihuana ni Skodljiva, saj Se pomaga pri ucenju. ____

. Ce se napije oziroma kakor koli zadene noseca Zena, je veliko bolj

zadet njen otrok kot ona. ___

. Tisti, ki kadi, je enako uspeSen pri Sportu kpt tg5ti, ki ne kadi.

_
/

Dim v cigaretah konoplje povezujejo s povefano nevarnostjo

bronhitisa, emfizema (povecanje plju¢ zaradi bolezenske razSiritve

plju¢nih mehurckov) in plju¢nega raka.

. Spolni odnos pod vplivom droge ali alkohola ima lahko nezazelene

posledice.

. Sledi snovi THC, ki jo s travo kadi mladoletnik, ostanejo v

¢loveskem organizmu Se v odrasli dobi.

S

Zasvojen Clovek je svoboden.



Razmisli o vsaki izjavi in se odloci, ali je resnicna (R) ali
izmisljena (I).

1. Zasvojenost z drogo je zgolj telesna. 1

Zasvojenost z alkoholom je telesna, dusevna in socialna. Zasvojenost na telesnem podrocju se kaze
tako, da clovekovo telo nujno potrebuje alkohol. Npr. ¢e taka oseba ne dobi alkohola se zacne tresti,
lahko nastopi tudi abstinenc¢na kriza (oseba lahko pade v nezavest in tudi umre). Zasvojenost na
dusevnem podrocju se kaze tako, da ima cClovek, ki je zasvojen z alkoholom moc¢no zeljo po pitju
alkoholnih pijac. Ima tezave z omejevanjem koli¢ine popite alkoholne pijace oziroma s prenchanjem
pitja. Zasvojenost na socialnem podrocju se kaze tako, da ne posveca ve¢ dovolj pozornosti, energije in
Casa nalogam, ki so pomembne v njegovem zivljenju. Npr. poslabsa se njegov odnos do druzine,
prijateljev in sluzbe. Ve¢ pozornosti, Casa in energije pa nameni pitju alkohola. Nadaljuje s pitjem
alkohola kljub temu, da ima zaradi tega tezave s svojim zdravjem, ima slabe odnose s svojci in tezave
v sluzbi ali Soli.

2. Alkohol ogroza varnost pri voZnji, kajenje konoplje pa nima tak$nega ucinka. 1 _
Tako alkohol kot tudi marihuana znizujeta sposobnost za voznjo.

3. Tobak je droga. R _
Nikotin, ki je prisoten v tobaku, povzroca zasvojenost.

4. Marihuana ni Skodljiva, saj Se pomaga pri uéenju. _I
Marihuana zmanjSuje zbranost, zato ovira ucenje.

5. Ce se napije oziroma kakor koli zadene nose¢a Zena, je veliko bolj zadet njen otrok kot
ona. _R
Katera koli droga, ki jo zauZzije noseca zenska, vkljuéno z alkoholom, prehaja skozi popkovnico do
ploda. Nerojenega otroka, ki v materinem trebuhu Se raste in se razvija, u€inki alkohola oziroma droge
veliko bolj prizadenejo kot pa odraslega cloveka.

6. Tisti, ki kadi, je enako uspeSen pri Sportu kot tisti, ki ne kadi. _I_
Kadilci so pri Sportu manj uspesni kot nekadilci. Oseba, ki kadi cigarete, vdihava v svoja pljuca katran,
ki zmanjSa sposobnost pljuc, da opravljajo svojo nalogo, zaradi ¢esar nam primanjkuje zraka.

7. Dim v cigaretah konoplje povezujejo s povecano nevarnostjo bronhitisa, emfizema
(povecanje pljuc zaradi bolezenske razsiritve plju¢nih mehurcékov) in plju¢nega raka. R _
Dim v cigaretah konoplje je povezan s povecano nevarnostjo bronhitisa, emfizema in pljucnega raka.

8. Spolni odnos pod vplivom droge ali alkohola ima lahko nezaZelene posledice.
Pogosto se zgodi, da se ljudje v opitem stanju ali pod vplivom drog spustijo v spolne odnose, ki jih
kasneje obZzalujejo in se za njih ne bi odlocili, ¢e ne bi bili opiti ali pod vplivom drog. Taki spolni
odnosi imajo pogosto nezazelene posledice. Npr.: ve€ja moznost okuzbe s spolno prenosljivimi
boleznimi, ve¢ja moznost zanositve, spolni odnos z osebo, ki je ne poznajo, posilstvo...

