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Un instrument practic
pentru parinti,
profesionisti si voluntari
dedicati bunastarii
tinerilor



Introducere: De ce este esentiala prevenirea
comunitara?

"Adolescentii, confruntati cu sentimente de inadecvare si provocari, pot recurge la substante ca
o falsa compensare pentru inferioritate si o iluzie de putere." - inspirat din principiile psihologiei

adleriene
99

Consumul de substante in randul adolescentilor 0 abordare comunitara presupune colaborarea
este o provocare complexa, necesitand o intre diverse entitati: scoli, familii, autoritati
abordare coordonata si bazata pe dovezi locale, organizatii non-guvernamentale si mass-
stiintifice. media.
Acest ghid ofera profesionistilor si voluntarilor Scopul este crearea unui mediu care
din institutiile locale instrumente esentiale descurajeaza consumul de substante si
pentru implementarea unor interventii eficiente incurajeaza comportamentele sanatoase.
de prevenire. Cercetarile arata ca programele de Implementarea cu succes necesita o intelegere
prevenire comunitarad pot reduce semnificativ profunda a factorilor de risc si de protectie

riscul de consum de substante. specifici fiecarei comunitati.



Cuprins

Introducere: De ce este esentiala prevenirea comunitara?

e Capitolul 1: Fundamentele teoretice ale prevenirii

e Capitolul 2: Evaluarea nevoilor comunitatii

e Capitolul 3: Strategii de interventie dovedite

e Capitolul 4: Alternative sanatoase si oportunitati pozitive

e Capitolul 5: Colaborarea comunitara

e Capitolul 6: Recunoasterea semnelor si interventia timpurie
e Capitolul 7: Monitorizare si evaluare

e Capitolul 8: Sustenabilitate si scalare

e Capitolul 9: Resurse bibliografice si studii de caz

e Concluzii si recomandari
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Capitolul 1: Fundamentele teoretice
ale prevenirii
Dezvoltarea creierului adolescent

Pentru a intelege de ce adolescentii sunt vulnerabili la consumul de substante, trebuie sa intelegem mai
intai procesele neurologice care au loc in aceasta perioada. Creierul adolescent se afla Intr-o faza

intensa de dezvoltare si reorganizare.

e Aspecte cheie ale dezvoltarii cerebrale adolescente:

e Cortexul prefrontal, responsabil pentru controlul impulsurilor si luarea deciziilor, nu este pe
deplin matur pana la varsta de 25 de ani.

e Sistemul de recompens al creierului, condus de dopamin , este extrem de activin
adolescenta.

e Aceasta combinatie - un sistem de recompensa hipersensibil si un sistem de control

subdezvoltat - explica de ce adolescentii sunt mai predispusi la asumarea de riscuri si la

experimentarea cu substante.

"Creierul adolescent nu este un creier adult defect, ci un creier in transformare, optimizat pentru
invatare, explorare si adaptare la mediul social." - Dr. Frances Jensen, neurolog



Implicatiile pentru prevenire

Intelegerea dezvoltarii creierului adolescent ne oferd perspective valoroase pentru proiectarea

programelor de prevenire eficiente.

Principii cheie pentru interventie:

Timing optim

Programele de prevenire
sunt cele mai eficiente
candincep inainte de
varsta de 14 ani, cand
creierul este inca foarte
plastic si modelele
comportamentale nu sunt
nca fixate.

Educa ie despre
risc

Adolescentii au nevoie de
informatii concrete si
realiste despre riscuri, nu
de tactici deinfricosare
care pot fi
contraproductive.

Dezvoltarea

abilit ilor
executive

Focus pe intarirea
functiilor cortexului
prefrontal prin exercitii de
planificare, luare de
decizii si control al
impulsurilor.

Alternative
S n toase pentru
stimulare

Oferirea de activitati care
satisfac nevoia de senzatii
tariin mod sigur - sport
extrem, arte performative,
voluntariat Tn situatii

provocatoare.



Strategii practice de implementare

1 2

Programe interactive Reglare emotionala
Implica adolescentii Tn scenarii realiste de Dezvolta abilitati pentru gestionarea
luare a deciziilor. emotiilor si a stresului.

3 4

Medii de suport Implicare familiala
Creeaza contexte care reduc factorii de stres Educati familiile pentru a sprijini dezvoltarea
din viata adolescentilor. cerebrala sanatoasa.

Aceste strategii practice trebuie implementate intr-o maniera integrata si adaptate la contextul specific
al fiecarei comunitati. Este cruciala evaluarea continua si ajustarea abordarii in functie de feedback-ul
primit de la adolescenti si familiile acestora.



Modelul socio-ecologic al prevenirii

w

Adolescent

Dezvoltarea individuala si formarea identitatii
personale.

()

Familie & Prieteni

Construirea relatiilor apropiate si a retelei de
suport.

Comunitate

Integrarea si participarea in grupurile locale.

Societal

Contributia si implicarea la nivelul intregii
societati.

Modelul socio-ecologic ne ajuta sa intelegem ca comportamentul adolescentilor este influentat de
multiple niveluri de factori care interactioneaza intre ei. O prevenire eficienta trebuie sa adreseze fiecare
dintre aceste niveluri:

Nivel individual Nivel comunitar

Cunostinte, atitudini, abilitati personale, stima Scoli, centre de tineret, servicii sociale

de sine, capacitate de luare a deciziilor _ _
Nivel societal

Nivel rela ional I o
Norme culturale, politici publice, legislatie,

Familie, prieteni, mentori - calitatea relatiilor si mesaje media, accesibilitate substante
modelele comportamentale



Modelul de prevenire pozitiva

Modelul de prevenire pozitiv se distinge printr-o abordare proactiv i constructiv . Acestase
concentreaz pe dezvoltarearesurselorinterne iacompeten elor adolescen ilor, mai degrab decat pe

simplaevitare ariscurilor.

Aceast strategie vizeaz consolidarearezilien ei iabun st rii generale atinerilor.

Principiile cheie ale modelului:

Educatia socio-
emotionala
integrata in
curriculum

Dezvoltarea abilit ilor
sociale iemo ionale

(empatie, autoreglare,
comunicare) este parte

integrant aprogramelor

colare, contribuind la
formarea unor indivizi
echilibra i.

Abordarea bazata
pe punctele forte
ale adolescentilor

Modelul identific i
valorific atuurile i
talentele fiec rui
adolescent, incurajand
participareaactiv i
construind o imagine de
sine pozitiv .

Implicarea activa a
comunitatii in
procesul de
prevenire

Comunitatea local

(p rin i, lideri locali, ONG-
uri) este un partener
cheie, contribuind la
crearea unui mediu de
sus inere ilaoferireade
oportunit ide dezvoltare
pentru tineri.



Principiile avansate ale modelului
pozitiv

Continuarea principiilor cheie ale modelului de prevenire pozitiva:

Colaborarea intersectoriala Focusul pe bunastarea
(scoli, servicii sociale, sanatate) generala, nu doar pe

Eforturile de prevenire sunt coordonate prevenirea consumului

intre diferite sectoare, asigurand o abordare Obiectivul principal este promovarea
holistica si integratd a nevoilor sanatatii mentale si fizice, a dezvoltarii
adolescentilor. sociale si a realizarilor academice,

considerand prevenirea consumului de
substante un rezultat natural al acestei
abordari.



Rezultatele modelului de prevenire
pozitiva
Modelul de prevenire pozitiv , dezvoltat |implementat cu succes in Suedia, ademonstrat rezultate

notabile, ducand la o reducere semnificativ aproblemelor legate de consumul de substan e i0
imbun t ireabun st rii generale aadolescen ilor. Prininvesti iain dezvoltarea holistic atinerilor,

Suediaareu its creeze ogenera ie mairezilient imais n toas .

Principalele rezultate observate:

e Reducerea e Imbunitatirea e Generatie rezilienta
cogsumum' de bunastarii Dezvoltarea unei genera ii
substante Imbun t ireabun st rii mai reziliente.

Reducerea semnificativ a generale ias n t i
consumului de substan efn mentale.

randul adolescen ilor.

e Abilitati sociale si emotionale e Reducerea comportamentelor

Cre tereaabilit ilor sociale iemo ionale. de risc

Reducerea comportamentelor de risc asociate.

Modelul suedez demonstreaz ¢ investi iain dezvoltareaholistic atinerilor produce beneficii pe
termen lung, atat pentru indivizi, cat ipentru societate in ansamblu.



Principiile educatiei socio-
emotionale in prevenirea pozitiva

Educatia socio-emotionala (SEL) este profund integrata n sistemul educational, nu ca o materie
separata, ci ca o componenta esentiala a strategiilor de prevenire pozitiva. Aceasta abordare recunoaste
ca dezvoltarea abilitatilor sociale si emotionale este fundamentala pentru bunastarea generala a
copiilor si adolescentilor, contribuind direct la reducerea comportamentelor de risc si la promovarea

unei dezvoltari armonioase.

—0——0— —0—

Integrareain Dezvoltarea Abordarea holistica
curriculum c?rrlpetent,elor de Modelul vizeazs
Educatia socio-emotionala viata dezvoltarea intregii
este tesuta Tn toate Accentul este pus pe personalitati a elevului,
disciplinele, de la insusirea unor abilitati depasind aspectele pur
matematica la istorie, practice esentiale, precum cognitive si incluzand
asigurand o aplicare rezolvarea de probleme, dimensiunile emotionale,
contextuala si relevanta a luarea deciziilor sociale si etice, pentru o
abilitatilor in diverse responsabile, gestionarea crestere echilibrat3 si
situatii de invatare si de emotiilor si comunicarea completa.
viata. eficientd, pregatind elevii

pentru provocarile vietii

cotidiene.
Participarea activa Colaborarea scoala-familie-
Elevii sunt incurajati sa fie parteneri activiin comunitate
propriul proces de invatare, prin metode Succesul SEL este asigurat printr-o
interactive, dezbateri si proiecte, care le colaborare stransa intre scoli, familii si
stimuleaza autonomia, gandirea critica si intreaga comunitate, creand un mediu de
responsabilitatea. sustinere coerent si unificat pentru

dezvoltarea copiilor.



Rezultate semnificative

Aceasta abordare integrata a educatiei socio-emotionale contribuie semnificativ la crearea unui mediu
educational pozitiv. Studiile arata ca elevii cu abilitati socio-emotionale bine dezvoltate demonstreaza
performante academice imbunatatite, o mai buna adaptare sociala si o incidenta redusa a
comportamentelor de risc, inclusiv a consumului de substante.



Implementarea abordarii pozitive in
comunhnitatea romaneasca




Adaptarea principiilor educatiei socio-
emotionale (SEL) in contextul romanesc ofera
o oportunitate valoroasa de a construi
comunitati mai puternice si de a sprijini
dezvoltarea holistica a tinerilor.

De iexist diferen e culturale istructurale, accentul pe preven ie, pe dezvoltarea competen elor de
via ipe colaborareamulti-actorial este universal valabil ipoate fi integrat cu succes, valorificand
resursele ispecificul local.

S
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Evaluarea
resurselor si
punctelor forte

Identificarea i valorificarea
capitalului social, cultural i
uman existent in

comunit ile romane ti,
inclusiv tradi iile, valorile
familiale italentele locale.

o O

™y

Crearea de
parteneriate scoala-
familie-comunitate

Consolidarealeg turilor
intre institu iile de

inv  mant, familii 1 ONG-
uri locale, autorit i i
afaceri, pentru aasiguraun
mediu de sus inere coerent
pentru copii.

