


Zlo�enko »Sem lahko cool brez alkohola?« je izdalo Študentsko društvo Mihec, naklada 38.000 izvodov, 2011-2012. Pri pripravi 
strokovne vsebine se zahvaljujemo mag. Mirjani Radovanovi�, dr. med. specialistki psihiatrije in Jo�efu Kocipru, dr. med, specialistu 
psihiatrije. Zlo�enko je v okviru projekta »Zmanjševanje škodljive in tvegane rabe alkohola od nose�nosti do študija« so� nanciralo 

Ministrstvo za zdravje.

1) ŠOLSKA SVETOVALNA 
SLU�BA NA TVOJI ŠOLI

2) TVOJ OSEBNI ZDRAVNIK

ODGOVORI NA SPODNJA VPRAŠANJA IN UGOTOVI ALI IMAŠ TE�AVE S �EZMERNIM U�IVANJEM 
ALKOHOLA ALI NE. 

1. Se ti je kdaj zazdelo, da bi moral zmanjšati pitje alkoholnih pija� ?     DA       NE
2. Ali so te kdaj drugi ljudje nadlegovali s pripombami 
    na ra�un tvojega pitja ?         DA       NE
3. Si imel kdaj ob�utke krivde zaradi pitja alkoholnih pija� ?    DA       NE
4. Ali si kdaj moral �e zjutraj popiti nekaj alkohola, 
    da bi se umiril ali pregnal “ma�ka” ?         DA       NE

Eden ali dva pritrdilna odgovora nakazujeta mo�nost, da gre pri tebi za problemati�nega pivca, �loveka, 
ki alkohol zlorablja. Ve�je število pozitivnih odgovorov govori, da gre pri tebi verjetno za osebo, ki ima �e 
resne te�ave zaradi alkohola ali pa je od njega odvisna. Potrebno je natan�nejše ugotavljanje morebitne 
odvisnosti, ali si �e prestopil mejo med varnim in �ezmernim pitjem. Dobrodošel bi bil posvet s stroko-
vnjakom, ali pa z nekom, ki mu zaupaš in te dobro pozna od prej.

4) TELEFONI ZA POMO� V STISKI 

a. Klic v duševni stiski, 
tel.: 01 520 99 00 
med 19. in 7. uro zjutraj 

b. Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik, tel.: 00 
116 123  24h/dan 

c. SOS telefon za �enske in otroke, �rtve nasilja, 
tel.: 080 11 55  delovnik med 12. in 22. uro in vsak 
dan med 18:00 in 22:00 

d. TOM, telefon otrok in mladostnikov, tel.: 080 12 
34 med 12. in 22. uro, 

e. Telefon mladi mladim, 
tel.: 01 510 16 75, 
vsak dan razen ob vikendih, od 15. do 17. ure. 

5) CENTRI ZA SOCIALNO DELO V 
TVOJEM KRAJU  

6) PSIHIATRI�NE BOLNIŠNICE 

a. Psihiatri�na klinika Ljubljana, Klini�ni oddelek 
za mentalno zdravje, Enota za zdravljenje odvis-
nosti od alkohola in podobnih motenj, Poljanski 
nasip 58,1000 Ljubljana, tel.:01 300 34 50 

b. Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca, Dispanzer 
za zdravljenje alkoholizma in drugih odvisnosti, 
Sodna ulica 13, Maribor, tel.: 02 2517 572 

c. Splošna bolnica Maribor, Oddelek za psihiatrijo, 
Oddelek za zdravljenje alkoholizma in psihotera-
pijo, Ljubljanska ul. 5, 2000 Maribor, tel.: 02 6181 
141 

d. Psihiatri�na bolnišnica Idrija, Oddelek za zdrav-
ljenje odvisnosti, Pot sv. Antona 49, 5280 Idrija, 
tel.: 05 373 44 00 

KAM SE LAHKO OBRNEM PO 
POMO� IN VE� INFORMACIJ? 