9. Sledi snovi THC, ki jo s travo kadi mladoletnik, ostanejo v ¢loveSkem organizmu Se v
odrasli dobi. R
Snovi THC, ki jo s travo kadi mladoletnik, ostanejo v ¢loveskem organizmu Se v odrasli dobi, saj se ta
snov tezko izloci iz telesa. Snov se lahko po vec letih sprosti in povzroc¢i hipne in neljube ucinke npr.:
med voznjo se ti zamegli, lahko se pojavijo dusevne bolezni. Marihuana, ki se kadi v zadnjih letih,
vsebuje veliko ve¢ THC-ja, kot ga je tista, ki so jo kadili v 60-ih letih. Marihuana vpliva tudi na genski
material in s tem na naSe potomce.



10. Zasvojen €lovek je svoboden. _I_
Zasvojenost daje ¢loveku obcutek navidezne svobode. V resnici pa ni tako, saj tak ¢lovek zanemarja
stvari, ki so za njega koristne in Zivljenjsko pomembne, in se odlo¢i za nezdravo razvado, ker se mu to
zdi bolj nujno, zato ni svoboden v odlocitvah. Npr. Oseba, ki je zasvojena s cigareti, gre ven na mraz
in dez pokaditi cigareto, ¢eprav ve, da je zunaj zelo mrzlo in dezuje in se lahko prehladi. Dobro ve, da
bi bilo zanjo bolje, da bi ostala notri, vendar gre vseeno ven na mraz in dobro ve, da tobak Skoduje
njenemu zdravju, a vseeno kadi Se napre;j.



MLADI IN DROGE

Nevrotransmiter je kemic¢na snov, ki jo proizvajajo in spros¢ajo zivéne celice v mozganih. V
mozganih obstaja ve€ razli¢nih nevrotransmiterjev, ki prenasajo sporocila iz enega podrocja
mozganov do drugega. NajpomembnejSa nevrotransmiterja, ki sta vpletena v zasvojenost, sta
dopamin in serotonin. Dopamin sodeluje pri motivaciji, dozivljanju veselja, zadovoljstva, pri
gibanju in na splosno pri vedenju. Serotonin pa uravnava ¢loveske ritme (npr. ritem spanja),
Custva (agresivnost), apetit, pozornost, ucenje, spomin, spolno vedenje.

Tako serotonin kot dopamin sta vpletena v t.im. nagrajevalni mozganski sistem, ki zajema
predele mozganov, ki so osnova zasvojenosti. Nagrajevalni mozganski sistem se zacne v
jedrih, ki so globoko v mozganih. Ta jedra so povezana z vedenjem, ki sproza obcutke ugodja
0z. nagrajevanja. Ko ¢lovek dozivlja ugodje, zacneta serotonin in dopamin povezovati ta jedra
med seboj ter s srednjim in s sprednjim delom mozganov (Celni rezenj) tako, da se sklene
krog. Sprednji del je odgovoren za razlicne funkcije moZganov: nacrtovanje in kontrola
vedenja, zaustavitev nezazelenega vedenja, presoja, sposobnost reSevanja problemov,
spomin... Srednji del moZganov pa je odgovoren za Custva, spomin, gibanje... Dopamin
povezuje tista podro¢ja mozganov, ki so pobarvana z modrimi puscicami, serotonin pa tista,
ki so pobarvana z rde¢imi pus¢icami. Ko ¢lovek dozivlja ugodje, si mozgani to »zapomnijo«
in te poti se ojacajo. Veckrat ko dozivljamo ugodje, bolj so trdne te poti.

Naravni »nagrajevalci«, ki ojacujejo nagrajevalni mozganski sistem, so hrana, tekocina, Sport,
spolnost, naklonjeno, ljubece, skrbnisko vedenje. Npr. ko jemo hrano, ki nam je zelo dobra, se
»zbudita« serotonin in dopamin ter zaCneta poSiljati sporocila po modrih in rdecih poteh
drugim predalckom v mozganih. Sklene se nagrajevalni krog v mozganih. Rezultat tega je, da
se pocutimo zelo dobro, ko jemo to hrano. MoZgani si to zapomnijo, zato zelimo tudi v
prihodnje jesti to hrano.

Droge so kemi¢ni nadomestek naravnih nagrajevalcev in ravno tako vplivajo na nagrajevalni
mozganski sistem, le da u¢inkujejo zelo hitro, so moc¢nejsi in imajo dolgotrajnejsi ucinek.

