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ALEGE SA TRAIESTI
(proiect educativ)

Argument

Consumul de droguri, tutun si alcool a luat a luat amploare 1n ultima perioada in tara noastra,
segmentul cel mai expus acestui comportament fiind adolescentii si tinerii. Adolescenta este varsta la
care se definitiveaza personalitatea si identitatea, se construiesc principii de viata. Adolescentul este in
cautare de modele, care, din pacate, sunt reprezentate de cele mai multe ori de personaje negative, si
astfel se preia comportamentul modelului sau.

Proiectul se doreste a fi o informare asupra efectelor negative ale tutunului, alcoolului si a
drogurilor la nivel local, prin implicarea partenerilor nostri si o formare a unui mod de viata sanatos.
Activitatile din cadrul proiectului vor genera situatii de comunicare, relationare, autocunoastere,
implicare, manifestare artisticd. Astfel dorim sd prevenim consumul de droguri, tutun si alcool in
randul adolescentilor prin informarea corectd asupra manifestérii ulterioare a consumului, precum si
riscurile la care se expun. In acest sens dorim prevenirea unor actiuni de un risc foarte mare in randul
celor implicati si alegerea modului cum vor sa traiasca.

Scop: alegerea modului de viata sanatos, prin identificarea unor factori de risc si de protectie
implicati in consumul de droguri, tutun si alcool la varsta adolescentei

Parteneri: Inspectoratul Scolar Judetean Olt, Liceul Tehnologic ”Constantin Brancoveanu”
Scornicesti, Scoala Gimnaziala Bircii, CJRAE OLT, Politia Orasului Scornicesti.

Grup tinta: elevii claselor IX-XII de la Liceul Tehnologic ,,C-tin Brancoveanu” Scornicesti
si elevii claselor V-VIII ai Scolii Gimnaziale Bircii

Persoane implicate: prof. Psih. Bobaru Corneliaalaturi de cadrele didactice ale celor doud
institutii de nvatamant

Durata proiectului: octombrie-iunie

Descrierea activitatilor

Activitatea nr.1

Titlul activitatii: Fumatul, pericol pentru sdndtatea noastrd

Data/perioada de desfasurare: noiembrie

Descriere: Prezentarea riscurilor la care se expun fumatorii. Ce contine o tigara? Strategii de
descurajare a fumatului. Strategii de renuntare la fumat. Realizarea de afise, postere, pliante cu tema
,Jigara ca forma de arta”.

De ce se apuca adolescentii de fumat?

- Pentru ca le lipseste increderea si stima de sine.

- Se simt incurajati pentru ca si altii fac acelasi lucru

- Pentru ca fumatul 1i face si creada ca vor scépa de temerile lor

- Pentru ca nu pot rezista presiunii (nu pot spune nu)

- Nu realizeaza faptul ca fumatul da dependenta si ca este foarte dificil sa renunti

- Nu-si dau seama de riscurile pe care le prezintd pentru sanatate fumatul, chiar de la
prima tigara fumata

EFECTELE FUMATULUI
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Fiecare inhalare contine 4000 de substante chimice, dintre care 43 sunt cancerigene, dar cel mai
periculos drog din tigara este nicotina. Nicotina este o substanta stimulativa toxica si creste activitatea
sistemului nervos central, a inimii $i a altor organe. De asemenea, determina si cresterea tensiunii
arteriale. Fumul de tigara contine monoxid de carbon care este incolor, inodor si toxic care va trece
din plamani in sange. Monoxidul de carbon se leaga de hemoglobina din eritrocitele sangvine
impiedicand aceste celule sa transporte oxigen la diferite celule.

Fumatul pasiv este reprezentat de fumul de tigara inhalat de nonfumator. Acesta va duce, de
asemenea, la inhalarea multor substante daunatoare si poate cauza iritatia ochilor, dureri de cap si
tuse. Incearca sa eviti fumitorii pentru propria ta sanatate.

