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Despre alcool, droguri si cum ti protejezi

parcursul educational.

V, Universitatea
< » Stefan cel Mare

USD  suceava

Fiecare etapa importanta din viatd vine cu alegeri, provocari si multa nevoie de claritate.

Pagina aceasta reuneste informatiile esentiale lucrate in atelierele campaniei de informare si
micro-preventie privind consumul de alcool si droguri, derulate in cadrul proiectului APIIS,
astfel incat sa poti reveni oricand la ele si sa iti fie de ajutor in deciziile din prezent si in cele

care 1ti pot influenta viitorul.

Parcursul educational nu inseamna doar examene, note sau admitere. Inseamna si cum ai grija
de tine si cum iti pastrezi directia chiar si In perioade mai grele, cu presiuni si tentatii mari.
De aceea, una dintre mizele atelierelor a fost sd conectam informatia despre consumul de
alcool si droguri cu ceva foarte concret: protejarea drumului tau mai departe.

In viata de zi cu zi, se pot aduna stresul, oboseala, presiunea performantei, grija banilor, grija
relatiilor, nevoia de a fi acceptat/a sau nesiguranta legata de viitor. Chiar si doar cateva dintre
ele pot fi mult de dus. lar daca addugam si faptul ca astdzi existd mai multe tentatii care pot
crea dependenta si cu un acces mai usor la ele, devine si mai important sd ai informatii clare,

corecte, utile.
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PRESIUNI DIN VIATA DE ZI CU ZI
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In astfel de momente, alcoolul sau drogurile pot parea o solutie rapida: sa te relaxezi, sa uiti,
sa te integrezi sau doar sa rezisti mai usor. Problema este cd, atunci cand ceva pare la

indemana si apare des 1n jur, riscul poate deveni mai usor de ignorat.

In ateliere am discutat si despre faptul ca normalizarea schimba felul in care percepem riscul.
Din pacate, in Romania, consumul de alcool este normalizat. Cu fiecare ocazie — aniversari,
sarbatori, concediu, ca e weekend, ca e frig — alcoolul este pe masa. Cand e prezent peste tot,

creierul il citeste ca norma sociala (,,asa se face”), nu ca substanta cu risc.

In acelasi timp, varsta conteaza. Creierul nu este ,,gata format” nici la 18 ani, nici imediat
dupa. El continud sa se maturizeze si la nceputul vietii adulte, mai ales in zonele care tin de
atentie, impulsuri, decizii si reglare emotionald. De aceea, alcoolul si drogurile pot afecta mai
puternic somnul, memoria, concentrarea si felul in care reactionezi. lar cand consumul incepe

devreme si se repetd, creste riscul ca aceste efecte sd se adune in timp.

De aceea, e important sa privim consumul nu doar ca pe o alegere de moment, ci si ca pe
ceva influentat de context, varsta si mediu. Mai jos gasesti cateva date relevante care ajutd sa

vezi imaginea de ansamblu.
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Ce arata datele despre consumul de alcool in Roméania:

- Consumul de alcool este normalizat foarte devreme in Romania.
- Jumatate dintre adolescentii de 15—16 ani au consumat alcool chiar n ultima luna.
- Lanivel de populatie adultd, Romania (12,3 L alcool pur / persoana / an) consuma

peste media europeana (8,5 L alcool pur / persoand / an), iar consumul este 1n crestere.
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a Glance 2025

Alcool: ce merita sa ai in vedere

Alcoolul este o substanta toxica si psihoactiva care produce dependenta. iar efectele

consumului pot fi:

Pe termen scurt (in aceeasi seara / zilele urmatoare):
e Coordonare si reflexe mai slabe — accidente (caderi, lovituri), risc mai mare 1n trafic

o Judecata afectatd / impulsivitate — decizii pe care nu le-ai lua “treaz” (conflicte,

riscuri sexuale, violenta)

o Intoxicatie/otravire cu alcool — poate ajunge la pierderea cunostintei, risc medical

grav
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e Blackout-uri
Pe termen mediu si lung (mai ales cu episoade repetate):

e Creierul e incd in dezvoltare (pana spre 25+): alcoolul poate afecta dezvoltarea,

atentia, memoria, controlul impulsurilor

o Sanatate mintala: poate amplifica anxietatea/depresia (mai ales cand e folosit ca

,»strategie de reglare”); scade toleranta la stres fara alcool (,,am nevoie ca sa fiu ok™)

o Sanatate fizica: creste riscul de boli (ficat, inima, pancreas), iar consumul pe termen
lung e legat si de risc crescut pentru mai multe tipuri de cancer. Aspectul fizic se