Npr. ko neka oseba pije alkoholno pijaco, se serotonin in dopamin ravno tako zbudita in
zacneta posiljati sporo€ila drugim delom v mozganih in ta ¢lovek se pocuti dobro, dozivlja
ugodje oz. obCutke nagrajenosti. »Nagrajevalni krog« se sklene in zaradi tega zacne ta oseba
iskati alkohol tudi v prihodnje. Ce ta oseba zelo pogosto pije alkohol $e naprej, se zaénejo
unicevati mozganske celice. Tudi serotonin in dopamin ne moreta ve¢ uspeSno posiljati
sporo¢il v mozganih in zato mozgani ne morejo ve¢ normalno delovati. Okvari se ravno tisti
del mozganov (Celni rezenj), ki ga potrebujemo, da alkoholu reCemo »ne«. Podobno se v
mozganih dogaja tudi, ko uzivamo druge droge. Zato je zasvojenost bolezen mozganov.



MLADI IN DROGE



Mozganski nagrajevalni sistem

Modre poti(dopamin) Rdece poti(serotonin)

Celni
rezenj N\ 4

Funkcije: hiis

- nagrajevanje (motivacija) Funkcije:

- zadovoljstvo, veselje > rﬂZPG!UEE“IE o

~ = - spominsko procesiranje
gibalne funkcije _ spanje

- spoznavni procesi



Naravni “nagrajevalci’

Hrana
TekocCina
Sport
Spolnost
LjubecCi odnosi




Zasvojenost je bolezen mozganov

Droge so kemicni nadomestki naravnih ojacevalcev
(hrana, tekocCina, spolnost, ljlubeCe vedenije...); uCinkujejo
zelo hitro, so mocCnejsi in imajo dolgotrajnejsi ucinek.

PonavljajoCe se uzivanje drog unicCuje ravno tisti del
mozganov (sprednji del), ki ga potrebujemo, da drogi
recemo “ne”

Zasvojenost je enaka za vse droge.




Varno uzivanje droge za mlade?

Zorenje mozganov poteka vzporedno z razvojem
razumevanja. Zadnja stopnja mozganskega zorenja se
pojavi v poznem mladostnistvu — od 17. do 21. leta.
Sele takrat se lahko razvijejo visje stopnje
razumevanja.

Mladostnik, ki Se ni Sel skozi zadnjo stopnjo
mozganskega zorenja in razvoja razumevanja, bo se
bolj dovzeten za skodljive uCinke droge.




PodroCja v mozganih, katerih volumen je manjsi pri
adolescentih kot pri odraslih. Sowell, E.R. et al., Nature
Neuroscience, 2: 859-861, 1999




RAZLIKE MLADOSTNIK : ODRASEL

mladostnik ima manj kontrole nad svojim zivljenjem;
njegov razvoj Se poteka, nima Se oblikovane identitete

odrasel lahko razvije neko stopnjo samostojnega
Zivljenja preden je zacel uzivati drogo; mladostnik pa
Se ni zmozen samostojnega zivljenja in zastane za
vrstniki, Ce ima problem z drogo

sam mladostnik praviloma ne poisCe pomoci




Pitje alkohola z majhno stopnjo tveganja

1 enota (merica) alkohola cca. 10 g alkohola (1 dcl vina— 2,5 dcl
piva — 0,3 zganja)

MosSKi:

Ne vecC kot 14 enot na teden

Ne vecC kot 4 enote ob eni priloznosti
Zenske in starejsi nad 65. let:

Ne vecC kot 7 enot na teden

Ne vecC kot 3 enote ob eni priloznosti

Za nekatere te koliCine mocno pretirane. Pitje alkohola se

popolnoma odsvetuje mladim do 21. leta, noseCnicam, kroniCnim
bolnikom, voznikom.

Ne piti veliko naenkrat!

Ne piti, ko smo nespecni, zalostni, tesnobni... (zaradi psiholoskih
problemov).



Zakaj ljudje zacnejo piti alkohol?
Zato, da bi bili enaki svoji vrstniski druzbi.
Da bi se prijetno pocutili

Ker so vgradili v svoje mozgane prepricanje, da je pitje potrebno in
koristno.

POMEMBNO: Nih€e ne zacne piti z namenom, da bi postal
alkoholik.

