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Prezentul material face parte din campania Alcoolul nu te face mare, o initiativa Berarii Romaniei,
asociatia producatorilor de bere din Roméania. Obiectivul campaniei este acela de a sustine in
mod activ efortul de informare si educare a minorilor roméani cu privire la consecintele negative

ale consumului de alcool in randul lor.

Campania se deruleaza in parteneriat cu Ministerul Educatiei Nationale, Politia Roméana,
Consiliul National al Audiovizualului.
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Toate drepturile rezervate Asociatiei ,Berarii Romaniei”.
Acest ghid a fost redactat si tiparit pentru a fi utilizat
in cadrul campaniei sociale de educare a
adolescentilor ,Alcoolul nu te face mare”.

Autor: Dr. Cristian Andrei,
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ADOLESGENTII S1 GONSEGINTELE
NEGATIVE ALE
GCONSUMULUI DE ALGOOL

Alcoolul, denumit stiintific alcool etilic sau etanol are o existenta aproape egala
cu cea a civilizatiei. in trecut, Tnaintea aparitiei agriculturii, oamenii aveau ca sursa
de hrana vanatul, nu cunosteau inca ceea ce numim acum ,a cultiva” si deci nu
se punea problema existentei unor cantitati suficient de mari de alcool astfel
incat sa se poata vorbi despre consum excesiv. Odata cu aparitia agriculturii
insa, Tsi face aparitia si cultivarea diferitelor plante in cantitati mari, astfel incét, pe
langa beneficiile aduse de controlul existentei alimentelor, apar si abuzurile, iar
cel de alcool nu face exceptie.

Unii specialisti sunt de parere ca acest consum are o tendinta crescatoare de la
0 generatie la alta si de la o perioadé la alta. in prezent, studii recente au aratat
ca In Romania, mai mult de trei sferturi dintre tinerii de 16 ani consuma alcool,
mai exact 77.9%. Conform ESPAD (The European School Survey Project on
Alcohol and Other Drugs-Proiect de studiu in scolile europene asupra alcoolului
si drogurilor), ne situam sub media europeana care este de 80.3%, dar nu putem
ignora faptul ca acest procent este unul foarte mare. Conform acestui studiu,
baietii depasesc fetele in consumul de alcool, inregistrand un procent de 83.7%
fata de 72.3%.

~Pentru 64% din adolescenti si tineri alcoolul este apreciat ca mijloc de distractie,
in timp ce 48% beau ca sa uite de probleme. Mai putin de jumatate din tineri
(42%) au admis ca alcoolul poate avea efecte daunatoare asupra sanatatii.
Posibilitatea ca alcoolul s& determine comportamente pe care persoana ,sa le
regrete mai tarziu” sau sa produca “stari proaste” este acceptata doar de o
treime din tineri. Mai putin de unul din cinci tineri consumatori de alcool
considera ca ar putea avea ,problemele cu politia” sau ca ar putea ,sa nu mai fie
in stare s&-si controleze consumul”. In jur de 6 din zece adolescenti sunt implicati
in violente fizice si 4% in activitati sexuale neprotejate.”




DE GE BEAU TINERII?

Putem vorbi de mai multe cauze care i determina pe tineri s& consume alcool.
lata care sunt acestea (sau cel putin o parte din ele):

1. Consumul celorlalti - mediul social al tinerilor se Tnvéarteste adesea in jurul
consumului de alcool: in familie - parintii sau alti adulti din jurul lor, colegi si
prieteni par a se bucura de acest ,.elixir”. Nu de putine ori presiunea grupului
din care adolescentul face parte este determinanta in utilizarea alcoolului. Si
acesta este primul pas catre abuz si dependenta. Fie ca isi doresc sa fie ca
fratii lor mai mari, sau sa se considere adulti, vor consuma alcool pentru a arata
ca sunt maturi.

2. Plictiseala - tinerii, mai ales adolescentii se plictisesc adesea - este modul
prin care creierul i pregateste pentru despartirea de mediul securizant al familiei
si adaptarea la 0 noua viata, aceea de membri ai societdtii. Plictiseala este cea
care le da curajul de a face siincerca lucruri noi, iar daca aceasta nu ar exista
adaptarea la societate, la mediul extern familiei ar fi foarte dificila sau chiar
imposibila, asa ca, adolescentul va incerca si testa lucruri noi, printre care si
consumul de alcool.

3. Rebeliunea - este o trasatura comuna multor adolescenti si este insotita de
sentimente de furie. Alcoolul 1l va ,ajuta” pe adolescentul rebel sa isi exprime
furia si nu de putine ori acesta va ajunge sa manifeste comportamente
agresive pe care va ajunge sa le regrete.