4 A__e

deterioreaza (fata buhaita, piele uscata si imbatranita, scaderea vederii)

£l

Impact social & scolar:

o Conlflicte in relatii, provocarea de suferinta celor care te iubesc, situatii

rusinoase/traumatizante.

o Performanta scolara afectata: oboseala, lipsa de concentrare, absente, scadere a
randamentului, abandonarea studiilor, pierderea oportunitatilor de calificare

profesionala
o Comportament sexual nepotrivit

o Comportamente antisociale si probleme cu legea: bétdi din cauza impulsivitatii si
violentei crescute, distrugere de bunuri, amenzi, cazier, inchisoare
e Sdracie

In caz de consum totusi, verifica pliantul de mai jos pentru a-ti reminti cateva masuri de

sigurantd de care sa tii cont.
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Statistici relevante despre consumul de droguri in regiunea de Nord-Est a tarii:

- Inregiunea N-E, consumul este parte din realitatea locala.

- NSP-urile au depasit canabisul in datele de prevalenta (5,1% vs 3,6%). NSP = noi
substante psihoactive (,, etnobotanice”). Sunt substante de sinteza, adesea
imprevizibile, mai ieftine si foarte riscante.

- Cele mai vulnerabile varste sunt 15-19 si 25-29, adica sunt expuse perioadele de
tranzitie educationald si personala.

- Consecintele sunt concrete: 305 admiteri la tratament (68% dintre cazuri pentru
canabis) si 238 urgente medicale intr-un singur an (principalele cauze: sedative,

NSP, canabis).
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Asadar, consumul exista, are impact medical real si apare cel mai tentant la varstele de

tranzitie educationala.
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Droguri: ce merita sa ai in vedere

Drogurile sunt substante psihoactive care pot produce dependenta si pot afecta direct

creierul.

Efectele consumului depind de substanta, doza, combinatii, varsta, corp si starea psihica, iar

acestea pot fi:
Pe termen scurt (in aceeasi seari / zilele urmitoare):

e Atentie, memorie si coordonare afectate — accidente (caderi, lovituri), risc in trafic
/ la volan / pe bicicleta.

e Judecata afectata / impulsivitate — decizii pe care nu le-ai lua ,,treaz” (conflicte,
riscuri sexuale, violenta).

e Anxietate, panici, paranoia (mai ales in contexte stresante, doze mari sau produse
necunoscute).

e Intoxicatie acuta: stare de confuzie severa, agitatie extrema, lesin; la unele substante

risc de convulsii sau probleme cardiace.
Pe termen mediu si lung (mai ales cu episoade repetate):

e Creierul e inca in formare (pana spre 25+): consumul repetat poate afecta
invatarea, memoria, autocontrolul si motivatia.

e Risc de dependenta: creierul invata ,,scurtdtura” spre usurare/recompensa — apare
pofta (craving) si nevoia de a consuma ca sd te simti ,,0k”.

e Sanatate mintala: asociere cu anxietate/depresie; pentru unele substante si la unii
oameni, risc de episoade psihotice/paranoide (mai ales la consum intens).
Consumul blocheaza mecanismele de autoreglare - control emotional, ribdare,
motivatie.

e Sanatate fizica: — de la creier (schimba conexiunile dintre neuroni — afectdnd in
timp modul in care gandim, dormim, simtim, iubim sau reactiondm), inima (infarct
sau alte probleme cardio-vasculare), plamani (hiperventilatie), rinichi (insuficienta
renald) pana la nas (de la cocaina se distruge ireversibil septul nazal), dinti, piele.

Deci, in functie de substanta se pot produce si efecte ireversibile.
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Impact social & scolar:

e Conflicte in relatii, izolare, schimbarea anturajului, situatii rusinoase/traumatizante.

e Performanti scolara: oboseald, lipsa de concentrare, absente, scaderea
randamentului, amanare/abandon, pierderea oportunitatilor (bac, admitere, licenta,
job).

e Comportament sexual riscant (mai ales in combinatie cu alcool).

e Probleme cu legea (posesie/consum, condus sub influentd), amenzi/dosar, consecinte

pe termen lung pentru oportunitati.

Riscul creste mult atunci cind drogurile sunt luate in cantititi mari sau combinate cu
alte substante. Cel mai sigur e s nu consumi. Verifica pliantul de mai jos pentru a-ti reminti

cateva masuri de siguranta de care sd tii cont.