Ko je Clovek zasvojen mora piti, da bi se vsaj za nekaj Casa izognil
neprijethnemu stanju (spremenjeni mozgani).



Vir:
Rus-Makovec, M. (2007). Bolezni odvisnosti

— |. Osnovni pojmi, legalne droge.
Ljubljana: Medicinska fakulteta.



Kako se odlocam o @

A

Situacija MozZne odlocitve Kaksne so posledice odlocitve?

1. + posledice: = posledice:
Na Solskem
dvoriscu
somi  ------- > 2. + posledice: = posledice:
ponudili
marihuano.

3. + posledice: = posledice:

Moja odlocitev:




Moje mnenie © eelavnic]

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares misliS. Ni se fti

potrebno podpisati, saj so odgovori anonimni.

1. Si se danes nauéil/a kaj novega? Ce da, nadtej kaj.

@)

Y,

2. Mislis, da ti bo pridobljeno znanje kdaj koristilo?
a.) DA Kdaj:
b.) NE Zakaj?

3. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med danasnjo delavnico:
1 2 3 4 5

zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro

4. Napisi, Ce ti kaj ni bilo vée¢ na delavnicah?

Hvala za sodelovanje!




PREVENTIVNA DELAVNICA ZA UCENCE DEVETIH RAZREDOV OSNOVNE
SOLE

Delavnica »Lepo je Zivet'«

Namen delavnice: je uencem ob koncu osnovne Sole pokazati, da je prav tako lepo,
zanimivo in zabavno Zivet brez omam in zasvojenosti, saj jim bo to na vstopu v srednjo Solo,
kjer bodo Se pogosteje pod skuSnjavo omam, pomagalo pri zavzemanju zdravega stalis¢a do
alkohola.

Prva Solska ura (1 ura - 60minut)

Namen te ure je, da u€enci preko igre sodiS¢e na zabaven nain okrepijo svoja staliSa do
alkohola.

2.

Pozdrav: Voditelja se uCencem predstavita in na kratko povesta, kaj se bo na delavnici
pocelo. 5 min

Predstavitev sodis¢a, razdelitev vlog med ucence: Voditelj u¢encem razlozi, da se bodo

Sli sodisce, kjer bodo toZzili alkohol. Vsak od ucencev mora imeti svojo vlogo, zato jim

razdelite vloge in pripravite prostor tako, da bo spominjal na sodno dvorano

Razdelimo vloge in pripravimo prostor za:

sodnika - eden od voditeljev; pripravi se mu miza in stol pred tablo,

zapisnikar - dva ucenca; pripravi se jima dva stola v ozadju in se jima da list za
zapisnikarja,

porota - deset ucencev; pripravijo se stoli ob straneh; dobijo obrazec za porotnika,

tozilci - trije uCenci; pripravi se miza in trije stoli ob strani,

zagovorniki - drugi voditelj, pripravi se miza in stol ob strani),

prica zagovornika - tretji voditelj, pripravi se stol ob strani; ¢e ni treh voditeljev ni price
zagovornika, potem zagovornik sam prevzame ta del o pri¢i zagovornika),

sodni izvedenci - price toZilcev - to so skupina zdravnikov, skupina policajev, skupina

strokovnih delavcev — v te tri skupine razporedimo vse ostale uc¢ence . 5 min

Cas za pripravo na sojenje: Zagovornik in njegova pri¢a (voditelja) ter toZilci in njihove

price - sodni izvedenci (ucenci) se pripravljajo na zagovor.



Zagovornik in pri¢a zagovornika: Zagovornik naj pove nekaj »pozitivnih ucinkov«

alkohola. Pri tem naj pazijo, da povedo take pozitivne ucinke, da jih potem znajo tozilci

(u€enci) ovreci. V cCasu priprave naj sodnik toZilce (ucence) pripravi na mozne izjave

zagovornikov (prostovoljcev)

Nekaj predlogov, ki jih lahko pri sodni obravnavi pove zagovornik in prica zagovornika.

- alkohol te sprosti — tozilci lahko to ovrzejo s trditvijo, da lahko ¢lovek v opitem
stanju stori marsikatero »neumnost«, ki jo drugace ne bi; naslednji dan ima »macka«

- alkohol je razkuzilo, ki se uporabljala v zdravstvu — tozilci lahko to ovrZejo s
trditvijo, da imamo danes tudi druga kakovostnejsa razkuzila

- alkohol te ogreje — tozilci lahko to trditev ovrzejo s trditvijo, da je to le obcutek, da

alkohol ogreje, v resnici pa alkohol razsiri zile, in s tem izgubimo Se vec toplote.