4. Vidul interior - de multe ori tinerii se simt nefericiti, au frustrari pe care nu
stiu sa le gestioneze, se simt singuri si recurg la alcool pentru a umple un vid
interior.

5. Efectul imediat - atunci cand se simt tristi sau singuri, utilizarea alcoolului
va face sa se simta bine, pe termen scurt si cu efect imediat. Am putea spune
ca alcoolul i ofera persoanei care 1l consuma scurtatura catre fericire.

6. Timiditatea - este un element important care i face pe multi tineri sa recurga
la consumul de alcool. Atunci cand beau, vor avea curajul sa faca lucruri pe
care altfel nu le-ar face, ca de exemplu sa danseze sau sa cénte la o
petrecere, atunci cand nu sunt increzatori ca ar putea s& o faca. in plus, daca
lucrurile nu vor iesi cum trebuie, vor avea drept scuza faptul ca ,bause mai
mult”. Deci orice s-ar intampla, sunt ,acoperiti”.

7. Alte probleme cu ei insisi, acasa, cu prietenii sau la scoala - unii
adolescenti vor consuma alcool pentru a putea face fata stresului la care sunt
supusi in diferite situatii. Diverse certuri sau ingrijorari referitoare la situatia
familiald, scoala sau prieteni i vor face sa creada ca alcoolul este solutia proble-
melor lor.

8. Lipsa de informatie - mulii dintre cei tineri se considera experti in utilizarea
alcoolului si considera ca riscurile la care se expun atunci cand consuma alcool
sunt minime, pe cand in realitate lucrurile nu stau asa.




MITURI S1 ADEVARURI

UTILIZAREA ALGOOLULUI

1. Mit: Pot sd beau si sa detin
controlul.

Realitate: Alcoolul fiti afecteaza
judecata, ceea ce face sa iei decizii
pe care le vei regreta, intrucat poti
ajunge in situatii de a fi violent, de a
agresa pe altii sau a fi agresat, de a
distruge, de a fi implicat in violuri,
sau a ajunge sa ai sarcini nedorite in
urma sexului neprotejat.

3. Mit: imi pot reveni repede, daca
este nevoie.
Realitate: In functie de cantitatea
de alcool ingerata, de datele fizice si
de metabolism, eliminarea alcoolului
din organism poate dura si 24 de ore
si nimic nu poate accelera acest
proces: nici cafeaua, nici dusurile reci.

5. Mit: Berea nu are atat de mult
alcool cat tarille sau alte bauturi
alcoolice.

Realitate: O doza de bere de 330

ml are aceeasi cantitate de alcool cu

un ,shot” de lichior sau 140 ml de vin.

2. Mit: Nu toate bauturile alcoolice

sunt rele.
Realitate: Toate tipurile de alcool

sunt alcool. Printre elevii de liceu,
alcoolul contribuie la cresterea
numarului de

accidente mortale, agresiuni fizice si
sexuale,scaderea

performantelor scolare.

4. Mit: Sunt fatd, dar este in regula
sa consum alcool, pentru a tine

pasul cu prietenul meu.
Realitate: Femeile proceseaza
alcoolul mult mai greu decéat
barbatii. Daca vei bea la fel de mult
ca el, vei sfarsi prin a fi mult mai
intoxicata cu alcool decét el.

6. Mit: O masa sanatoasa inainte
de consumul de alcool va face sa
ramai treaz.

Realitate: Mancarea va intarzia

procesul de  metabolizare a

alcoolului, adica va intarzia

ajungerea acestuia in sange si mai
apoi la creier, dar nu va preveni
intoxicarea ta cu alcool.

7. Mit: Toata lumea reactioneaza la
fel la alcool.

Realitate: Oamenii sunt cu tofii
diferiti, fiecare are propriul metabolism
si propriul organism care
reactioneaza in felul sau, in functie
de greutate, oboseala si multi alfi
factori.




EFECTELE UTILIZARIN
ALGOOLULUI
PE TERMEN SGURT

Atunci cand consumam alcool, acesta este absorbit In circuitul sanguin din
stomac si intestine si apoi transportat catre ficat, care are rolul de a-I metaboliza
(adica de a-l transforma in substante necesare organismului). Ficatul are o
capacitate limitata de procesare, astfel incat, daca va primi mai mult alcool decét
poate sa metabolizeze, nu va face fata si alcoolul va ajunge astfel tot prin circuitul
sanguin, la creier. Odata ajuns aici, isi vor face simtita prezenta aproape imediat,
efectele: desi initial sentimentul este ca suntem mai dezinhibati, ca ne simtim
bine, ca suntem mult mai sociabili si mai agreati de anturaj, adevarul este ca
aceasta este doar perceptia noastra. Celor care au incercat, stiu ca atunci cand
se ,trezesc” siisi amintesc ca au facut niste lucruri pe care le regreta, care i-au
pus in situatii jenante, argumentul este: ,atunci parea o idee buna sa fac asta”.
Desi in acel moment nu ne dam seama, ne impleticim cand vorbim, ne clatinam
in mers, avem ameteli, stari de voma si dureri de cap, perceptia si capacitatea
de intelegere ne sunt afectate, putem ajunge la lesin si coma si de multe ori nu
ne amintim nimic din cele intamplate.