®

Formarea unei
echipe
multidisciplinare
Crearea unor grupuri de
lucru din educatori,
psihologi, asisten i sociali,
lideri comunitari ip rin i,
pentru adezvolta i
implementa programe
integrate de dezvoltare
pozitiv .

(%

Monitorizarea
progresului prin
indicatori de
bunastare

Implementarea unui sistem

de evaluare care m soar
cre tereaniveluluide

bun stare, rezilien
angajament civic isucces

colar ipersonal, pentru a
demonstraimpactul pozitiv.

Dezvoltarea
programelor bazate
pe competente si
talente

Concepereade activit i
care pun accent pe
descoperirea icultivarea
talentelor, inteligen ei
emo ionale, gandirii critice

i abilit ilor de colaborare,
prin metode interactive i
experien iale.



Exemple de activitati pozitive adaptate

culturii romanesti

Cluburi de gaming si esports competitive:
Turnee iligi de jocuri video care incurajeaz
spiritul de echip , gandirea strategic i fair-
play-ul.

Ateliere de content creation (TikTok,
YouTube, Instagram): inv areaabilit ilor
de storytelling digital, editare video, grafic

i etic online.

Programe de coding si dezvoltare de
aplicatii mobile: Ateliere de ini ierein
programare idezvoltare de aplica i,
stimuland gandirealogic iinova ia.

Initiative de sustenabilitate si activism
pentru mediu: Proiecte practice de
ecologizare icampaniide con tientizare
privind schimb rile climatice.

Ateliere de antreprenoriat si startup-uri

pentru tineri: Dezvoltareaideilor de afaceri,

inv areaconceptelor de marketing, finan e
I management prin mentorat.

Comunitati online de invatare si mentorat
peer-to-peer: Creareade spa ii digitale
sigure pentru schimb de cuno tin e, sprijin
reciproc idezvoltare.

Proiecte de arte digitale si NFT creation:
Explorarea creativit i prin instrumente
digitale, design grafic iin elegereapie eide
art digital .

Voluntariat prin platforme digitale si
crowdfunding: Implicareain cauze sociale
prin ac iunivirtuale icampanii online de
strangere de fonduri.

Cluburi de debate despre teme
contemporane (Al, schimbari climatice,
drepturi digitale): Dezvoltarea abilit ilor de
argumentare, gandire critic i respect
pentru diverse perspective.

Ateliere de wellness mental si mindfulness
prin aplicatii: Promovareas n t iimintale
prin tehnici de relaxare igestionare a
stresului, utilizand resurse dedicate.

Programe de educatie financiara si
investitii pentru tineri: inv areano iunilor
de bugetare, economisire, investi ii i

in elegereapie elor financiare.

Initiative de diversitate si incluziune in
comunitate: Proiecte care celebreaz
diversitatea cultural i promoveaz

in elegereaintercultural .



Factorii de risc si factorii de
protectie

Tntelegerea echilibrului dintre factorii de risc si factorii de protectie este fundamental3 pentru
proiectarea interventiilor eficiente. Cercetarile arata ca acumularea factorilor de risc creste exponential
probabilitatea consumului de substante, in timp ce factorii de protectie pot modera sau neutraliza acest

risc.

Factori de risc Factori de risc Factori de risc

individuali familiali sociali

e Comportamente e Consum de substantein e Presiune din partea
agresive timpurii familie colegilor

e Dificultati de reglare e Management familial e Accesibilitate usoara la
emotionald haotic substante

e Trauma sau abuzin e Conflict parental sever e Norme comunitare
copilarie e Lipsa monitorizarii permisive

e Probleme de sanatate parentale e Dezavantaj socio-
mentald e Comunicare deficitara economic

e Performante scolare e Neglijare sau abuz e Lipsaoportunitatilor
scazute constructive

e Atitudini permisive fata e Expunere laviolenta

de consum comunitara



Chestionar de con tientizare pentru
p rin I: Evaluarea riscurilor din
mediul familial 1 social

Acest chestionar este creat pentru a va ajuta sa reflectati asupra mediului imediat al copilului
dumneavoastra si a moduluiin care acesta il poate influenta in ceea ce priveste consumul de substante.
Nu exista raspunsuri corecte sau gresite, ci doar o oportunitate de a intelege mai bine propriul context
familial si social. Raspundeti cat mai sincer posibil.

Sec iunea l: Familia i1 casa noastr

1. Catde desobservati consum de alcool sau alte substante in familia dumneavoastra extinsa (unchi,
matusi, verisori etc.)?

2. Considerati ca membrii familiei dumneavoastra (dumneavoastra, partenerul, alti copii, bunici) au
folosit sau folosesc substante pentru a face fata stresului, tristetii sau altor probleme?

3. Credeti ca copilul dumneavoastra se simte confortabil sa vorbeasca deschis cu dumneavoastra
despre presiunile sau dificultatile pe care le intampina?

4, Catdeimplicata este familia dumneavoastra in activitati comune (mese regulate, iesiri in oras,
discutii frecvente despre zi)?

5. Au existat momente in familie cand o substanta (alcool, tigari, medicamente) a fost prezentata
implicit ca o solutie la o problema sau o modalitate de a va relaxa?

Sec iunea 2: Prietenii i cercul social al copilului meu

1. Catde des credeti ca este copilul dumneavoastra in preajma prietenilor care consuma alcool, tigari
sau alte substante?

2. Atiobservat semne cd ar putea simti presiunea grupului de prieteni sa incerce sau sa consume
substante?

3. Credeti ca are copilul dumneavoastra prieteni apropiati cu care poate discuta deschis despre decizia
de a refuza consumul de substante?

4. Catde usor credeti ca i este copilului dumneavoastra sa spuna "nu" atunci cand i se ofera substante
intr-un context social?
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Sectiunea 3: Mediu scolar si activitati ale copilului meu

Cat de des auziti de discutii despre consumul de substante Tn scoala copilului dumneavoastra?

Credeti ca exista suficiente oportunitati in scoala pentru ca el/ea sa se implice in activitati
constructive (cluburi, sport, voluntariat, arte) care sa il/o pasioneze si sa nu implice substante?

Cat de bine simtiti ca este sustinut copilul dumneavoastra de profesori sau de consilierul scolar in
fata provocarilor sau dificultatilor pe care le are?

Simtiti ca exista un loc sigur la scoala unde copilul dumneavoastra poate merge daca are nevoie de
ajutor sau de o discutie confidentiala?

Sectiunea 4: Comunitatea noastra

Cat de usor credeti ca este pentru un tanar sa procure alcool, tigari sau alte substante Th zonain care
locuiti?

Exista Tn comunitatea dumneavoastra locuri sigure si atractive (parcuri, centre de tineret, biblioteci,
sali de sport) unde tinerii pot petrece timp fara a fi expusi la consum de substante?

Cat de informata este comunitatea dumneavoastra despre riscurile consumului de substante la
tineri si despre locurile unde se poate cere ajutor?

Interpretarea raspunsurilor

Acest chestionar este un instrument de auto-reflectie. Nu exista un scor "bun" sau "rau". Raspunsurile

dumneavoastra sunt o oglinda a perceptiilor si a cunostintelor dumneavoastra.

Daca ati raspuns "des" sau "foarte des" laintrebari din sectiunile 1 si 2, sau daca ati identificat
posibile presiuni asupra copilului, poate fi util sa discutati cu un specialist (psiholog, consilier scolar)
sau cu alti parinti de incredere despre aceste aspecte. Acestia va pot ajuta sa gasiti strategii de
sprijin si sa creati un mediu mai sigur pentru copilul dumneavoastra.

Daca raspunsurile dumneavoastra indica o lipsa de sprijin sau oportunitati in sectiunile 3 si 4,
ganditi-va cum puteti cauta activ aceste resurse sau cum puteti contribui la imbunatatirea lor Tn
scoala si Tn comunitatea dumneavoastra. Fiecare pas mic conteaza!

Amintiti-va ca, in calitate de parinte, aveti puterea de a influenta pozitiv alegerile informate ale
copilului dumneavoastra si de a-l ghida spre un viitor sanatos. Cautarea sprijinului este un semn de
putere, nu de slabiciune.



Factorii de protectie

Factorii de protectie sunt caracteristicile individuale, familiale si comunitare care reduc probabilitatea
consumului de substante si promoveaza dezvoltarea sanatoasa. Identificarea si intarirea acestor factori

reprezinta baza oricarei strategii eficiente de prevenire.

Factori de
protectie
individuali

Abilitati sociale si
emotionale dezvoltate
Rezilienta si capacitate
de adaptare

Stima de sine pozitiva
Orientare spre viitor si
obiective clare
Abilitati de luare a
deciziilor

Implicare Tn activitati
prosociale

Factori de
protectie familiali

® Legdtura emotionala
puternica cu parintii

e Monitorizare si
supraveghere adecvata

e Reguliclaresi

consistente

e Comunicare deschisa si
suportiva

* Implicare parentalain

educatie

e Model parental pozitiv

Factori de
protectie
comunitari

Relatii pozitive cu
adulti mentori
Oportunitati de
implicare comunitara

Acces la servicii de
suport

Norme comunitare
impotriva consumului

Coeziune si capital
social

Resurse educationale si
recreative



Teorii explicative ale comportamentului de

consum

Diversele teorii psihologice si sociologice ne ofera cadre conceptuale pentru intelegerea motivatiei

adolescentilor de a experimenta sau continua consumul de substante. Cunoasterea acestor teorii ne

ajuta sa proiectam interventii mai eficiente.

Teoria invatarii sociale
(Bandura)

Adolescentii invata comportamente prin
observarea altora - parinti, frati, prieteni,
figuri media. Daca vad recompense asociate
cu consumului (acceptare sociala, placere
perceputd), sunt mai predispusi sa imite
comportamentul.

Implicatii pentru prevenire: Oferirea de
modele pozitive, promovarea de norme
sociale sanatoase, combaterea miturilor

despre "normalitatea" consumului.

3

Teoria auto-medicarii
(Khantzian)

Conform acestei teorii, unii adolescenti
recurg la substante pentru a face fata unor
stari emotionale dificile, stresului, anxietatii,
depresiei sau traumelor. Consumul de
substante le oferd o ameliorare temporara a
acestor stdri, ceea ce intareste ulterior
comportamentul de consum prin eliminarea
senzatiilor neplacute.

Implicatii pentru prevenire: Dezvoltarea
unor mecanisme sanatoase de coping, acces
la servicii de sanatate mintala si psiho-
terapie, invatarea tehnicilor de gestionare a
stresului.

2

Teoria comportamentului
planificat (Ajzen)

Intentia de a consuma substante este
influentata de trei factori: atitudinile fata de
comportament, normele subiective
percepute, si controlul comportamental
perceput.

Implicatii pentru prevenire: Schimbarea
atitudinilor prin educatie, corectarea
perceptiilor gresite despre normele de
consum ale colegilor, dezvoltarea abilitatilor
de refuz si autoeficacitatii.

4

Teoria cautarii de senzatii

Adolescenta implica o tendinta biologica de
explorare si cautare de experiente noisi
intense. Unii adolescenti au un nivel mai
ridicat de cautare a senzatiilor, ceea cefi face
vulnerabili la experimentare.

Implicatii pentru prevenire: Oferirea de
alternative sanatoase pentru satisfacerea
nevoii de stimulare - sporturi extreme, arte
performative, proiecte provocatoare.