CUM SA RENUNTI LA FUMAT

Din ce in ce mai multi oameni renunta la tutun. Este greu, dar nu imposibil. Existd mai multe
metode de a renunta. Unele persoane folosesc o serie de filtre care vor reduce gradual nivelul de
nicotind, reusind sd renunte treptat la acest drog. Alte persoane folosesc o guma speciald recomandata
de doctori care contine nicotind in grade din ce 1n ce mai scdzute, in final renuntand total la nicotina.
Poti gasi grupuri de suport care te vor ajuta sa renunti. Poti sa renunti!

SFATURI PENTRU A TE LASA DE FUMAT

- Inconjoari-te de persoane care iti sustin hotararea si care nu fumeaza
- Asuma-ti propria responsabilitate

- Evita persoanele care fumeaza

- Bea multa apa pentru a elimina toxinele

- Cand simti nevoia unei tigdri, mananca ceva sau mestecd o guma fara zahar
- Fa exercitii fizice

- Evita alcoolul, cafeaua, ceaiul si sucurile care contin cofeina

- Spala-te des pe dinti pentru a indeparta reziduurile de tutun

- Inspira adanc si relaxeaza-te cand simti nevoia sa fumezi

- Gandeste pozitiv asupra avantajelor de a fi un nefumator

Grupul tinta: elevii claselor a IX a, elevii clasei a VI a

Activitatea nr.2

Titlul activitatii: Pretuieste-ti viata!

Data/perioada de desfasurare: febroarie

Descriere: Prezentarea unor informatii despre ce este alcoolul, ce contine, care sunt
intrebuintarile acestuia. Masa rotunda, dezbatere pe tema: ce se intdmpla atunci cand se exagereaza cu
consumul de alcool si care sunt cauzele de consum, strategii de descurajare a consumului de alcool si
gasirea unor alternative.

ALCOOLUL

DE CE CONSUMA ADOLESCENTII BAUTURI ALCOOLICE?

Apare presiunea de a bea si poate fi dificil sa spui nu, mai ales cand vrei sa fii acceptat intr-un
grup, dar alcoolul este daunator, iti poate distruge viata si te poate omori. latad catva dintre motivele
pentru care consuma adolescenti alcool:

- pentru a se relaxa

- pentru a se simti mai bine

- pentru a scdpa de necazuri

- pentru a fi acceptati si pentru a se adapta intr-un grup

EFECTELE ALCOOLULUI
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Alcoolul afecteaza organe vitale:

- stomacul: dupa ce ai baut, 20% din alcool trece direct in fluxul sangvin, restul
alcoolului ajunge in intestinul mic de unde va fi absorbit in sange

- creierul: alcoolul afecteaza activitatea creierului si incetineste actiunile sistemului
nervos. Procesul gandirii §i concentrarea sunt afectate

- ficatul: in ficat alcoolul se descompune in apd, bioxid de carbon si energie. Ficatul
poate descompune doar 15 ml alcool/ora. Daca bei mai mult de atat, restul alcoolului va continua sa
circule in sdnge. Alcoolul afecteaza, de asemenea, capacitatea ficatului de a descompune grasimi.
Aceasta stare se numeste ciroza a ficatului i este cauzata de abuzul de alcool. Ciroza blocheaza fluxul
sangvin al celulelor ficatului, determindnd reducerea oxigenului si chiar si moartea.

ALCOOLUL LA VOLAN

Pentru adolescenti, alcoolul la volan reprezintad o problema importanta fiind cauza majora a
mortii adolescentilor intre 18-19 ani.

Alcoolul reduce capacitatea de a judeca distantele si vitezele, reduce capacitatea de
concentrare, incetineste reflexele, mireste dorinta de asumare a riscurilor. In majoritatea tarilor, a
conduce in stare de ebrietate inseamna a avea o concentratie egald sau mai mare de 0,1 concentratie a
alcoolului in sdnge. Conducerea automobilului sub influenta alcoolului este periculoasa si te poate
costa viata. Daca bei, nu te urca la volan. De asemenea, refuza sa mergi cu magina cand cel care
conduce a consumat bauturi alcoolice.