Tozilci: Sodnik (voditelj) pomaga tozilcem pri pripravi:

Kaj bi povedali proti alkoholu, zakaj je alkohol skodljiv, negativen?

Alkohol negativno vpliva na ¢loveka:

- telo (unicuje nase notranje organe jetra, ledvica),

- kozo (je suha, se lusci, spremembe na kozi),

- obraz (zabuhel, rdece o¢i, podoc¢njaki),

- izguba ravnotezja,

- izguba spomina,

- slaba koncentracija,

- tezje se udi,

- negativno lahko vpliva tudi na medCloveske odnose (nasilje v druzini, izguba
razsodnosti — da stori§ nekaj kar sicer ne bi; naslednji dan se sramuje§ tega kar si
storil).

- Alkohol nima hranilnih snovi, ima pa veliko kalorij.

- Uzivanje alkohola lahko vodi v zasvojenost!

Med tozilci se doloci nekoga, ki bo predstavil mnenje tozilcev na sojenju.

Price toZilcev (sodni izvedenci): Eden od voditeljev, razdeli posamezni skupini sodnih
izvedencev c¢lanke, ki so namenjeni za njih ter delavne liste na katere zapisujejo mnenja.
za sodne izvedence po katerih se lahko pripravljajo. Tako dobijo sodni izvedenci iz vrst
policistov ¢lanke, ki so povezani z alkoholom in jih obravnavajo policisti (¢lanki o

prometnih nesrecah); sodni izvedenci iz vrst zdravnikov dobijo ¢lanke, ki so povezani z



alkoholom in jih obravnavajo zdravniki (¢lanki o tem, kako alkohol vpliva na nase telo);
ter sodni izvedenci iz vrst strokovnih delavcev — socialni delavci, psihologi, pedagogi
(¢lanki o nasilju v druzini). Vsaki skupina sodnih izvedencev (zdravniki, strokovni
delavci, policisti) doloci predstavnika, ki bo med obravnavo predstavil mnenje skupine.

15 min

4. Sodna obravnava: Preden sodnik za¢ne govoriti udari s kladivom po mizi in zahteva mir v
sodni dvorani! Nato pove, da gre za tozbo proti alkoholu v imenu ljudstva. Ces, da ljudstvo
ugotavlja, da alkohol povzroca veliko Skode in ga zaradi tega tozi. Prebere vabilo na sodno
obravnavo in predstavi tozilce (ucence), njihove pri¢e-sodne izvedence in zagovornika
(Studentke) in njegovo prico, ki sta nasprotnega mnenja in sta za alkohol. Sodnik pove kaj je
njihova vloga in naloga v obravnavi (da bo vsak, ki ga bo poklical vstal in priSel pred sodnika
in predstavil svoja mnenja). Pove tudi, da mora biti v sodni dvorani med razpravo ti§ina in
mir. Nato pa se dogajanje odvija po zgledu sodis¢a. Sodnik poklice tozilca, da predstavi svoje
mnenje, sledi mu zagovornik in njegova prica. Kot zadnji svoje mnenje povedo Se sodni

izvedenci-price tozilca. 25 min

5. Razsodba: Porota ima pet minut ¢asa, da glasuje. Vsak ¢lan porote svojo odlocitev napise
na delovni list in ga preda sodniku. Sodnik presteje izide glasovanja. Pove koliko porotnikov
je bilo za alkohol in koliko proti alkoholu ter razglasi sodbo, ker ima sodnik kon¢no besedo
pri odloc¢anju se lahko odloc¢i tudi drugace kot vecina porotnikov. Tako se sodnik v vsakem
primeru odlo¢i, da je tozba prosti alkoholu uspela in se alkoholu odvzame mo¢ nad

upravljanjem z ljudmi in se tako ljudem vrne svobodno odlo¢anje z alkoholom 10 min

Odmor: 10 minut

Druga Solska ura (1 Solska ura — 45 minut)

Namen druge Solske ure, ki je tudi osrednja tema delavnice, je da mladi prostovoljci preko

osebnih zgodb navdusijo ucence za zdravo zivljenje brez omam in zasvojenosti.