Epidemiologia consumului de
substante in Romania

Pentru a dezvolta strategii de prevenire eficiente, este crucial sa intelegem amploarea si natura
problemei n contextul roméanesc. Datele epidemiologice ale studiului European School Survey Project
on Alcohol and Other Drugs (ESPAD) - editia 2024, ne ofera o imagine de ansamblu asupra prevalentei
consumului Tn randul adolescentilor romani.

81% 6,2% 26%

Alcool Droguiri ilicite Tutun
Elevi care au consumat alcool Prevalenta consumului oricarui Elevi care au fumat tigariin
cel putin o data in viata drog ilicitin randul elevilor ultimele 30 de zile

Aceste statistici subliniaza urgenta implementarii programelor de prevenire. Datele arata ca initierea
consumului se produce adesea in perioada preadolescentei si adolescentei timpurii, facand esentiale
interventiile preventive inca din scoala generala.

Este important de mentionat ca exista variatii regionale semnificative, precum si diferente intre mediul
urban si rural. Programele de prevenire trebuie adaptate la contextul specific al fiecarei comunitati,
tinand cont de prevalenta locala, tipurile de substante utilizate si factorii de risc prezenti.

Sursa: ESPAD (European School Survey Project on Alcohol si Alte Droguri in Scoli) 2024 - Studiul
European asupra Consumului de Alcool si Alte Droguri in Scoli. Datele se refera la adolescentii de 15-16
ani din Europa si sunt colectate prin chestionare anonime administrate in scoli.



Capitolul 2: Evaluarea nevoilor
comunitatii
De ce este esentiala evaluarea?

Tnainte de aimplementa orice interven ie, este
crucial s n elege i nevoile specifice ale
comunit ii dumneavoastr . Fiecare comunitate

este unic , cu propriile resurse, provoc ri i

caracteristici culturale. O evaluare temeinic v

vaajutas : ‘ M =—— /

e |dentifica i factorii de risc predominan iin A l 7
i

g—__'

comunitatea dvs.
M =—/|

e n elege i percep iile iatitudinile locale fa M
de consum

— _ E—

e Evalua iresursele icapacit ileexistente
e Prioritiza i interven iile cele mai relevante

e Stabili i indicatori de baz pentrum surarea
progresului

"Nu poti schimba ceea ce nu masori, si nu poti masura ceea ce nu definesti." - Peter Drucker

Evaluarea nu trebuie s fie un proces cople itor saus necesite resurse uria e. Cuinstrumentele
potrivite |0 abordare sistematic , pute i ob ine informa ii valoroase care vor fundamenta interven iile

dumneavoastr .



Metode de evaluare comunitara

Chestionare i
sondaje

Instrumente standardizate
pentru colectarea de date
cantitative (prevalenta
consum, atitudini, factori de
risc) de la adolescenti,
parinti si profesori.

Avantaje: Date
comparabile, acoperire
larga, anonimat.

Limitari: Posibile
raspunsuri dezirabile social,

necesita alfabetizare.

Analiza datelor existente
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Interviuri i focus
grupuri

Conversatii structurate sau
semi-structurate cu grupuri
cheie din comunitate
pentru a intelege in
profunzime experientele,
perceptiile si nevoile.

Avantaje: Informatii
nuantate, flexibilitate,
clarificariin timp real.

Limitari: Consumatoare de
timp, analiza calitativa
complexa.

Observa ie direct

Vizitarea si observarea
mediilor frecventate de
adolescenti (scoli, parcuri,
centre comerciale) pentru a
identifica riscuri si resurse.

Avantaje: Informatii
contextuale, identificarea
problemelor nevazute.

Limitari: Subiectivitate,
lipsa de intimitate pentru
discutii sensibile.

Revizia statisticilor locale, rapoartelor scolare, datelor de sanatate publica si informatiilor din

serviciile sociale.

Avantaje: Economie de resurse, date istorice pentru tendinte.

Limitari: Date incomplete sau Tnvechite, format neuniform.



Identificarea grupurilor prioritare

Nu toti adolescentii au acelasi nivel de risc. Identificarea si prioritizarea grupurilor vulnerabile va

permite sa alocati resursele limitate acolo unde pot avea cel mai mare impact.

Risc ridicat

Q—:@ Consum activ, factori multipli

Risc moderat

Experienta cu substante, factori prezenti

O
i)

Grupuri cu vulnerabilitate
crescuta:

e Adolescenti cu probleme de sanatate

mentala
e Tineriin sistemul de protectie a copilului
e Adolescenti cu istoric de trauma/abuz

e Tineri cu abandon scolar sau risc de

abandon

e Adolescenti din familii cu consum

problematic
e Tineri din comunitati marginalizate

e Adolescenti cu probleme de conduita

Risc scazut

Fara consum, factori de protectie puternici

Prevenire universala

Toti adolescentii

Strategii diferentiate:

Prevenire universala: Programe pentru toti
adolescentii, focus pe educatie si dezvoltarea
abilitatilor.

Prevenire selectiva: Interventii pentru grupuri
cu risc crescut, abordare intensiva si
specializata.

Prevenire indicata: Suport individualizat pentru
cei cu semne timpurii de consum sau probleme
comportamentale.



Capitolul 3: Strategii de interven ie
dovedite
Principii ale programelor eficiente

Cercetarile din ultimele decenii au identificat caracteristicile cheie ale programelor de prevenire cu
impact demonstrabil. Urmatoarele principii ar trebui sa ghideze proiectarea si implementarea oricarei
interventii:

1. Bazate pe teorie si dovezi
stiintifice

Programele eficiente se fundamenteaza pe
teorii validate ale comportamentului uman
si pe cercetari empirice. Evitati abordarile
bazate doar pe intuitie sau pe "ce s-a facut
mereu".

3. Sunt adaptate culturii si
contextului

Programele trebuie sa fie relevante pentru
valorile, limba, traditiile si experientele
specifice ale comunitatii si grupului tinta.

5. Sunt suficient de intensive si
sustinute

Schimbarile comportamentale necesita
timp si expunere repetata. Programele de
scurta durata sau sesiuni unice au impact
limitat.

2. Adreseaza factorii de risc si
protectie multipli

Interventia trebuie sa vizeze atat reducerea
factorilor de risc cat si consolidarea

factorilor de protectie, la toate nivelele
modelului socio-ecologic.

4. Implica metode interactive si
experientiale

Adolescentii invata mai eficient prin
participare activa - role-play, discutii,
proiecte - decat prin lectii didactice.

6. Dezvolta competente si nu
doar cunostinte

Focus pe abilitati practice - comunicare,
rezolvare de probleme, luare de decizii,
management emotional - nu doar pe
informatie teoretica.



Educatia socio-emotionala ca

fundament

Dezvoltarea abilitatilor socio-emotionale reprezinta unul dintre cele mai puternice instrumente de

prevenire. Aceste competente ajuta adolescentii sa navigheze prin provocarile vietii intr-un mod

sanatos, reducand nevoia de a recurge la substante pentru coping.

Constientizare sociala

Empatie

Luare
responsa
bila a
deciziilor

Reglare
Constientizare de sine emotio
nala

Componente cheie:

Autocunoastere: Recunoasterea propriilor
emotii, valori, puncte tari si limitari.

Autoreglare: Gestionarea emotiilor, gandurilor
si comportamentelor in diferite situatii.

Constiinta sociala: Empatie, adoptarea
perspectivei altora, aprecierea diversitatii.

Abilitati relationale: Comunicare, cooperare,
rezolvarea conflictelor, rezistenta la presiune.

Luare responsabila a deciziilor: Evaluarea
consecintelor, gandire critica, alegeri etice.

Autocontrol
social

Gestionare de sine

Beneficii pentru prevenire:

Reducerea comportamentelor de risc
Tmbunatatirea sdnatatii mentale
Performante academice mai bune
Relatii interpersonale mai sanatoase
Rezilienta crescuta in fata adversitatii

Capacitate mai buna de a rezista presiunii
negative a colegilor



Exercitiu: Identificarea si
gestionarea emotiilor

Obiectiv: Sa dezvolte capacitatea adolescentilor de a recunoaste si numi emotiile complexe, primul pas
catre reglarea emotionala sanatoasa.

Durata: 45 minute | Participanti: 10-20 adolescenti | Varsta: 12-18 ani

Materiale necesare:

e (Carti cuimagini reprezentand diferite emotii

* Roata emotiilor printata (sau desenata pe un poster mare)
e Post-it-uri colorate

e Markere

e Fisede lucru "Jurnalul emotional"

Desfasurare:

Explorarea rotii emaotiilor (15
Incalzire (10 min) min)

Participantii formeaza un cerc. Fiecare Prezentati roata emotiilor cu emotii de baza

primeste o carte cu o emotie si trebuie sa o (bucurie, tristete, furie, frica, dezgust,
mimeze, restul ghicind. Discutati surpriza) si nuantele lor. Discutati ca emotiile

usurinta/dificultatea identificarii emotiei. sunt mesaje, nu sunt nici bune, nici rele.

Strategii de coping (10 min)
Maparea ematiilor in corp (10

X Brainstorming in grupuri mici pentru metode
min)

sanatoase de gestionare a emotiilor. Creati o

Pe siluete de corp, participantii marcheaza "cutie de instrumente emotionale": respiratie,

unde simt diferite emotii fizic (ex: anxietatea
in piept, furia in pumni). Subliniati legatura
corp-minte.

miscare, arta, muzica, vorbit cu cineva de
incredere.



[J Punct de reflectie: intrebati grupul: "Cum ar putea cineva sa foloseasca substante pentru a
face fata emotiilor dificile? Ce probleme ar crea asta pe termen lung?" Conectati exercitiul la
tema prevenirii consumului.

Tema pentru acasa:

Pastrarea unui jurnal emotional timp de o saptaméana: notarea a 3 momente zilnice cand au simtit o
emotie puternica, identificarea emotiei si a strategiei de coping folosite.



Exercitii practice pentru gestionarea

emotiilor

Aceste exercitii simple ii pot ajuta pe adolescenti sa devina mai constienti de emotiile lor si sa dezvolte

strategii sanatoase de coping.

1. Termometrul emotional

Obiectiv: Ajuta la identificarea si
cuantificarea intensitatii emotiilor,
dezvoltand vocabularul emotional si
constientizarea de sine.

Durata: 5 minute

Cand se foloseste: Zilnic, la inceputul si
sfarsitul zilei, sau ori de cate ori simti o
emotie puternica si vrei sa o Intelegi mai
bine.

Pasi:

1. Gandeste-te la 0 emotie pe care o simti
acum (ex. furie, tristete, bucurie,
anxietate).

2. Peoscaradelallal0(undel=abiao
simti, 10 = este coplesitoare), cat de

intensa este aceasta emotie?

3. Numeste emotia si intensitatea ei (ex.
"Simt frustrare la un nivel de 7").

4. Reflecteaza la ce a declansat aceasta
emotie si la ce ai putea face pentruao
gestiona, daca este cazul.
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2. Tehnica 5-4-3-2-1

Obiectiv: Un exercitiu de "grounding" rapid
si eficient pentru calmarea emotiilor intense
(anxietate, panica, furie) prin reconectarea cu
momentul prezent.

Durata: 2-3 minute

Cand se foloseste: Atunci cand te simti
coplesit de emotii puternice, anxietate,
atacuri de panica sau stres intens.

Pasi:
1. 5:Numeste 5 lucruri pe care le veziin

jurul tau.

2. 4: Numeste 4 lucruri pe care le poti simti
(textura hainelor, vantul, pamantul sub
picioare).

3. 3:Numeste 3 lucruri pe care le poti auzi.

4. 2:Numeste 2 lucruri pe care le poti
Mirosi.

