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S� vorbim despre consumul de alcool �i substan�e



Adev�ruri, mituri �i decizii în�elepte 
pentru via�a ta



De ce este important s� vorbim despre asta?

Realitatea din jurul nostru
Probabil ai v�zut în filme, pe re�elele sociale sau poate chiar în via�a real� 
situa�ii în care adolescen�i consum� alcool sau alte substan�e. Este 
normal s� fii curios �i s� ai întreb�ri. Aceast� prezentare este un spa�iu 
sigur unde putem vorbi deschis, f�r� judecat�, despre aceste subiecte.

Scopul nostru nu este s� te speriem, ci s� î�i oferim informa�ii corecte care 
te ajut� s� iei decizii bune pentru tine �i pentru viitorul t�u.

Creierul t�u este special
Între 11 �i 13 ani, creierul t�u se dezvolt� rapid �i face conexiuni 
importante care te vor ajuta toat� via�a. Este ca un computer super-
puternic care se actualizeaz� constant. De aceea, ceea ce îi oferi acum 
conteaz� enorm.

S� în�elegem împreun� cum te po�i proteja �i cum po�i face alegeri 
s�n�toase.



Ce se întâmpl� cu creierul t�u?

Cre�tere rapid�
Creierul t�u cre�te �i se dezvolt� pân� 
la vârsta de 25 de ani. Acum se 
formeaz� conexiuni importante pentru 
înv��are, emo�ii �i luarea deciziilor.

Vulnerabil la substan�e
Pentru c� este în dezvoltare, creierul 
t�u este mai sensibil la efectele 
alcoolului �i substan�elor decât creierul 
unui adult.

Consecin�e pe termen lung
Consumul în adolescen�� poate afecta memoria, concentrarea �i capacitatea de a 
lua decizii bune mai târziu în via��.



Adev�ruri despre alcool

Nu este "doar o b�utur�"
Alcoolul este o substan�� care modific� 
modul în care func�ioneaz� creierul. Poate 
p�rea inofensiv pentru c� este legal pentru 
adul�i, dar pentru adolescen�i poate fi foarte 
periculos. Chiar �i cantit��i mici pot afecta 
judecata, coordonarea �i siguran�a ta.

Riscuri reale pentru s�n�tate
Alcoolul poate provoca probleme la stomac, 
ficat �i inim�. Poate duce la accidente, 
decizii pe care le regre�i �i situa�ii 
periculoase. Adolescen�ii care consum� 
alcool au un risc mai mare de a dezvolta 
dependen�� mai târziu.

Efecte asupra performan�ei
Consumul de alcool poate afecta notele 
tale la �coal�, performan�a sportiv� �i 
rela�iile cu prietenii �i familia. Poate 
schimba personalitatea ta �i poate duce la 
comportamente de care nu e�ti mândru.



MØ×uri vs. Realitate

MIT
"Toat� lumea o face"

Studiile arat� c� majoritatea adolescen�ilor NU consum� alcool. Mul�i 
aleg s� fie s�n�to�i �i s� a�tepte.

REALITATE
Majoritatea spun NU

Peste 70% dintre adolescen�ii de vârsta ta nu au consumat niciodat� 
alcool. Nu e�ti singur dac� alegi s� refuzi.

MIT
"O dat� nu stric�"

Chiar �i o singur� dat� poate duce la situa�ii periculoase �i poate afecta 
creierul în dezvoltare.

REALITATE
Fiecare alegere conteaz�

Creierul t�u este unic �i pre�ios. Fiecare decizie de a-l proteja este o 
investi�ie în viitorul t�u.

MIT
"M� face mai cool"

Adev�ra�ii prieteni te respect� pentru cine e�ti, nu pentru ce bei sau ce 
faci sub presiune.

REALITATE
Cool înseamn� s� fii tu

Curajul adev�rat înseamn� s� rezi�ti presiunii �i s� alegi ceea ce este 
bine pentru tine.



Cum s� spui NU cu încredere
Uneori poate fi greu s� refuzi când cineva te preseaz�. Iat� strategii care func�ioneaz� �i care te ajut� s� r�mâi fidel valorilor tale:

01

Fii direct �i calm
"Nu, mul�umesc. Nu vreau." Nu trebuie s� dai 
explica�ii lungi sau s� te justifici. Un r�spuns scurt 
�i clar este cel mai puternic.

02

Ofer� o alternativ�
"Hai mai bine s� mergem la film" sau "Prefer s� 
juc�m baschet". Schimb� subiectul �i propune 
ceva distractiv.

03

Folose�te umorul
"Creierul meu are nevoie de toate neuronii!" 
Umorul poate defuza tensiunea �i face situa�ia 
mai u�oar�.

04

Pleac� dac� trebuie
Dac� presiunea continu�, este perfect OK s� pleci din acea situa�ie. 
Securitatea ta este prioritatea num�rul unu.

05

G�se�te-�i alia�i
Stai lâng� prieteni care gândesc la fel ca tine. Este mai u�or s� rezi�ti 
presiunii când nu e�ti singur.



Construie�te-�i propriul sistem de suport

Nu e�ti singur în aceast� c�l�torie
Toat� lumea are nevoie de oameni în care s� aib� încredere �i care s� îi sus�in�. Identific� 
persoanele din via�a ta care te în�eleg �i care vor ce e mai bun pentru tine.

Adul�i de încredere

P�rin�i, bunici, profesori, antrenori sau 
consilieri �colari care te ascult� f�r� 
judecat�

Prieteni adev�ra�i

Cei care te respect� pentru alegerile 
tale �i care nu te preseaz� niciodat� s� 
faci ceva ce nu vrei

Resurse profesionale

Linii telefonice de ajutor, consilieri �colari, psihologi - exist� mereu cineva preg�tit s� te 
ajute



Tu ai puterea s� alegi

Alegerile tale definesc viitorul t�u
Fiecare decizie pe care o iei acum construie�te persoana care vei deveni. Alegând 
s� î�i protejezi s�n�tatea �i s� spui NU substan�elor nocive, investe�ti în visurile, 
obiectivele �i fericirea ta viitoare.

Re�ine: Nu exist� nicio ru�ine în a cere ajutor. Nu exist� nicio sl�biciune în a spune NU. 
Nu exist� nimic mai cool decât s� fii s�n�tos, autentic �i s� î�i urmezi propriile valori.

Dac� tu sau cineva pe care îl cuno�ti are nevoie de ajutor, vorbe�te cu un adult de 
încredere ast�zi. E�ti puternic. E�ti important. Ai o via�� minunat� în fa��!