Ucence razdelimo v toliko skupin kolikor je voditeljev (Ee so trije voditelji razdelijo uence v

3 skupine; Ce sta dva voditelja v 2 skupini). Pri razvr§¢anju lahko uporabite metodo Stetja (vsi



prvi v eni skupini, vsi drugi v drugi skupini, vsi tretji v tretji skupini). Nato vsak voditelj

nadaljuje z delavnico v svoji skupini. 5 min

1. Socialna igrica: Voditelj razlozi pravila igrice. Najprej se vsi usedejo v krog, vsak se
predstavi, pove kaj rad po¢ne v prostem casu in na katero srednjo Solo se je vpisal. Za¢ne

voditelj, nadaljuje ucenec, ki sedi na njegovi levi strani. 10 min

2. Osebna zgodba: Voditelj se predstavi (pove kaj o sebi) in pove, da bo preko svoje osebne
povedal kaksne izkusnje ima z alkoholom. Govori naj v prvi osebi ednine (jaz misli, moja
izkusnja, meni je vSeC ...), ne sme moralizirati, pridigati. Oporne tocke, ki so voditelju v
pomoc pri pripovedovanju njegove osebne zgodbe:

1.) Kako je Sel ¢ez osnovnoSolska leta in kako si ji zgradil svoj zdrav stil Zivljenja v srednji
Soli?

2.) Kako se zna zabavati in veseliti brez alkohola?

3.) Kako bi primerjal sebe kot Cloveka, ki zivi kakovostno zivljenje brez omam in

zasvojenosti z ljudmi, ki ne zmorejo ziveti brez omam in zasvojenosti

Ko voditelj predstavi svojo zgodbo vprasa ucence kaj si mislijo o povedanem in jih povprasa,
¢e imajo tudi sami kakSno izkuSnjo s pitjem alkoholnih pija¢ (voditelj opozori, da ne zeli
brskati po njithovem zasebnem zivljenju, ampak naj povedo samo zgodbo, npr.: »Poznam
nekoga, ki postane tecen, ko se ga napije.« ), na kakSen nacin se imate super s prijatelji — igre,
pogovor, Sport, glasba, kino... na koncu lastne zgodbe je ¢as za odprta vprasanja, pogovor in

razpravo. 30 min

Tretja Solska ura (3 Solska ura — 60 minut)

Namen zadnje ure je, da vsak ucenec sam pri sebi premisli kak$ne so njegove sanje o svoji
prihodnosti, kaj bi rad bil in pocel v prihodnosti.

1. Socialna igrica: Ucenci se posedejo v krog. Voditelj razlozi pravila igre. Vsak bo dobil v
roke »Carobno kroglo«, ki jo v rokah drzi nekaj sekund, v tem ¢asu si zamisli svoje sanje o
tem kaj bi v Zivljenju rad bil in pocel (sanje o prihodnosti). Teh svojih sanj ne pove na glas,

ampak jih zadrzi zase. »Carobno kroglo« poda naprej sosolcu. 10 min

1. Oblikovanje skupin: Voditelji u¢ence razdelijo v manjSe skupine, po Stiri u¢ence. 2 min



2. Izdelava plakatov: Vsaka skupina dobi plakat, ki je s Crto razdeljen na Stiri dela, na sredini
pa piSe lepo je zivet'. Vsak od ucencev v svoj del plakata nariSe svoje sanje in hotenja za
prihodnost (stvari, ki bi jih radi poceli kot pomemben del Zivljenja), ki jih je domislil pri
prejsnji igrici. To, da vsi ucenci riSejo na isti plakat, vendar na svoj del, ponazarja, da ima
vsak svoje sanje, vendar je potrebno med sabo sodelovati, da lahko dosezemo svoje sanje.

15 min

3. Predstavitev plakatov: Vsaka skupina predstavi svoj plakat pred razredom, tako vsak od

ucenec pove kaksne so njihove sanje za prihodnost. 13 min

4. Evalvacija: Ucenci izpolnijo evalvacijske vprasalnike. Voditelji se jim zahvalijo za

sodelovanje in se poslovijo. 5 min

Potrebujemo: - dokazno gradivo (¢lanki),
- delovni list za porotnike in sodne izvedence
- oblacila (oblacila za sodnika, poroto, zagovornika, toznika, strokovne
delavce in policiste),
- listi za plakate (Seleshamerji),
- »Carobna Zogica,

- evalvacijski vprasalnik.



