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Sa vorbim despre consumul de alcool si substante



Adevaruri, mituri si decizii intelepte
pentru viata ta




De ce este important sa vorbim despre asta?

Realitatea din jurul nostru Creierul tau este special

Probabil ai vazut in filme, pe retelele sociale sau poate chiar in viata reala Intre 11 si 13 ani, creierul tdu se dezvolta rapid si face conexiuni

situatii in care adolescenti consuma alcool sau alte substante. Este importante care te vor ajuta toata viata. Este ca un computer super-
normal sa fii curios si sa ai intrebari. Aceasta prezentare este un spatiu puternic care se actualizeaza constant. De aceea, ceea ce i oferi acum
sigur unde putem vorbi deschis, fara judecata, despre aceste subiecte. conteaza enorm.

Scopul nostru nu este sa te speriem, ci sa iti oferim informatii corecte care Sa intelegem Tmpreuna cum te poti proteja si cum poti face alegeri

te ajuta sa iei decizii bune pentru tine si pentru viitorul tau. sanatoase.



Ce se intampla cu creierul tau?

D

Crestere rapida

Creierul tau creste si se dezvolta pana
la varsta de 25 de ani. Acum se
formeaza conexiuni importante pentru
invatare, emotii si luarea deciziilor.

Q

Consecinte pe termen lung

9,

Vulnerabil la substante

Pentru ca este n dezvoltare, creierul
tau este mai sensibil la efectele
alcoolului si substantelor decéat creierul
unui adult.

Consumul Tn adolescenta poate afecta memoria, concentrarea si capacitatea de a

lua decizii bune mai tarziu in viata.



Adevaruri despre alcool

Nu este "doar o bautura"

Alcoolul este o substanta care modifica
modul Tn care functioneaza creierul. Poate
parea inofensiv pentru ca este legal pentru
adulti, dar pentru adolescenti poate fi foarte
periculos. Chiar si cantitati mici pot afecta
judecata, coordonarea si siguranta ta.

Riscuri reale pentru sanatate

Alcoolul poate provoca probleme la stomac,
ficat si inima. Poate duce la accidente,
decizii pe care le regreti si situatii
periculoase. Adolescentii care consuma
alcool au un risc mai mare de a dezvolta
dependenta mai tarziu.

Efecte asupra performantei

Consumul de alcool poate afecta notele
tale la scoala, performanta sportiva si
relatiile cu prietenii si familia. Poate
schimba personalitatea ta si poate duce la
comportamente de care nu esti mandru.



Moouri vs. Realitate




Cum sa spui NU cu incredere

Uneori poate fi greu sa refuzi cand cineva te preseaza. lata strategii care functioneaza si care te ajuta sa ramai fidel valorilor tale:

01 02 03

Fii direct si calm Ofera o alternativa Foloseste umorul

"Nu, multumesc. Nu vreau." Nu trebuie sa dai "Hai mai bine sa mergem la film" sau "Prefer sa "Creierul meu are nevoie de toate neuronii!"
explicatii lungi sau sa te justifici. Un raspuns scurt jucam baschet". Schimba subiectul si propune Umorul poate defuza tensiunea si face situatia
si clar este cel mai puternic. ceva distractiv. mai usoara.

04 05

Pleaca daca trebuie Gaseste-ti aliati

Daca presiunea continua, este perfect OK sa pleci din acea situatie. Stai langa prieteni care gandesc la fel ca tine. Este mai usor sa rezisti

Securitatea ta este prioritatea numarul unu. presiunii cand nu esti singur.



Construieste-ti propriul sistem de suport

Nu esti singur in aceasta calatorie

Toata lumea are nevoie de oameni in care sa aiba incredere si care sa ii sustina. Identifica
persoanele din viata ta care te inteleg si care vor ce e mai bun pentru tine.

Adulti de incredere Prieteni adevarati

Parinti, bunici, profesori, antrenori sau Cei care te respecta pentru alegerile
consilieri scolari care te asculta fara tale si care nu te preseaza niciodata sa
judecata faci ceva ce nu vrei

Resurse profesionale

Linii telefonice de ajutor, consilieri scolari, psihologi - exista mereu cineva pregatit sa te

ajute



Tu ai puterea sa alegi

Alegerile tale definesc viitorul tau

Fiecare decizie pe care o iei acum construieste persoana care vei deveni. Alegand
sa iti protejezi sanatatea si sa spui NU substantelor nocive, investesti in visurile,
obiectivele si fericirea ta viitoare.

Retine: Nu exista nicio rusine in a cere ajutor. Nu exista nicio slabiciune n a spune NU.
Nu exista nimic mai cool decat sa fii sanatos, autentic si sa iti urmezi propriile valori.

Daca tu sau cineva pe care il cunosti are nevoie de ajutor, vorbeste cu un adult de
incredere astazi. Esti puternic. Esti important. Ai o viata minunata in fata!