Aceste efecte pe termen scurt ale utilizarii alcoolului depind de mai multi factori:

1. Sanatatea minorului care 2. Cat de repede;
consuma alcool;

3. Ce greutate si ce procent 4. Daca am mancat sau nu
de grasime are corpul inainte.
meu;

Un organism tanar, aflat in crestere va fi mult mai rapid afectat decat organismul
unui adult, iar pe termen lung, efectele vor fi mai grave intrucat alcoolul afecteaza
mai mult un organism in crestere decéat unul deja ajuns la maturitate.




SANATATEA MINORULUN

CONSUMA ALCOOL

Conform studiilor de specialitate, alcoolul este vinovatul in producerea a peste

200 de boli diferite, intre care:

¢ tulburari neuropsihiatrice
(epilepsie, depresie,
anxietate si altele);

e cancere (de tub digestiv si
san);

¢ sindrom alcoolic fetal (atunci
cand mama insarcinata
decide sa consume alcool);

¢ boli infectioase (pneumonie,
tuberculoza si altele);

(&)

¢ boli digestive (ciroza
hepatica alcoolica,
pancreatita acuta si cronica,
gastropatie alcoolica);

¢ boli cardiovasculare
(ischemice, hemoragice,
hipertensiune arteriala);

e diabet zaharat;

e traumatisme (auto si
heteroagresivitate, suicid,
omor, intoxicatii
accidentale, accidente
rutiere, domestice sau
profesionale).

(sursa: WHO , 201:2-12)




CONSECINTE SOCIALE
PENTRU MINORUL
CARE CONSUMA ALCOOL

Pe langa impactul asupra sanatatii, consumul excesiv de alcool poate avea
consecinte sociale dramatice:

e probleme relationale (deteriorarea relatiilor familiale, cu colegii si prietenii);

e pierderea prietenilor;

e excludere socialg;

e probleme legale (amenzi, internare in centre de reeducare, centre de detentie);
e comportament sexual nepotrivit (sex neprotejat, viol, sarcina nedorita).

CONSECINTELE
LA NIVELUL
SOCIETATIH

De multe ori aceste consecinte sociale sunt privite doar din perspectiva individului
consumator: faptul ca isi pierde prietenii, ca poate ajunge in situatii in care sa fie
scertat cu legea”, ca se expune riscului de accidente care pot fi mortale, dar mai
exista inca un aspect: acela al costurilor pe care societatea le are cu o persoana
care este dependenta de alcool si deci care nu se poate sustine singura si care,
in plus, ajunge la un moment dat sa sufere de diverse boli.

Atat incapacitatea de a fi un membru activ al societatii cat si boala fizica il fac pe
dependentul de alcool sa reprezinte un cost: costurile cu spitalizarile,
medicamentele, consultatile. La acestea se adauga pierderile financiare ale
familiei, pentru ca o parte din veniturile acestora se vor cheltui nu numai pe alcool
dar si pentru recuperarea sau insanatosirea celui care s-a imbolnavit in urma
consumului excesiv: tratamente, spitalizari.




CUM NE DAM
SEAMA CA SUNTEM
DEPENDENTI DE ALCOOL

Atunci cand consumam cantitati mari de alcool si in mod constant,
creierul nostru se obisnuieste cu aceasta substanta si va cere din ce in ce
mai mult. Nu vom deveni dependenti de la primul pahar de bere, dar
atunci cand incepem sa fim ingrijorati de un consumprea mare, ne putem
pune urmatoarele intrebari:

a) Am simtit vreodata ca ar trebui sa reduc consumul de alcool?

b) Am ajuns din cauza alcoolului in situatii in care cei din jurul meu au
fost suparati pe mine?

c) M-am simt vreodata vinovat din cauza consumului de alcool?

d) Am simtit vreodata nevoia sa beau alcool dimineata pentru a-mi
limpezi gandurile?




CE ESTE
DE FACUT?

Asa cum este in cazul oricarei afectiuni, este mult mai usor sa previi decat sa combati. Este mai
usSor sa spui ,nu” la o petrecere cu prietenii, decat dupa mai multe luni de consum, cand deja
alcoolul a devenit un stil de viata si de distractie.