Zadeva: VABILO NA SODNO OBRAVNAVO

Dne je razpisana glavna obravnava na Vrhovnem sodiS¢u v Ljubljani na
Kamnogoriski cesti 35, v dvorani §tevilka 1, v zadevi Ljudstvo proti alkoholu.

Obrazlozitev:

V Republiki Sloveniji smo v letu 2003 sprejeli Zakon o omejevanju porabe alkohola
(skrajsano ZOPA), ki §¢iti ljudi pred skodljivimi vplivi alkohola, Se posebej mladoletne osebe
in otroke.

Vmes je preteklo sedem let in v tem Casu se, po mnenju tozilca, naj ne bi pokazali dovolj
dobri vplivi zakona na zmanj3ano porabo alkohola. Se posebej se naj ne bi dovolj zmanjsale
Skodljive posledice alkohola na prebivalstvo, temvec naj bi bilo le-teh — po mnenju tozilca —
vedno vec. Na podlagi navedenega tozilec ugotavlja, da je zakon slabo u¢inkovit.

Sodis¢u predlaga, da z obsodbo odvzame alkoholu mo¢ nad upravljanjem z ljudmi in ljudem
vrne svobodo odloc¢anja glede pitja alkohola.

Zagovornik tozene stranke (alkohola) pa temu ugovarja in v obravnavi namerava dokazati
pozitivne ucinke alkohola in nujnost njegove nadvlade nad prebivalstvom ter domnevno
nesmiselnost toziléeve zahteve.

Vabljeni na obravnavo:
tozilec
zagovornik tozene stranke (alkohola)
sodni izvedenci razli¢nih strok

Rl




obrazec za porotnike

TOZBA PROTT ALKOHOLU

Sodba st. 2567/07 v Ljubljani, dne 11.06.2009

Moja vloga: POROTNIK

PREDSTAVITEV MNENJ

1. Mnenje tozilke:

2. Mnenje zagovornice:

3. Mnenje sodnih izvedencev:

ZDRAVNIKT:

PSIHOLOGI IN SOCIALNI DELAVCT:

POLICISTI:

KONCNA RAZSODBA: SMO PROTI ALKOHOLU
(obkrozi) SMO ZA ALKOHOL

PODPIS:




obrazec za sodne izvedence - policisti

TOZBA PROTT ALKOHOLU

Sodba st v Ljubljani, dne

SODNI IZVEDENCI - POLICISTI

Argumenti, ki jih bomo uporabili na obravnavi:

Zakljuéno mnenje za poroto:

KONCNA RAZSODBA (obkrozi):
SMO PROTI ALKOHOLU

SMO ZA ALKOHOL
PODPISI sodnih izvedencev :




okovni delavci

a O
obrazec za sodne izveden g
»

¥

TOZBA PROTI ALKOHOILE

Sodba st v Ljubljani, dne

SODNI IZVEDENCI - STROKOVNI DELAVCTI (socialni
delavci, psihologi, pedagogi)

Argumenti, ki jih bomo uporabili na obravnavi:

Zaklju€¢no mnenje za poroto:

KONCNA RAZSODBA (obkrozi):
SMO PROTI ALKOHOLU

SMO ZA ALKOHOL
PODPIST sodnih izvedencey :




obrazec za sodne izvedence - zdravniki

Sodba st v Ljubljani, dne

SODNI IZVEDENCI - ZDRAVNIKI

Argumenti, ki jih bomo uporabili na obravnavi:

Zakljuéno mnenje za poroto:

KONCNA RAZSODBA (obkrozi):
SMO PROTI ALKOHOLU

SMO ZA ALKOHOL
PODPISI sodnih izvedencev :




llo)e mmeje o delavie! 1epo fio Hel”

Razmisli in odgovori po resnici, to kar zares mislis. Ni se ti potrebno podpisati,
saj so odgovori anonimni.
1. Si se danes nauil/a kaj novega? Ce da, napisi kaj.

P

2. Kaj pocnes, kadar reces, da se dobro zabavas? @

3. Kako mislis, da se bos zabaval, ko bos star 18 let?

4. Ali se bos takrat Se znal zabavati brez alkohola?
a.) DA
b.) NE
c.) DRUGO:.

5. Od 1 do 5 oceni, kako si se pocutil/la med danasnjo delavnico:
1 2 3 4 5
zelo slabo slabo srednje dobro dobro zelo dobro

6. Napisi, ¢e ti kaj ni bilo vSe¢ na delavnicah?

Hvala za sodelovanjel!
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