!
MNENJA 
MLADIH, KAJ 
LAHKO PO�NETE 
ZA ZABAVO TUDI 
BREZ ALKOHOLA
�°���.�M�B�E�J���M�B�I�L�P���C�S�F�[���B�M�L�P�I�P�M�B���Q�P�‡�O�F�N�P���‡�J�T�U�P���W�T�F�
���T�B�N��
osebno menim, da ga povpre�en �lovek sploh ne 
potrebuje. Brez alkohola se lahko zabavamo popol-
noma normalno, �e smo le samo dovolj sproš�eni in 
komunikativni.

�°���%�F�M�B�N�P���M�B�I�L�P���‡�J�T�U�P���W�T�F�
���U�V�E�J���‡�F���O�J�T�N�P���Q�J�K�B�O�J�����1�P�M�F�H��
tega se potem vsaj spomniš, da si biu na zabavah ali 
kje drugje, pa si se imel � no. �e si pijan delaš re�i, ki 
jih najverjetneje ne bi, �e bi bil trezen. 

�°���)�P�E�J�m���W���I�S�J�C�F�
���L�P�Q�B�U���T�F���W���4�B�W�P�
���L�P���K�F���W�S�P�‡�F�
���Q�M�F�T�B�U���T�B�M��
so, �e te kakšna povabi, igraš tarok ob ve�erih. Lahko 
imaš literarne ve�ere – ti bereš njim svoje pesnitve, oni 
tebi svoje nedokon�ane knjige, polno idej, kaj vse lahko 
delaš priseben.

KRATEK VPRAŠALNIK

3) SVETOVALNI CENTRI ZA 
OTROKE, MLADOSTNIKE IN 
STARŠE: 

a. Svetovalni center za otroke, 
mladostnike in starše Ljubljana  

Gotska 18, 1000 Ljubljana, 
tel.: 01 583 75 00 
http://www.scoms-lj.si/ 

b. Svetovalni center za otroke, 
mladostnike in starše Maribor  

Lavri�eva 5, 2000 Maribor, 
tel.: 02 234 97 00, 
http://www.svet-center-mb.si/ 

c. Svetovalni center za otroke, 
mladostnike in starše Koper 

Cankarjeva 33, 6000 Koper, 
tel.:05 62 73 555, 
http://88.200.119.31/ 

7) DRUŠTVA, ZAVODI, KLUBI  

a. Zveza skupin zdravljenih odvisnikov Slovenije, 
Letališka c. 33, Ljubljana, 
http://zszos.ordinacija.net, 01 897 70 23 

b. Društvo - �arek upanja - pomo� pri odvis-
nostih in zasvojenostih, Letališka c. 33, p.p. 2558,  
Ljubljana, tel.: 01 89 77 023, 031 341 784 , 041 732 
381, www.zarekupanja.net 

c. Anonomni alkoholiki Slovenije, p.p. 3512, 
Ljubljana, tel.: 01 433 8225 , 
http://www.aa-drustvo.si/ 

d. AL-ANON za samopomo� dru�inam alkoho-
likov, Jo�e Ramovš , Lepi pot 6, 1000 Ljubljana,
031 744 722, 041 590 789, 01 256 74 80, 
http://www.al-anon.si/index.php

 

�°�� �.�J�T�M�J�N�
�� �E�B�� �Q�S�P�C�M�F�N�� �T�Q�M�P�I�� �O�J�� �W�� �U�F�N�
�� �L�B�K�� �M�B�I�L�P��
po�neš in kako se lahko zabavaš brez alkohola, ker 
je opcij res nešteto, morda bi se bilo bolj smiselno 
vprašati – koliko re�i zaradi alkohola pravzaprav 
ne moreš po�eti. Pijanega te ne spustijo v lokale, 
ne moreš se sam odpeljati domov, ko si utrujen, na 
avtobusu te �udno gledajo, slabo ti je … polno enih 
negativnih re�i, ki jih preprosta zabava ob kartah ali 
pa dobrem � lmu pretehta.