- ANCORE

Ce te protejeaza: ANCORELE

In ateliere am lucrat cu ideea de ,,ancore”: oameni, activitati, valori si obiective care te ajuta
cand e greu. O ancord poate fi un adult de siguranta, un coleg, un prieten cu care te simti in
siguranta, o activitate (sport, dans, citit, scris, voluntariat, timp cu animalute, ascultat muzica

sau invatat ceva nou) care te regleaza, credinta, valorile personale sau un obiectiv la care tii.
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Cultiva relatiile si activitatile care iti fac bine. Micro-sprijinul scade tendinta

de a lua decizii riscante.

intre mit si realitate

MIT: ,.Doar o data / doar ocazional nu are efect.”
REALITATE: Chiar si o singurd data pot aparea reactii neasteptate, pentru ca nu stii cum

reactioneaza corpul tau si, deseori, nici ce este in produs.

MIT: ,,Alcoolul e un remediu pentru stres.”

REALITATE: Poate pérea relaxare, dar iti poate deregla somnul si afecta memoria,
concentrarea si deciziile, adica exact lucruri importante pentru parcursul tiau educational. In
plus, cand este folosit pentru a face fata stresului, creste riscul de consum repetat si

dependenta.

MIT: ,,Scoala vietii e suficienta. La ce-ti trebuie facultate?”
REALITATE: ,,Scoala vietii” nu tine loc de pregatire, competente si calificare; experienta de
viata si educatia merg cel mai bine impreuna. Facultatea poate insemna optiuni profesionale
mai largi, mai multa siguranta la angajare, venituri mai bune, abilitdti care rdman si retele de
sprijin.

De ce merita sa-ti continui studiile

Mesajul atelierelor a fost legat nu doar de risc, ci si de ceea ce merita protejat. Dupa bac,
facultatea poate insemna mai multe optiuni profesionale, sanse mai bune de angajare (92%
rata de ocupare pentru cei cu studii superioare), venituri mai mari (cu 41% mai mari versus
doar a avea doar bacul), mai multa stabilitate s1 mai mult control asupra alegerilor tale. Mai

mult, atunci cand esti primul din familie care termina o facultate, nu céstigi doar tu: poti

schimba punctul de plecare si pentru cei din jur.
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Unde poti cere ajutor?

Sprijinul poate fi util atat preventiv, cat si atunci cand lucrurile se complica.

Pentru informatii despre consumul de alcool, poti apela gratuit AlcoLine — 021 9335
(Asociatia pentru Sdnatate Mintald ALIAT).
Pentru Intrebari despre sdnatate, sexualitate, consum de droguri sau starea emotionald, poti

discuta gratuit cu un specialist la 0800 800 033, pe http://www.independenti.ro sau

http://www.reducereariscurilor.ro (Asociatia ARAS Romania).

In scoald sau universitate, poti apela si la consilierii scolari / centrul de consiliere al
universitatii.
In Suceava, pentru sprijin specializat, te poti adresa Clinicii ALIAT (serviciu privat).

Daca cineva este in pericol, sund imediat la 112.

Descarca pliantul
Pliantul distribuit in cadrul atelierelor rimane disponibil si online, pentru a putea fi consultat
oricand sau transmis mai departe, daca poate ajuta pe cineva. Informatiile din aceastd pagina

sunt dezvoltate pornind din continutul atelierelor si din pliantul campaniei.

PDF

Culstient_Pliant
Informare Consum Al

Urmareste si pagina de Facebook a colegiului ,,Vasile Lovinescu™ aici, unde vom publica
constant informatii de ajutor legate de aceste posibile comportamente de risc in vederea

protejarii parcursului tau educational.
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Aceste informatii fac parte din campania de informare asupra consumului de alcool si droguri
pentru protejarea parcursului educational, realizata in cadrul proiectului APIIS — Acces,
Persistenti si Incluziune in invitimantul Superior (MySMIS 325572), parte din
programul national ,,Primul Student din Familie”. Campania a fost implementatd in martie
2026 in cele trei institutii partenere si va continua cu o noud serie de ateliere in toamna,
pentru urmatorul grup tinta din anul scolar 2025-2026. Mai multe informatii despre proiect se

gasesc aicl.

Galerie foto
Imagini din atelierele desfasurate pentru grupul tintd APIIS la Colegiul ,,Vasile Lovinescu”

Falticeni, in martie 2026.
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