5. 1:Numeste 1 lucru pe care il poti gusta

(daca e posibil) sau o senzatie interna
(bataia inimii, respiratia).



Exercitii practice pentru gestionarea
emotiilor (continuare)

3. Jurnalul emotional zilnic

Obiectiv: Sa imbunatateasca constientizarea
emotionala, sa identifice tipare si
declansatori ai emotiilor si sa practice auto-
reflectia.

Durata: 10-15 minute, la sfarsitul zilei

Cand se foloseste: Zilnic, ca rutina de seara,
pentru a procesa evenimentele si emotiile
zilei.

Pasi:

1. Aloca-ti un moment linistit la sfarsitul
zilei.

2. Scrie despre emotiile principale pe care
le-ai simtit in timpul zilei. Numeste-le.

3. Descrie pe scurt situatiile sau

evenimentele care au declansat aceste
emotii.

4. Noteaza cum ai reactionat si ce ai invatat
din acele momente.

5. Nujudeca emotiile, doar observa-le si
scrie despre ele.
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4. Respiratia patrata

Obiectiv: Sa calmeze sistemul nervos, sa
reduca stresul si sa imbunatateasca
concentrarea printr-o tehnica simpla de
respiratie controlata.

Durata: 1-5 minute

Cand se foloseste: Inainte de un eveniment
stresant (examen, prezentare), cand te simti
anxios sau pur si simplu pentru o pauza de

mindfulness.
Pasi:

1. Inspira lent pe nas numarand pana la 4.
Imagineaza-ti ca desenezi prima latura a
unui patrat.

2. Tine-ti respiratia numarand pana la 4.
Aceasta este a doua latura.

3. Expira lent pe gura numarand pana la 4.
Aceasta este a treia latura.

4. Tine-ti respiratia din nou (cu plamanii
goi) numarand pana la 4. Aceasta este a
patra latura.

5. Repeta ciclul de 4-5 ori, concentrandu-te
pe ritmul respiratiei tale.
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Dezvoltarea abilitatilor de refuz

Una dintre cele mai importante competente pentru prevenirea consumului este capacitatea
adolescentilor de a spune "nu" in mod ferm dar respectuos atunci cand sunt presati sa consume

substante. Aceasta necesita atat incredere in sine, cat si tehnici concrete de comunicare asertiva.

De ce este dificil refuzul?

Dorinta puternica de acceptare sociala

e Teama de a fi considerat "fricos" sau "plictisitor"
e Presiune directd sau indirectd din partea colegilor
e Lipsade modele sau practica

e Nesiguranta de sine si stima de sine scazuta

Multi adolescenti stiu teoretic ca ar trebui sa refuze, dar in momentul real, sub presiune sociala, le este
greu sa actioneze conform valorilor lor.



Tehnici eficiente de refuz

Refuzul simplu i direct

"Nu, multumesc." - clar, fara justificari elaborate care pot fi contestate.

Oferirea unei alternative

"Nu vreau sa beau, dar hai sa mergem sa vedem filmul acela."

Tehnica "discului stricat"

3 Repetarea calma a refuzului, fara a te dsa antrenat in dezbateri: "Inteleg, dar eu nu vreau."
"Da, dar eu nu vreau."

Datul vinei Tn alt parte

4 "Parintii mei m-ar ucide." "Am antrenament maine dimineata." Util pentru adolescentii care
nu se simtinca confortabil sa refuze direct.

Inversarea presiunii

"De ce vrei atat de mult sa consum? Un prieten adevarat ar respecta alegerea mea."

Evitarea situa iei

Daca presiunea persista, plecarea din situatie: "Trebuie sa plec acum."



Exercitiu: Role-play pentru abilitati

de refuz

Obiectiv: Sa practice si sa consolideze tehnicile de refuz asertiv in scenarii realiste.

Durat : 60 minute | Participan i: 12-25 adolescenti | Varst : 13-18 ani

Materiale necesare:

e Fise cu scenarii de presiune (printate)
e Cartonase cu tehnici de refuz
e Spatiu suficient pentru deplasare

e Camera video (optional, pentru feedback)

Scenarii pentru role-play:

Scenariu

Scenariu 1: Petrecere - Esti la o petrecere si
cineva iti ofera o bautura alcoolica spunand
"Hai, nu fi copil!"

Scenariu 2: Presiune din partea prietenilor -
Prietenii tai fumeaza si iti spun "Toata lumea o
face, nu te face sa pari ciudat."

Scenariu 3: Presiune subtil - Cinevaiti spune
"Daca nu incerci, cum stii ca nu-ti place?"

Scenariu 4: Provocare - "Esti prea fricos sa
incerci?"

Raspuns eficient

"Nu, multumesc. Prefer sa conduc diseara."
sau "Nu beau, dar hai sa dansam!"

"Tnteleg c3 voi fumati, dar eu nu vreau. S3
mergem sa facem altceva?"

"Nu am nevoie sa incerc pentru a sti ca nu
vreau sa risc."

"Nu e vorba de frica, e vorba de alegerea mea.
Un prieten adevarat ar respecta asta."



Desfasurare:

1. Preg tire (10 min): Impartiti participantii in perechi, distribuiti scenariile
Practic (30 min): Fiecare pereche practica 2-3 scenarii, schimband rolurile

Demonstra ii (15 min): Cateva perechi prezinta in fata grupului

> W N

Reflec ie (5 min): Discutie despre ce au invatat si ce tehnici au functionat cel mai bine

[J sfat pentru facilitator: incurajati creativitatea si adaptarea tehnicilor la stilul personal al
fiecarui participant.



Construirea gandirii critice si
rezistentei la influente

Adolescentii sunt bombardati constant cu mesaje despre substante - din partea colegilor, din media, din

reclame, din cultura populara. Dezvoltarea gandirii critice 1i ajuta sa deconstruiasca aceste mesaje si sa

ia decizii informate bazate pe fapte, nu pe mituri.

Mituri comune despre substante vs. Realitate:

Mit: "Toata lumea o face"

Realitate: Majoritatea adolescentilor NU
consuma droguri. Perceptia prevalentei este
adesea exagerata. In Romania, 93,8% dintre
adolescentii de 15-16 ani NU au consumat
droguri ilicite niciodata.

Mit: "Ma ajuta sa ma
relaxez/concentrez"

Realitate: Substantele pot oferi o stare de bine

temporara, dar creeaza probleme pe termen

lung. Exista metode mult mai eficiente si sigure

de management al stresului.

Mit: "E doar o faza, nu e
periculos"

Realitate: Creierul adolescent este vulnerabil.
Consumul in adolescenta creste de 4-7 ori
riscul de dependenta in viata adulta si poate
afecta permanent dezvoltarea cognitiva.

Mit: "Pot sa ma opresc oricand
vreau"

Realitate: Dependenta se dezvolta treptat si
submineaza controlul voluntar. 90% dintre
adultii cu dependenta au inceput consumulin
adolescenta.



Exercitiu: Deconstruirea mesajelor
media

Obiectiv: Sa dezvolte gandire critica fata de reprezentarea substantelor in media si cultura populara.

Durata: 75 minute | Participanti: 15-30 adolescenti | Varsta: 14-18 ani

Materiale necesare:

e Clipurivideo din filme/seriale/videoclipuri muzicale care arata consumul
e Reclame la alcool/tutun (istorice sau internationale)

e Postari din social media despre "party culture"

e Proiector si laptop

e Fise de analiza critica pentru fiecare participant



FI ade analiz critic

Intrebare de analiza Observatiile mele

1. Ce substan e sunt prezentate iince
context?

2. Cum sunt prezentate consecin ele
consumului? (pozitive/negative/absente)

3. Cine consum in materialul vizionat? (varsta,
genul, statutul social)

4. Ce mesaje implicite transmite materialul?
5. Ce lipse te din aceast reprezentare?

6. Cumtesim idup vizionare idece?

Desf urarea exerci iului:

1. Introducere (10 min): Explica iscopul -s devin "detectivi media” care analizeaz mesajele
ascunse

2. Vizionare si analiza (30 min): imp r i iTn grupuri de 4-5, fiecare grup analizeaz un material diferit
folosind fi a

3. Prezentari (25 min): Fiecare grup prezint descoperirile (5 min/grup)

4. Discutie finala (10 min): "Ce a iinv at despre cum media poate influen a percep iile?"

Intreb ri pentru reflec ie final

e Cum pute iaplicaaceast analiz critic invia ade zicu zi?
e Ceintreb riv ve ipunecénd vede ireprezent riale consumuluiin media?

e Cum pute iajuta prieteniis gandeasc critic despre aceste mesaje?



Implicarea parintilor si familiei

Familia ramane cea mai puternica influenta protectoare in viata adolescentilor. Cercetarile arata
consistent ca adolescentii care au o relatie apropiata cu parintii lor, care se simt auziti si sprijiniti acasa,
si care beneficiaza de monitorizare adecvata, au un risc semnificativ mai mic de a consuma substante.

50% 70% 3X

Reducerea riscului Impactul modelului Comunicarea deschisa
Adolescentii care iau cina de Parintii care consuma Adolescentii care vorbesc cu
familie regulat au jumatate din responsabil sau nu consuma parintii despre droguri au de 3
riscul de consum reduc riscul cu 70% ori mai putine sanse sa consume

Bariere in comunicarea parinte-adolescent despre substante:

Din perspectiva parintilor: Din perspectiva adolescentilor:
e Nu stiu cum sainceapa conversatia e Teama de consecinte sau judecata

e Teama ca vor sugera ideea de consum e Sentimentul ca parintii nu inteleg

e Propria lor experienta cu substantele e Dorinta de independenta si intimitate

e Sentimentul ca nu au suficiente informatii * Perceptia ca parintii sunt ipocriti

e Lipsadetimp sienergie e Lipsadeincrederein confidentialitate

e Negarea: "copilul meu nu ar face asta" e Comunicare anterioara ineficienta



Ghid pentru parinti: Conversatii
eficiente despre substante

Principii de baza:

—0— —0— —0—

incepeti devreme Ascultati mai mult Evitati prelegerea

si continuati decat vorbiti si folositi momente

Nu o conversatie unica, ci Folositi intrebari deschise: haturale

un dialog continuu adaptat "Ce stii despre...?", "Ce Profitati de stiri, scene din

varstei. Incepeti cu 9-10 ani crezi tu despre...?". filme, situatii din viata

cu informatii de baza, Explorati gdndurile lor fara reala pentru a porni

aprofundati treptat. aleimpune imediat conversatii naturale "Ce ai
propria perspectiva. facut daca ai fi fost in locul

lui?"
Impartasiti valori, Recunoasteti Oferiti o "iesire de
nu doar reguli presiunile cu care urgenta"

se confrunta

Explicati DE CE anumite Stabiliti un cod sau semnal

reguli exista. Conectati Validati cat de dificile pot fi prin care adolescentul va

regulile la grija pentru aceste situatii. Aratati poate contacta pentru

sanatatea si viitorul lor, nu empatie: "Inteleg ca ajutor fara explicatii

la control. trebuie sa fie greu cand toti imediate, daca se afla intr-
ceilalti..." o situatie nesigura.

[ Resurse pentru parinti: Distribuiti un flyer sau link catre resurse credibile: Institutul National
de Sanatate Publica - programe pentru parinti, Centrul National de Sanatate Mintala si pentru
Prevenirea Adictiilor, Asociatia Preventis - materiale educative



Capitolul 4: Alternative sanatoase si
oportunitati pozitive
Puterea activitatilor constructive

O strategie eficient de prevenire implic oferirea de alternative s n toase iatractive. Acestea satisfac
nevoile adolescen ilor (apartenen , stimulare, identitate, aventur , evadare din stres) pe care ace tia ar
puteaincercas le acopere prin consum de substan e.