�°�� �-�B�I�L�P�� �H�S�F�N�P�� �W�� �I�S�J�C�F�
�� �O�B�� �L�P�M�P�
�� �U�F�‡�U�
�� �W�� �L�J�O�P�
�� �M�B�I�L�P��
plešemo, hodimo na koncerte, se pogovarjamo, bere-
mo, igramo igrice na ra�unalniku, se kopamo v morju, 
jezeru, rekah, potujemo, nakupujemo, gremo na kavo, 
se gremo razne zabavne igre kot so monopoly, activ-
ity, gremo na te�aj salse, swinga, v gledališ�e, igramo 
kitaro in pojemo …

�°�� �(�S�F�N�P�� �W�� �L�J�O�P�
�� �L�� �Q�S�J�K�B�U�F�M�K�F�N�
�� �O�B�� �P�C�J�T�L�
�� �E�P�N�B��
gledamo kakšen dober � lm, kakšno gledališko 
predstavo …

�°���"�M�L�P�I�P�M���O�J���W���S�F�E�V���L�F�S���Q�P�W�[�S�P�‡�J���Q�S�P�N�F�U�O�F���O�F�T�S�F�‡�F���J�O��
potem sorodniki �alujejo za umrlim in zato je res brez-
veze, da delamo re�i, ki jih itak lahko po�nemo trezni, 
pijani. �e je dru�ba prava, je lahko prav tako zabavno 
brez alkohola, odnosi so bolj pristni, ni neke zadrege 
naslednji dan in tako dalje …

Iz izkušenj lahko povem, da se 
lahko super zabavam tudi po-
polnoma brez pija�e. Nekateri 
ljudje potrebujejo alkohol, da 
se v dru�bi bolj sprostijo, si ve� 
upajo, a mislim, da je najbolj po-
membno, da si v tisti dru�bi, kjer 
se zmeraj dobro po�utiš tudi 
brez opojnih substanc. Mnogi 
mladi v ne treznem stanju ve-
likokrat sedejo za volan, kar je 
veliko tveganje svojega �ivljenja 
in lahko tudi �ivljenja koga dru-
gega. Nikoli ne sedem v avto z 
voznikom, ki je pil alkohol. Naša 
�ivljenja so predragocena. �al se 
tega zavemo šele, ko ga nekdo, 
ki nam je blizu, izgubi. Vsi smo 
minljivi, �etudi imamo ob�utek, 
da se nam to ne more zgoditi. 
Naenkrat pride situacija, ko je �e 
prepozno. Bodite odgovorni do 
sebe in drugih, ter se zavedajte, 
da je �ivljenje eno samo! U�ivajte 
�ivljenje, ne pa alkohola!

Mnenje Maje Keuc 
o pitju alkohola

Mnenje slavnih o alkoholu

ljudje potrebujejo alkohol, da 
se v dru�bi bolj sprostijo, si ve� 
upajo, a mislim, da je najbolj po-
membno, da si v tisti dru�bi, kjer 
se zmeraj dobro po�utiš tudi 
brez opojnih substanc. Mnogi 
mladi v ne treznem stanju ve-
likokrat sedejo za volan, kar je 
veliko tveganje svojega �ivljenja 
in lahko tudi �ivljenja koga dru-
gega. Nikoli ne sedem v avto z 
voznikom, ki je pil alkohol. Naša 
�ivljenja so predragocena. �al se 
tega zavemo šele, ko ga nekdo, 
ki nam je blizu, izgubi. Vsi smo 
minljivi, �etudi imamo ob�utek, 
da se nam to ne more zgoditi. 
Naenkrat pride situacija, ko je �e 
prepozno. Bodite odgovorni do 
sebe in drugih, ter se zavedajte, 
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