Chiar daca tentatia este foarte mare, inainte de a incepe sa consumi, intreaba-te care este nevoia
ta de a consuma alcool si in functie de asta, alege raspunsul potrivit:

1. Am nevoie de alcool ca sa ma pot distra cu prietenii mei.
Raspuns: Te poti distra in foarte multe feluri, in moduri sanatoase pentru corpul si mintea ta.

2. Prietenii mei ma vor exclude din cercul lor daca nu voi consuma alcool.
Raspuns: Daca vor face asta, inseamna ca nu iti sunt prieteni adevarati. Un prieten
adevarat te accepta asa cum esti.

3. Ma simt stresat de ... si o bautura ma va ajuta sa rezolv problema.
Raspuns: Singura modalitate de a rezolva o problema este sa o infrunti si sa te ocupi de ea.
Alcoolul te va face sa uiti de ea pe termen scurt, dar problema te va astepta in continuare
la locul ei.

4. Cei mai mari decéat mine beau si ei si vreau sa arat ca si eu sunt ca ei.
Raspuns: Varsta este un numar care va ramane acelasi indiferent de numarul de pahare de
alcool ingerate. Vei da dovada de mai multa maturitate si control spunand ,nu” decéat
imitandu-i pe ceilalti.

5. Merg la o petrecere si am nevoie sa ma simt mai increzator in mine si alcoolul ma
ajuta.
Raspuns: Daca poti fi increzator in tine cu alcool, in mod sigur poti fi si fara, pentru ca
puterea pe care 0 ai de a te increde in propria persoana, salasluieste undeva in tine,
alcoolul o scoate doar la suprafata. O poti gasi in tine si fara ajutorul alcoolului.

6. Sunt mult mai simpatic celor din jur atunci cand beau alcool, in plus, devin si un
dansator mai bun.
Raspuns: Este doar o impresie, faptul ca te clatini pe picioare, nu te face un dansator mai
bun. S-ar putea sa nu devii mai simpatic, ci doar o sursa de amuzament pentru cei din jur,
din cauza lucrurilor fara sens pe care le faci si le spui si a lipsei de control.

Intotdeauna exista o solutie, pentru orice problema, iar consumul excesiv de alcool nu face
parte din acest scenariu, este insa o chestiune de alegere. Tu ce alegi?




Exercitii de efectuat in clasa

Tema 1: Informatii cheie
Care sunt primele lucruri care va vin in minte cand va géanditi la alcool?

Timing: 25 - 30 min.
(Descriere: Se scrie in mijlocul tablei intr-un cerc cuvantul ,alcool”. Elevii sunt rugati sa identifice efecte
pozitive si negative ale consumului de alcool care vor fi scrise si ele pe tabla.)

Consumul
de alcool

Efecte pozitive < p Efecte negative

Desfasurare:

e Se imparte clasa in doua grupuri.

e Grupul 1 prezinta si sustine cu argumente efectele pozitive ale alcoolului
e Grupul 2 prezinta si sustine cu argumente efectele negative ale alcoolului

Dezbaterea raspunsurilor date de catre elevi.
Moderatorul orei poate interveni in discutie folosindu-se de informatiile prezentate anerior in prezentul
material.

Scopul exercitiului: Minorii vor isi vor insusi mai bine informatiile legate de efectele negative ale
consumului de alcool.

Tema 2: Schimb de roluri
Ce argumente ai folosi daca ai fi in locul unui parinte sau profesor pentru a-ti convige un prieten
sa nu consume alcool?

Timing: 25 - 30 min.
Desfasurare:
Formati patru echipe de elevi (cate 2 elevi/ echipa). Echipele isi vor insusi pe rand unul dintre
urmatoarele roluri:

1. Minori care consuma alcool
2. Parinti
3. Profesori

4, Opinia publica

Dupa stabilirea participantilor, fiecare echipa trebuie sa isi sustina pe rand pozitia/ punctul de vedere in
fata celorlalte, folosind argumentele corespunzatoare rolului pe care il joaca.

1. Minori — de ce consuma alcool

2. Parinti, profesori, opinia publica — de ce minorii nu trebuie sa consume alcool

Dupa o runda de 5 minute, rolurile sa vor schimba, astfel incit fiecare echipa sa joace pe rand toate cele
patru roluri.

Scopul exercitiului: Minorii vor empatiza cu incercarea adultilor de a-i convinge pe minori sa nu mai
consume alcool.

Autor: Alexandra Maftei,
Psiholog clinician, psihoterapeut, consilier in dezvoltare personala
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