Cercet rilearat c implicarea adolescen ilorin activit istructurate extracurriculare (sport, arte,
voluntariat, cluburi) reduce semnificativ riscul de consum de substan e. Aceste activit iofer :

2 7

Apartenenta Provocari & Realizari

Grupuri de prieteni cu valori prosociale, mentori Experien e de implicare total , satisfac ie prin
adul ipozitivi ioidentitate de grup constructiv .  dezvoltarea competen elor irecunoa tere pentru

efort.

— $

v ¢C

Structura & Rutina Stimulare Naturala
Timp ocupat constructiv, responsabilit i, Adrenalin din sport, creativitate din arte |
disciplin pozitiv ireducerea timpului bucuria descoperirii din proiecte tiin ifice 3
nesupravegheat. experien eintense f r substan e.
~ @
Suport Emotional Sens & Scop
Spa iu sigur pentru exprimarea emo iilor, Conectare cu ceva mai mare, contribu ie la
dezvoltarearezilien ei iinv areaunor comunitate iorientare clar spre viitor.

mecanisme s n toase de coping.



Crearea programelor de activitati
pentru adolescenti

Programele eficiente pentru adolescenti nu sunt doar "ceva de facut" - ele trebuie sa fie concepute
pentru a raspunde nevoilor de dezvoltare si pentru a fi suficient de atractive pentru a concura cu

tentatiile consumului.

Caracteristicile programelor de succes:

e Relevant pentru varst i e Ofer autonomie ivoce

cultur
Adolescentii participa la planificare si luare

Activitati care rezoneaza cu interesele si de decizii, nu sunt doar receptori pasivi
valorile adolescentilor din comunitatea
voastra .. .
e Construit isus inut

e Condus de adul i preg ti i Nu evenimente sporadice, ci oportunitati

regulate pe parcursul anului
Mentori care pot construi relatii autentice si

pot fi modele pozitive .
e Creeaz conexiuni

e Focusat pe dezvoltarea Oport.u‘nltaf'gl de.aconstrt.up.netenn .
abilit ilor semnificative si de a se simti parte din ceva

Oportunitati de a invata competente . .
e Integreaz mesaje preventive

valoroase - tehnice, sociale, de leadership subtil

e Accesibil iincluziv Nu predica, dar prfmloveaza valori si ]
comportamente sanatoase prin experienta
Elimina barierele financiare, geografice sau

sociale; primeste toti adolescentii



Exemple de programe si activitati

%,@
I - V)

Sport si
activitate
fizica

Tipuri: Echipe
competitive,
sporturi recreative,
arte martiale, dans,
drumetii, ciclism,
skateboarding.

Beneficii
preventive:
Dezvolta disciplina,
lucruin echipa,
ofera identitate
pozitiva,
incompatibil cu
consumul,
descarcare
sanatoasa de
energie si stres.

Arte si
creativitate
Tipuri: Muzica,
teatru, dans, arta
vizuala, fotografie,
scriere, film.

Beneficii
preventive:
Exprimare
emotionala
sanatoasa,
experiente de
implicare,
identitate artistica
puternica,
comunitate

suportiva.

Leadership si dezvoltare civica

Tipuri: Consilii de elevi, conferinte de

leadership, dezbateri, Model United Nations,

proiecte de advocacy.

Beneficii preventive: Dezvolta voce,

responsabilitate, model pentru altii,

inconsistent cu imaginea de consumator.

Voluntariat si

serviciu
comunhnitar

Tipuri: Proiecte
ecologice, ajutor
pentru varstnici,
mentorat, campanii
de constientizare.

Beneficii
preventive: Sens si
scop, empatie,
recunoastere

pozitiva, conectare

cu valori prosociale.

' 4

® -
s

STEM si
tehnologie

Tipuri: Cluburi de
robotica,
hackathon-uri,
cercuri de stiinta,
competitii de
matematica,
proiecte de
cercetare.

Beneficii
preventive:
Stimulare
intelectuala,
orientare spre viitor
si cariera, grup de
prieteni cu interese
academice.

N L

Aventura si natura

Tipuri: Camping, escalada, orientare, proiecte

de conservare, fotografie naturalista.

Beneficii preventive: Provocari fizice si

mentale, rezilienta, deconectare de presiuni

sociale urbane, experiente intense.



Capitolul 5: Colaborarea comunitara
De ce este esentiala colaborarea?

Nici o institutie sau organizatie nu poate preveni singura consumul de substante in randul
adolescentilor. Este nevoie de un efort coordonat al intregii comunitati - scoli, servicii sociale, sanatate,
politie, organizatii non-profit, sectorul privat, si comunitatea de parinti.

Beneficiile colaborarii: Bariere comune:

e Acoperire mai larga si impact multiplicat e Competitie pentru resurse limitate

e Partajarea resurselor si expertizei e Diferentein cultura organizationala

e Mesaje consistente in toate mediile e Lipsadetimp pentru coordonare

e Evitarea duplicarii eforturilor e Obiective sau prioritati diferite

e Sustenabilitate crescuta a programelor e Probleme de confidentialitate a datelor
e Acces la diverse surse de finantare e Lipsa unuilider sau coordonator

e Credibilitate si legitimitate sporite e |storic de colaborari nereusite

"Singur poti merge repede, impreuna poti merge departe." - Proverb african



Construirea unel coall 11 comunitare

O coalitie comunitara eficienta reuneste diverse parti interesate pentru a lucra impreuna spre obiective

comune de prevenire. lata cum sa construiti si sa sustineti o astfel de coalitie:

Viziune comuna

Obiective clare, masurabile,
sustinute de toti partenerii.

invatare continua

Reflectare, ajustare strategii,
consolidare relatii.

Angajament reciproc

Roluri si contributii definite,

formalizate prin acorduri.

Actiune coordonata

Strategii integrate,

comunicare regulata,

2N

activitati sincronizate.

Rezultate masurabile

Monitorizare progres,
evaluare impact, celebrare

succese.

Membri tipici ai unei coali ii comunitare:

Sector educational

Directori, profesori, consilieri scolari,
psihologi.

Servicii sociale

DGASPC, asistenti sociali comunitari, centre
de zi.

Sector non-profit

ONG-uri locale, organizatii de tineret.

Sector privat

Companii locale, sponsori, antreprenori

sociali.

Sanatate publica

Medici, DSP, centre de sandtate mentala si
preventie.

Forte de ordine

Politie, jandarmerie, politie locala.

Administratie locala

Primarie, consilieri locali, departamente de
tineret.

Comunitate

Parinti, lideri religiosi, voluntari, adolescenti.



Maparea resurselor si a actorilor
comunitari

Tnainte de aini ia colabor ri, este utils crea iohart vizual atuturor resurselor iactorilor relevan i
din comunitatea dumneavoastr . Acest exerci iuv vaajutas identifica i oportunit ide parteneriat i
lacune Tn servicii.

Exercitiu: Harta ecosistemului comunitar

Materiale necesare: Hartie flip-chart mare sau whiteboard, post-it-uri de diferite culori, markere
Pasi:

1. Desena iun cerc mare in centrul hartiei reprezentand "adolescen ii din comunitate™.

2. Pe post-it-uri galbene, scrie i toate institu iile iorganiza iile care lucreaz direct cu adolescen i.
Plasa i-le in jurul cercului central.

3. Pe post-it-uri albastre, scrie i serviciile de suport (s n tate, consiliere, etc.). Plasa i-le intr-un cerc
exterior.

4. Pe post-it-uri verzi, scrie i resursele comunitare (spa ii, echipamente, finan ri). Plasa i-le la
periferie.

5. Trage ilinii intre actori pentru a indica colabor ri existente. Folosi i linii continue pentru colabor ri
puternice, linii punctate pentru colabor rislabe.

6. Identifica i: Cine lipse te? Unde sunt lacunele? Care leg turi ar trebui consolidate?



Capitolul 6: Recunoasterea semnelor
si interventia timpurie
Importanta depistarii timpurii

Cu cat o problema de consum este identificata mai devreme, cu atat sunt mai mari sansele de
interventie reusita. Profesionistii care lucreaza cu adolescenti trebuie sa fie pregatiti sa recunoasca
semnele timpurii de consum si sa stie cum sa raspunda adecvat.

Multe din semnele enumerate mai jos pot indica
si alte probleme (stres, tulburari de somn,
depresie, anxietate, probleme familiale). Evitati
concluziile pripite; urmariti pattern-urile si
combinatiile de semne.

Abordarea trebuie sa fie una de grija si suport, nu
de acuzatie sau pedeapsa. Scopul este sa ajutati
adolescentul, nu sa-lizolati sau sa-i ruinati
viitorul prin etichetare ori sanctiuni
disproportionate.



Semhe de avertizare ale consumului

de substante

Schimbari
comportamentale

Schimbari bruste si
extreme de dispozitie
sau personalitate

Retragere din activitati
care inainte 1l pasionau

Comportament
secretos, ascunde
lucruri, minte frecvent
Lipsa de motivatie si
energie ("apatie")
Certuri frecvente,
atitudine defensiva

Neconcordante intre
ceeacespunesi
realitate

Schimbari sociale

Schimbarea grupului
de prieteni, in special
catre grupuri
"problematice"
Evitarea contactului cu
familia

Cereri inexplicabile de
bani sau disparitia
obiectelor de valoare
Apeluri telefonice
suspecte sau vizite
scurte ale unor

persoane necunoscute

Reticenta Tn a aduce
prietenii acasa sauin a
povesti despre ei

Schimbari
academice

Scaderea brusca a
performantei scolare

Absente nemotivate
crescute sau intarzieri
frecvente

Probleme disciplinare

la scoala

Pierderea interesului
pentru scoala si viitor
Nemultumire din

partea profesorilor

Teme nefacute,
dezorganizare

() Important: Prezenta unuia sau chiar a mai multor semne NU confirma consumul de
substante. Acestea sunt doar indicii care necesita atentie si o conversatie calda, deschisa. Nu
confruntati acuzator - abordati din grija.



Semne fizice si indicii concrete

Pentru a oferi o privire mai detaliata asupra aspectelor fizice si a indiciilor observabile care pot semnala

consumul de substante, prezentam mai jos o lista cu semnele la care ar trebui sa fiti atenti:

Semne fizice:

e Ochirosii, pupile dilatate sau contractate
* Pierderea sau cresterea brusca in greutate

e Tulburari de somn - insomnie sau somn
excesiv

e Igiena personala neglijata

e Tremuraturi, vorbire Tncetosata, coordonare
afectata

e Tuse persistentd, nas curgator frecvent
e Ranisau arsuri inexplicabile

e Miros neobisnuit pe haine sau in camera

Indicii concrete:

Gasirea de obiecte ce pot fi asociate
consumului (hartii de rulat, pipe, seringi,
sticlute)

Descoperirea de substante necunoscute

Posedarea de odorizante de camera sau
parfumuri puternice (pentru acoperirea
mirosului)

Colectie neobisnuita de brichete, desi nu
fumeaza

Utilizarea frecventa a picaturilor pentru ochi

[ Important: Prezenta unuia sau chiar a mai multor semne NU confirma consumul de

substante. Acestea sunt doar indicii care necesita atentie si o conversatie calda, deschisa. Nu

confruntati acuzator - abordati din grija.



Cum sa abordezi un adolescent
despre suspiciuni de consum

Aceasta conversatie poate fi una dintre cele mai dificile, dar si dintre cele mai importante pe care le veti

avea. Modul in care o abordati poate face diferenta intre a castiga increderea adolescentului si a-l

impinge mai departe in secret si negare.

Pregatirea pentru conversatie:

O1

02

Verificati-va propriile emotii

Nu purtati conversatia cand sunteti furios, panicat
sau dezamagit intens. Respirati adanc, calmati-va,
pregatiti-va mental sa ascultati fara judecata.

03

Alegeti momentul si locul potrivit

Privat, fara intreruperi, cand ambii aveti timp
suficient. Nu in fata altora, nu cand alearga spre
usa, nu cand unul dintre voi este stresat de
altceva.

04

Pregatiti-va informatiile

Fiti specific despre ce ati observat, fara
dramatizari. "Am observat X, Y, Z si suntingrijorat",
nu "Stiu ce faci tu!"

Clarificati-va obiectivul

Obiectivul este sa intelegeti ce se intampla si sa
oferiti suport, nu sa pedepsiti sau sa faceti pe
detectivul.

in timpul conversatiei - folositi OARS:

O - Open questions
(intrebari deschise)

"Ce seintamplain viata ta in ultima vreme?" "Cum te simti?"
"Povesteste-mi despre prietenii tdi noi." - Invita la dialog, nu la

raspunsuri scurte de tipul da/nu

A - Affirmations
(Afirmatii pozitive)
respect

R - Reflective
listening
(Ascultare reflexiva)

S - Summaries

(Rezumat) profunda

"Apreciez ca ai avut curajul sa vorbesti cu mine despre asta." "Stiu ca
aceasta perioada e grea pentru tine." - Consolideaza increderea si arata

"Deci ceea ce spui tu este ca..." "Pare ca te simti..." - Demonstreaza ca
intelegeti si valideaza experienta lor

"Sa vad daca am inteles corect..." - Clarifica intelegerea si arata atentie



Ce NU trebuie sa faceti

Y "Cum ai putut sa
faci asta?"

Acuzatiile provoaca
defensivitate si inchidere.
Focalizati-va pe intelegere,
nu pe vina.

X "Sigur
exagerezi/nu e atat
de grav"

Minimalizarea sau negarea
poate impiedica
adolescentul sa ceara ajutor
pe viitor.

X "Esti pedepsit pe
viat3!"

Pedepsele extreme si
reactive nu rezolva
problema de fond si pot
deteriora relatia.

X "O sa-i spun
tatalui/mamei!

Amenintarile cu implicarea
altor autoritati inainte de a
intelege situatia pot opri
comunicarea.

Ce ar trebui sa faceti in schimb:

X "Eu n-am facut
niciodata asa ceva!"

Comparatiile si moralizarea
creeaza distanta.
Adolescentii au nevoie de
empatie, nu de perfectiune
parentala.

X "Minti! Stiu
adevarul!

Chiar daca banuiti ca mint,
confruntarea agresiva nu
aduce adevarul la lumina.
Creati spatiu sigur pentru
onestitate.

Exprimati-va grija autentica: "Sunt ingrijorat pentru tine si vreau sa te ajut."

Ascultati mai mult decat vorbiti: Oferiti-i adolescentului spatiu sa explice perspectiva lui.

Validati emotiile: "inteleg c3 e dificil..." chiar daca nu sunteti de acord cu alegerile.

Colaborati la solutii: "Hai sa ne gandim impreuna cum putem rezolva asta."

Asigurati-va ca sunteti o resursa, nu un adversar: "Sunt de partea ta, chiar daca nu aprob ce s-a

intamplat."

Cautati ajutor profesional daca este necesar: Nu trebuie sa rezolvati totul singuri.



Rutele de referire si servicii de
suport

Cand identificati un caz care necesita interventie specializata, este crucial sa stiti unde si cum sa
directionati adolescentul si familia. Familiarizati-va cu serviciile disponibile in zona dumneavoastra
inainte de a avea nevoie de ele.

Evaluare ini ial

1 Medic de familie, psiholog scolar, centru de sanatate mentala pentru adolescent;i -
evaluare profesionald a naturii si severitatii problemei

Consiliere i terapie

2 Centru de consiliere pentru dependente, psihoterapeut specializat in lucrul cu
adolescenti, terapie familiala - tratament ambulatoriu pentru cazuri usoare pana la
moderate

Spitalizare de zi

3 Programe intensive de zi pentru adolescenti cu probleme mai severe, dar care pot
ramane acasa - terapie de grup, educatie, suport familial

Tratament reziden ial

4 Pentru cazurile severe sau cand mediul de acasa este nesigur - centre specializate cu
program structurat 24/7, reintegrare treptata

Suport post-tratament

5 Grupuri de suport pentru adolescenti si parinti, mentorat, monitorizare continua -
prevenirea recaderilor si consolidarea progresului



Resurse si linii de suport in Romania

Identificarea si accesarea resurselor potrivite este esentiala in gestionarea situatiilor delicate legate de
adolescenti. Mai jos gasiti o lista de servicii si organizatii care ofera ajutor si consiliere in Romania.

Telefonul Copilului
(116 1)

non-stop, gratuit, pentru
orice problema a copiilor
si adolescentilor

SchoolHub

platforma online pentru
educatie si suport in scoli

Cabinetele de
consiliere scolara
Sprijin psihologic direct in
mediul scolar

DEPREHUB
HELPLINE
(0374.456.420)

gratuit, pentru informatii
si consiliere

Centrele de
Sanatate Mintala si
pentru Prevenirea
Adictiilor

din fiecare judet, gratuit -
informatii, evaluare si
asistenta medicala,
psihologica si sociala

ALIAT

Asociatia de Lupta
Tmpotriva Alcoolismului si
Toxicomaniilor - consiliere

si suport

Serviciile de
Asistenta Sociala
locale

Suport si ghidarein

comunitate

(0 Important: Numerele de telefon si disponibilitatea serviciilor pot varia. Va rugdm sa verificati

informatiile actualizate si disponibilitatea locala a fiecarei resurse.



Capitolul 7: Monitorizare | evaluare
De ce este important evaluarea?

Evaluarea programelor de prevenire este esentiala pentru a intelege eficacitatea eforturilor depuse.

Aceasta permite ajustarea abordarii, demonstreaza impactul si asigura suportul continuu necesar.

Beneficiile evalu rii:
e Responsabilitate fata de beneficiari si
finantatori

e Identificarea aspectelor functionale si
disfunctionale

e Tmbunatatirea continud a programului
e Justificarea alocarii resurselor

e Motivarea echipei prin vizualizarea
progresului

e Contributie la baza de cunostinte in domeniu

e Atragerea de noifinantari si parteneri

Tipuri de evaluare:

Evaluare de proces: Monitorizeaza
implementarea (nr. participanti, sesiuni,
calitatea livrarii). Raspunde la "Facem ce am
planificat?"

Evaluare de rezultate: Masoara schimbarile pe
termen scurt la nivel de cunostinte, atitudini,
abilitati. Raspunde la "Au invatat ceva
participantii?"

Evaluare de impact: Examineaza schimbarile
comportamentale pe termen lung. Raspunde la
"S-a redus consumul de substante?"



Dezvoltarea unui plan de
monitorizare si evaluare

Un plan bun de M&E incepe cu claritatea asupra a ceea ce vreti sa realizati si cum veti masura progresul.
Folositi cadrul logic de interventie pentru a va structura géndirea.

Activitati
ﬁ ’

Y Ce facem: workshopuri, sesiuni de consiliere, campanii, cluburi
Outputs
@ Produse directe: nr. participanti, sesiuni derulate, materiale
distribuite
Outcomes
B Schimbari pe termen scurt-mediu: cunostinte,
atitudini, abilitati
Impact
5 Schimbarea pe termen lung: reducerea

consumului, sanatate comunitara

Indicatori SMART:

Pentru fiecare nivel, definiti indicatori care sunt:

Specifici Masurabili Realizabili

Clar definiti, nu ambigui. Cantificabili sau Realisti pentru resursele si
Ex: "% adolescenti care observabili obiectiv. Ex: contextul vostru.
demonstreaza 3 tehnici de "crestere cu X%"

refuz"

Relevanti Temporali

Direct conectati la obiectivele programului si Cu deadline clar. Ex: "In 6 luni", "pana la

nevoile comunitatii sfarsitul anului scolar"



Metode si instrumente de colectare
a datelor

Chestionare pre si post

Administrate inainte si dupa program pentru a masura schimbariin cunostinte, atitudini si intentii

comportamentale. Asigurati anonimat pentru rdspunsuri oneste.

Cand: Programe educationale, workshopuri, campanii de constientizare.

Registre de prezenta si participare

Documentarea consistenta a numarului de participanti, frecventa si caracteristicile demografice.

Cand: Toate programele structurate - cluburi, grupuri de suport, sesiuni de consiliere.

Fise de observatie

= Note structurate ale facilitatorilor despre comportamente observate, dinamica grupului si momente
U semnificative.

Cand: Activitati interactive, role-play-uri, sesiuni de grup.

Interviuri si focus grupuri
oy Conversatii semi-structurate pentru a intelege experientele, perspectivele si impactul perceput de participanti.

AR

Cand: Evaluari calitative, intelegerea profunda a schimbarilor, identificarea barierelor.

Studii de caz
}LQ‘ Documentarea detaliata a traiectoriilor individuale: provocari, interventii, progres, rezultate.

Cand: Interventii intensive individuale, demonstrarea impactului pentru povesti de succes.

Sondaje comunitare

=9 Colectarea de date de la populatia generald despre perceptii, norme sociale, prevalentd si satisfactie cu
= serviciile.

Cand: Evaluarea impactului la nivel comunitar, masurarea schimbarilor in norme sociale.



Analiza | utilizarea datelor pentru

Tmbun t ire

Colectarea datelor este doar primul pas. Valoarea reala vine din analiza si utilizarea informatiilor pentru

a lua decizii informate si a imbunatati programul.

Pa ii analizei datelor:

Curatare si organizare

1 Verificati datele pentru erori, incompletitudine; organizati in formate analizabile.

Calcularea indicatorilor

2 Aplicati formulele pentru fiecare indicator; calculati statistici descriptive.

Compararea cu tintele

3 Unde ati atins obiectivele? Unde ati fost sub asteptari? Cu cat?

Identificarea pattern-urilor

£ Ce tendinte observati? Exista diferente intre subgrupuri (varsta, gen, risc)?

Cautarea explicatiilor

5 De ce au aparut aceste rezultate? Ce factori au contribuit la succes sau esec?

Transformarea datelor Tn ac iune;:

Ce func ioneaz ? 3 Extinde i i
consolida |

Daca o componenta a programului are impact
puternic, alocati mai multe resurse si replicati
succesul.

Ce nu func ioneaz ? 3 Ajusta i sau
elimina i

Daca o activitate nu produce rezultate asteptate,
ajustati sau abandonati-o, realocand resursele.

Ce lipse te? 3 Ad uga i
componente noi

Daca datele arata lacune Tn anumite arii,
introduceti module noi pentru a adresa aceste
nevoi.

Cine lipse te? 3 Ajusta i recrutarea

Daca anumite grupuri cu risc ridicat nu participa,
dezvoltati strategii specifice de includere.



Raportarea si comunicarea

rezultatelor

Rezultatele evalu rii trebuie comunicate eficient ¢ tre diferite audien e - finan atori, parteneri,
participan i, comunitate. Adapta i mesajul iformatul la nevoile fiec reiaudien e.

Rapoarte formale
Pentru: Finan atori, autorit i, parteneri
oficiali

Continut: Metodologie detaliat , date
cantitative, analiza statistic , concluzii,
recomand ri

Format: Document structurat 10-20 pagini,
grafice profesionale, referin e bibliografice

Comunicare publica

Pentru: Comunitatea larg , media, social
media

Continut: Realiz riin cifre simple,
testimoniale, imagini din activit i, invita ii la
implicare

Format: Post risociale, comunicate de pres
scurte videoclipuri, articole blog

21
000

Prezentari vizuale

Pentru: Evenimente comunitare, conferin e,
intalniri cu stakeholderii

Continut: Mesaje cheie, pove ti de impact,
date vizualizate simplu, apeluri la ac iune

Format: Prezentare 10-15 slide-uri,
infografice atractive, exemple concrete

(44

Sesiuni de feedback cu
participantii

Pentru: Adolescen i participan i, p rin i
implica i

Continut: Ce au realizat impreun , cumau
contribuit la schimbare, validarea
experien elor lor

Format: Sesiuni interactive, certificate de
participare, galerii foto, celebrare

"Datele spun o poveste. Sarcina noastr estes facem acea poveste comprehensibil , conving toare
i orientat spre ac iune." - Nancy Duarte, expert in comunicare vizual



Capitolul 8: Sustenabilitate si scalare
Planificarea pentru impact pe termen lung

Multe programe de prevenire excelente se termin prematur din cauza lipsei de planificare pentru

sustenabilitate. De lainceput, gandi i-v cum vacontinua ise vadezvolta programul dumneavoastr
dup perioadaini ial de implementare.

Dimensiuni cheie ale
sustenabilitatii:

Financiara: Diversificarea surselor de
finan are iconstruirea unei baze stabile de
resurse.

Institutionala: Integrarea programului in
structurile existente, politici i practici
standard.

Umana: Dezvoltarea capacit iilocale,
formarea de facilitatori ilideri comunitari.

Tehnica: Documentarea proceselor, crearea
de materiale reproductibile itransferul de
know-how.

Politica: Advocacy pentru politici favorabile,
sprijin guvernamental irecunoa tere
oficial .

Intrebari critice pentru planificare:

Ceseintampl céand finan areaini ial se
termin ?

Cine vacontinuas conduc programul?
Cum vor fiinlocui i facilitatorii care pleac ?

Exist unangajament institu ional pe termen
lung?

Programul var méane relevant pem sur ce
contextul se schimb ?

Comunitatea s-a apropriat programul ca
fiind al lor?



Strategii de finantare diversificata

Dependenta de o singura sursa de finantare este riscanta. Construiti un portofoliu de finantari care

combina multiple surse pentru stabilitate si flexibilitate.

Finan ri
guvernamentale

Bugete locale, judetene, fonduri
de la ministere, granturi de stat

() Model hibrid: Cele mai
sustenabile programe
combina 3-5 surse

diferite de finantare. @
Exemplu: 40% fonduri
publice locale, 30%
grant european pe 3

ani, 20% sponsorizari

o)
]

corporative, 10%
donatii individuale si
evenimente de
fundraising.

Venituri proprii

Servicii cu plata partiala,
consultanta, training pentru alte

organizatii, vanzare materiale

Fonduri europene

Programe structurale, granturi
tematice, parteneriate
transnationale

Funda ii | donatori

Fundatii corporative, fundatii
private, filantropi individuali

Parteneriate
corporative

Sponsorizari, CSR, pro-bono,
donatii in natura

Fundraising comunitar

Evenimente, campanii de donatii,
crowdfunding, cotizatii



Construirea capacitatii locale

Programele cu cel mai mare impact pe termen lung investesc in dezvoltarea abilit ilor icuno tin elor
oamenilor din comunitate, nu doar in livrarea de servicii directe.

Modelul "train the trainers" (formarea formatorilor):

Faza 1: Identificare

Selecta i 10-15 voluntari sau profesioni ti
locali motiva i, cu poten ial de leadership.

Faza 3: Co-facilitare

Facilitarea impreun cu mentori
experimenta i pentru 3-5 grupuri, cu
feedback continuu.

Faza 5: Mentorare

Formatorii devin eiin i i mentori pentru o
nou cohort , multiplicand impactul.

Faza 2: Formare intensiva

Program de 40-60 ore: teorie, practic
facilitare, exerci ii, materiale, certificare.

Faza 4: Facilitare
independenta

Conducerea propriilor grupuri cu suport la
distan iintalniri lunare de supervizare.

Elemente esentiale ale unui program de formare eficient:

e Curriculum structurat: Manual complet, plan de lec ii, materiale pentru participan i, resurse de

referin

e Practica extensiva: 70% din timp dedicat exerci iilor practice, nu lec iilor teoretice.

¢ Feedback constructiv: Observa ie, videotapare ianalizafacilit rii, peer feedback.

e Suport continuu post-formare: Grupuri de practic lunare, forum online, linie de suport.

e Recunoastere si certificare: Certificate oficiale, oportunit ide avansare, recunoa tere public .



De la pilot la programare la scara

Dac programul pilot demonstreaz rezultate pozitive, urm torul pas este extinderea pentru a ajunge la
mai mul i beneficiari. Scalarea trebuie f cut strategic pentru a men ine calitatea i eficacitatea.

Evaluati pregatirea pentru scalare

Ave idovezi clare de eficacitate? Model bine documentat? Capacitate organiza ional ? Resurse
financiare? Cerere din partea comunit ilor?

Standardizati si documentati

Crea i manuale detaliate, protocoale clare, materiale standardizate dar adaptabile, sisteme de
asigurare a calit i

Construiti parteneriate strategice

Identifica i organiza ii care pot implementa programul in alte comunit i. Oferi i-le suport
tehnic imateriale

Adaptati la diverse contexte

P stra i componentele esen iale, dar permite i flexibilitate pentru adaptarea la culturi
locale, resurse diferite, nevoi specifice

Investiti in sistem de monitorizare

Pem sur cescala i, ave i nevoie de sisteme robuste pentru a monitoriza calitatea
implement rii irezultatele in loca ii multiple

Mentineti suport si invatare

Conferin e anuale ale implementatorilor, platforme de schimb de experien , actualiz ri
regulate ale materialelor bazate pe feedback



Capitolul 9: Resurse bibliografice si
studii de caz
Fundamentarea teoretica: Resurse esentiale

Aceasta lista cuprinde lucrari din literatura de specialitate fundamentala, esentiale pentru aprofundarea
cunostintelor despre prevenirea consumului de substante in randul adolescentilor.

Carti si articole de referinta:

1. Botvin, G.J. & Griffin, K.W. (2007). "School-Based Programmes to Prevent Alcohol, Tobacco and
Other Drug Use." International Review of Psychiatry, 19(6), 607-615. (Revizuire comprehensiva a
programelor scolare eficiente)

2. Sloboda, Z. & Bukoski, W.J. (Eds.) (2006). "Handbook of Drug Abuse Prevention: Theory, Science,

and Practice." Springer. (Resursa enciclopedica pentru teorie si practica in preventie)

3. Sussman, S. & Ames, S.L. (2008). "Drug Abuse: Concepts, Prevention, and Cessation." Cambridge
University Press. (Abordare integrata a conceptelor si interventiilor)

4. Hawkins, J.D., Catalano, R.F. & Miller, J.Y. (1992). "Risk and Protective Factors for Alcohol and
Other Drug Problems in Adolescence and Early Adulthood." Psychological Bulletin, 112(1), 64-105.
(Studiu seminal despre factorii de risc si protectie)

5. Steinberg, L. (2014). "Age of Opportunity: Lessons from the New Science of Adolescence."
Houghton Mifflin Harcourt. (Intelegerea dezvoltrii creierului adolescent)

Rapoarte si ghiduri internationale:

e United Nations Office on Drugs and Crime (UNODC). "International Standards on Drug Use
Prevention" (2013, actualizat 2018).

e European Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction (EMCDDA). "Prevention of Addictive
Behaviours" - Manual de bune practici.

e World Health Organization. "ASSIST - The Alcohol, Smoking and Substance Involvement Screening
Test" - Instrument de screening.

e Substance Abuse and Mental Health Administration (SAMHSA). "Preventing Substance Abuse: A
Guide for States" (2014).



Programe dovedite stiintific -
Exemple internationale

Life Skills
Training (LST)

Dezvoltat de: Dr.
Gilbert Botvin, Cornell
University

Varsta: 11-14 ani

(gimnaziu)

Durata: 30 de sesiuni
pe parcursul a 3 ani

Focus: Dezvoltarea
abilitatilor personale si
sociale - management
emotional, luare de
decizii, comunicare
asertiva, rezistenta la

presiune

Eficacitate dovedita:
Reducere cu 50-75% a
consumului de tutun,
alcool si marijuanain
studii randomizate
controlate

X

=

Strengthening
Families
Program (SFP)

Dezvoltat de: Dr. Karol
Kumpfer, University of
Utah

Varsta: Versiuni pentru
3-5,6-11, 12-16 ani

Durata: 14 sesiuni
saptamanale de 2 ore

Focus: Imbunatatirea
dinamicii familiale,
abilitati parentale,
comunicare parinte-
copil, managementul

comportamentului

Eficacitate dovedita:
Reducere semnificativa
ainitierii consumului,
imbunatatirea relatiilor
familiale, efecte pe

termen lung

Vs

158, 5.1
T LR

Communities
That Care (CTC)

Dezvoltat de: Dr. David
Hawkins, University of
Washington

Nivel: Interventie
comunitara
cuprinzatoare

Durata: Implementare
continua, minimum 5
ani

Focus: Mobilizarea
comunitatii pentru
evaluarea factorilor de
risc locali si
implementarea
programelor dovedite
adaptat nevoilor

Eficacitate dovedita:
Reduceri semnificative
in delincventa, consum
de substante, violenta
in comunitatile

participante

9
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Project ALERT

Dezvoltat de: RAND
Corporation

Varsta: 11-14 ani

Durata: 11 sesiunin
clasaa 7-a, 3 sesiuniin

clasa a 8-a

Focus: Corectarea
perceptiilor gresite
despre prevalenta
consumului,
dezvoltarea abilitatilor
de rezistenta, motivatii
pentru a nu consuma

Eficacitate dovedita:
Reducere cu 30-60% a
initierii consumului de
marijuana si reducere a

consumului de alcool



Studii de caz din Romania

Studiu de caz: Programul StartSAFE - Asociatia Happy Minds,

Bucuresti

Context: Program ini iat cu sprijinul Prim riei
Sector 1 pentru prevenirea consumului de
substan e in randul adolescen ilor.

Interventie: Program integrat cu multiple
componente:

e Linie Help-Line Antidrog 24/7
(0374.456.444) - interven ie de criz
telefonic

e 24 de workshopuri educa ionale pentru 300
de elevi (11-15ani)

e 2sesiuni de formare pentru 40 de profesori
e 4workshopuri pentru 100de p rin i

e 10pachete de consiliere individual pentru
adolescen iin risc

e Formare profesional pentru20de
speciali ti DGASPC Sector 1

Locatii: coala Gimnazial Vasile Alecsandri i
Liceul de Arte Plastice Nicolae Toniza

Echipa: echip multidisciplinar format din
psihologi clinicieni, psihoterapeu i, consilieri
antidrog, terapeu i teatrali

Rezultate: Acoperire comprehensiv a elevilor
din sectorul 1, formare profesional pentru
speciali ti, suport continuu pentru familii.

Studiu de caz: depreHUB si depreHUB #teens - Primul hub

antidepresie din Romania

Context: Platform na ional pentru prevenirea
depresiei ianxiet iilaadolescen i.

Servicii oferite:

e Helpline gratuit 24/7 pentru adolescen i
(0374.461.461adolescenti.deprehub.ro)

e Screeningonline ievalu rivoca ionale
e Psihoterapie gratuit

e Grupuridesuportpentrup rini i
adolescen i

Rezultate: 36% din tinerii 13-28 ani care au
apelat helpline-ul prezentau simptome de
depresie.

Impact: Comunitate de 192 speciali ti, servicii
360° pentrus n tatea mintal .


tel:0374456444
https://adolescenti.deprehub.ro/

Studiu de caz: Colaborare cu spitalul Obregia Bucuresti sectia
copii

Context: Parteneriat pentru dezvoltarea Servicii: Consiliere psihologica specializata,
serviciilor de suport psihologic. indrumarea catre servicii adecvate.
Obiectiv: Sprijin pentru familii si tineri Tn Mesaj cheie: "Familiile nu sunt singure Tn fata

prevenirea consumului de droguri. acestui fenomen."



Instrumentar: Fise de exercitii

reproductibile

Aceast sec iune ofer modele defi e de lucru iexerci ii pe care le pute i fotocopia i utiliza directin
sesiunile cu adolescen i. Adapta i exemplele la grupul dumneavoastr specific pentru relevan
maxim .

Exercitiu: Arborele deciziei

Scop: Vizualizarea consecin elor pe termen scurt ilung ale diferitelor decizii legate de substan e.
Instructiuni pentru facilitator:

1. Desena isau printa i un arbore cu ramuri pe o foaie mare.

2. Labaza copacului, scrie i scenariul: "Ai fost invitat la o petrecere unde tiic va fialcool™
3. Prima bifurca ie: "Accepts beau"vs."Refuzs beau".
4

Pentru fiecare ramur , participan iiadaug post-it-uri cu consecin e posibile imediate (urm toarele
ore).

o1

Apoi adaug post-it-uri cu consecin e pe termen mediu (urm toarele zile/s pt mani).
6. Infinal, consecin e pe termen lung (luni/ani).

7. Discuta i: Ce pattern-uri observa i? Care consecin e sunt mai pu in evidente ini ial, dar
semnificative? Cumv ajut aceast vizualizare?

[ Variatie: Lasati adolescentii sa propuna ei scenariul de start. Aceasta creste relevanta si
angajamentul.

Fisa de lucru: Gestionarea presiunii sociale

Situatia: [Descrie i un scenariu specific relevant pentru grupul dumneavoastr |
Pasul 1: Identifica presiunea

e Cetipde presiune este: direct (cerere explicit ), indirect (tachinare, excludere amenin at ), model
(al iiofac)?

e Cineexercit presiunea? Cumtesim ifa deaceast persoan ?
Pasul 2: Clarifica-ti valorile si limitele

e Ceesteimportant pentru tine in aceast situa ie?

e Care arficonsecin ele accept rii pentrus n tatea ta, obiectivele tale, rela iile tale importante?



Pasul 3: Alege o strategie de raspuns

Strategia Exemplu de formulare

Refuz simplu "Nu, multumesc."

Explicatie scurta "Nu Tmi place cum ma face sa ma simt."
Alternative "Nu, dar hai sa mergem la..."

Discul stricat "Inteleg, dar eu nu vreau." [repetat calm]
Umor "Creierul meu e prea valoros sa-| distrug!"
Plecare "Trebuie sa plec. Ne vedem maine."

Pasul 4: Practica raspunsul

Scrie raspunsul tau cu cuvintele tale:

Practica spunandu-l cu voce tare. Cum suna? Cum te simti? Ce ai putea ajusta?



Realitatea Virtuala (VR): Un
instrument inovator in prevenirea
adictiilor

Pe langa metodele traditionale, tehnologia moderna ofera noi abordari eficiente in prevenirea
consumului de substante. Realitatea Virtuala (VR) se profileaza ca un instrument puternic, capabil sa
creeze experiente imersive si sigure, esentiale in educatia si dezvoltarea abilitatilor de rezistenta la
presiunea sociala si la factorii de risc asociati adictiilor.

1. Introducere in Tehnologia VR pentru prevenirea adictiilor

VR utilizeaza simulari computerizate pentru a plasa utilizatorii intr-un mediu tridimensional, interactiv.
Prin casti VR, adolescentii pot explora lumi virtuale care imita situatii din viata reala, oferind o platforma
unica pentru invatare experientiala. Tn contextul prevenirii adictiilor, VR permite expunerea controlats la
scenarii potential periculoase, fara riscurile asociate expunerii reale.

2. Cum functioneaza terapia de expunere VR pentru adictii

Terapia de expunere VR este o tehnica derivata din terapia cognitiv-comportamentala, adaptata pentru
mediul virtual. Aceasta implica plasarea indivizilor in medii virtuale care recreeaza factori declansatori
(persoane, locuri, obiecte) asociati cu consumului de substante. Obiectivul este de a permite
adolescentilor sa:

¢ Identifice si sa recunoasca semnele timpurii ale poftei (craving).
e Dezvolte si sa practice strategii de coping eficiente in fata tentatiei.

e Construiasca incredere n propriile abilitati de a refuza si de a gestiona situatii de risc.

Acest proces repetitiv intr-un mediu sigur contribuie la reducerea sensibilitatii la factorii declansatori si

la consolidarea raspunsurilor adaptative.

3. Beneficii specifice pentru prevenirea consumului de
substante la adolescenti

e Mediu sigur si controlat: Permite exersarea abilitatilor intr-un cadru lipsit de consecinte reale,

favorizand invatarea.

e Angajament sporit: Natura imersiva si interactiva a VR-ului capteaza atentia adolescentilor,

transformand preventia intr-o experienta captivanta.



¢ Realism: Scenariile VR pot fi personalizate pentru a reflecta provocarile specifice cu care se

confrunta adolescentii, crescand relevanta interventiei.

e Dezvoltarea abilitatilor: Ofera oportunitati practice pentru a exersa abilitati de refuz, asertivitate si
gestionare a emotiilor.

* Reducerea stigmatizarii: Abordarea inovatoare si tehnologica poate fi perceputa ca mai putin
stigmatizanta decat terapiile traditionale, incurajand participarea.

[ Important: Expunerea la VR pentru prevenirea adictiilor trebuie s3 se realizeze intotdeauna in
prezenta si sub supravegherea unui psiholog sau a unui psihoterapeut calificat. Aceasta
asigura siguranta interventiei si maximizeaza eficacitatea, oferind suport si ghidare
profesionala.

4. Exemple concrete de scenarii VR pentru prevenirea
adictiilor

e Petrecerea virtuala: Adolescentii sunt plasati intr-un scenariu de petrecere unde li se ofera alcool
sau alte substante. Acestia trebuie sa exerseze strategii de refuz si sa navigheze presiunea de grup.

e Situatii de stres: Simulari de medii stresante (examene, conflicte familiale) unde sunt prezente
optiuni de coping nesanatoase, pentru a exersa gestionarea emotiilor fara a recurge la substante.

¢ Recunoasterea factorilor declansatori: Interactiune cu obiecte sau contexte asociate cu
consumului, pentru a invata sa identifice si sa gestioneze pofta.

e Consecintele pe termen lung: Scenarii care ilustreaza impactul deciziilor legate de consumul de
substante asupra vietii profesionale, relatiilor si sanatatii.

5. Eficacitatea si dovezile stiintifice

Cercetarile in domeniu sustin eficacitatea VR Tn prevenirea si tratamentul adictiilor. Studiile indica faptul
ca terapia de expunere VR poate reduce semnificativ poftele (cravings), imbunatati abilitatile de coping
si promova schimbari comportamentale pozitive. Capacitatea VR de a simula experiente aproape reale o
face un instrument valoros pentru a facilita transferul abilitatilor Tnvatate in viata reala.

6. Implementarea in programele de prevenire comunitara

Integrarea VR in programele de prevenire comunitara necesaza o abordare strategica. Aceasta include
achizitia echipamentelor VR, dezvoltarea sau adaptarea scenariilor la nevoile specifice ale
adolescentilor din comunitate si instruirea facilitatorilor. Parteneriatele cu institutii educationale si
organizatii non-guvernamentale pot facilita accesul siimplementarea pe scara larga a acestor
instrumente inovatoare, contribuind la o preventie mai eficienta si la o rezilienta sporita in randul
tinerilor.



Indemnul nostru catre voi

Ati ajuns la sfarsitul acestui ghid, dar abia la inceputul unei calatorii transformatoare. Prevenirea

consumului de substante Tn randul adolescentilor nu este o sarcina usoara - necesita perseverenta,

creativitate, colaborare si, mai presus de toate, o credinta profunda in potentialul fiecarui tanar.

"Copiii vor uita ce ai spus, vor uita ce ai facut, dar nu vor uita niciodata cum i-ai facut sa se simta." -

Maya Angelou

Aminteste-va ca impactul muncii dumneavoastra se extinde dincolo de statistici si rapoarte. Fiecare

adolescent care invatd sa spuna "nu" presiunii, fiecare familie care gaseste modalitati mai bune de

comunicare, fiecare comunitate care creeaza spatii sigure pentru tinerii sai - acestea sunt victorii reale si

profunde.
(1

Pentru
profesionisti

Expertiza si dedicarea
dumneavoastra pot salva
vieti si poate schimba
traiectorii. Nu
subestimati puterea unei
relatii autentice cu un

tanar aflat la risc.

Pentru voluntari

Timpul si energia pe care
le oferiti sunt nepretuite.
Entuziasmul si
autenticitatea
dumneavoastra pot
inspira adolescentiintr-
un mod pe care niciun
program formal nu-l
poate egala.

Apelul nostru la actiune:

Pentru
comunitati
Tmpreuna sunteti mai
puternici. O comunitate
mobilizata care se
ingrijeste de tinerii sai
poate crea o cultura a
sanatatii si
oportunitatilor care
protejeaza generatiile
viitoare.

1. Tncepeti acolo unde sunteti. Nu asteptati conditiile perfecte sau resursele complete. Faceti primul

pas astazi.

2. Ascultati vocile tinerilor. Cei mai buni experti despre nevoile adolescentilor sunt adolescentii

nsisi. Implicati-i in proiectare, nu doar ca beneficiari.

3. Colaborati cu generozitate. Construiti punti, nu garduri. Succesul colectiv este mai important decat

recunoasterea individuala.

4. Persistati cu speranta. Schimbarea este posibild, dar necesita timp. Celebrati victoriile mici pe

drum.

5. Tnvatati continuu. Fiti curiosi, reflectati asupra experientei, adaptati-vd abordarile. Fiecare tanar,

fiecare comunitate este unica.



Acest ghid este al dumneavoastr - folosi i,
adapta i-l,imbun t ii-L.Tmp rt ii

inv  mintele dumneavoastr cu al ii.Tmpreun ,
putem crea o Romanie in care fiecare adolescent
are ansade a- iatinge poten ialul deplin, liber
de substan e iplindesperan pentru viitor.

Va multumim pentru angajamentul
dumneavoastra fata de bunastarea tinerilor

nostri. Munca dumneavoastra conteaza
enorm.

Curecuno tin  iincredere in impactul dumneavoastr ,

Echipa de dezvoltare a ghidului de prevenire comunitar