Grupul tinta: elevii claselor a X a, elevii clasei a VIl a

Activitatea nr.3

Titlul activitatii: Firul PRE-SCURTAT al vietii mele...

Data/perioada de desfasurare: martie

Descriere: Activitatea se va desfasura de preferintd intr-o sald din spatiul scolii. Materialele
vor fi realizate in format electronic si vor fi prezentate sub foma unor filmulete de scurt metraj.
Activitatea va fi imbogatita cu informatii de catre un reprezentant al politiei. Implicarea elevilor va fi
una majord; In colaborare cu institutiile/persoanele —partenere vor realiza intreg materialul pus la
dispozitia publicului spre vizualizare.Vor fi mimate situatii din viata reald. Sfarsitul activitatii il va
reprezenta strigatul ,,mut”, nereceptat de nimeni, al subconstientului unei persoane drogate.

Grupul tinta: elevii claselor IX-XII

Activitatea nr.4

Titlul activitatii: Spune NU drogurilor!

Data/perioada de desfasurare: mai

Descriere: Informarea elevilor cu privire la urmarile pe care le are consumul de droguri in
randul minorilor $i nu numai. Prezentarea unor materiale pe aceasta tema. Studiu de caz.

DE CE CONSUMA ADOLESCENTII DROGURI ILEGALE

Motivele sunt aceleasi ca la alcool si tutun: pentru a se relaxa, pentru a se sim{i mai bine,
pentru a scdpa de depresie, pentru a scapa de probleme, pentru a se integra intr-un grup, pentru a se
simti mai siguri de ei.

Studiile arata ca adolescentii pot cadea foarte usor victima dependentei de droguri. Apare din
partea celorlalti presiunea de a consuma droguri. Dupa ce ai incercat o data, iti place si devii
dependent, nemaiavand posibilitatea de a alege. Drogurile dau o dependenta foarte puternica si, de
aceea, este vital sa nu incepi sa consumi droguri pentru ca dupd aceea va fi foarte greu sa renunti. Nu
existd medicamente pentru a trata dependenta de droguri. Drogurile provoaca dependenta psihologica
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si fiziologica. Persoana dependenta de droguri crede ca drogul o va face sa se simta mai bine si sa-si
desfasoare normal activitatea.

SEMNE ALE DEPENDENTEI

- renuntarea la hobby-uri si sporturi

- acordarea unei atentii scazute activitatii scolare

- scaderea interesului pentru prieteni si in diferite activitati

- evitarea unor evenimente sociale importante

- implicarea 1n batai

- furtul sau munca peste program pentru a cumpéara mai multe droguri

- inmultirea starilor de euforie

Daca observi unul dintre aceste semne la tine sau la un prieten, aproape sigur este vorba de
dependentd. Gaseste un consilier care sa te ajute.

RECUPERAREA

Recuperarea este un proces invers celui de dependenta. Necesita mult timp si multa hotarare.
Durata difera in functie de personalitatea fiecaruia si de modalitatea de abordare a problemei. Exista
cateva trasaturi comune ale procesului de recuperare:

- mai Intai trebuie sa recunosti ca ai o problema si trebuie sa decizi sa renunti. Poti face
acest lucru supravegheat de un medic. Dependenta nu poate fi “vindecatd”, ea poate fi doar oprita din
evolutie cu ajutorul tau

- expertii recomanda abstinenta totald n timpul procesului de recuperare

- trebuie sa elimini toxina din corpul tau. Acesta se numeste dezintoxicare. Aceasta se
poate realiza numai cu ajutor medical.

- majoritatea persoanelor ce parcurg procesul de recuperare reusesc sa stea departe de
droguri tot restul vietii

Adolescentii trebuie sa-si asume responsabilitatea pentru viata lor. Chiar daca apare o recadere,
poti oricand decide sa renunti. Cere ajutorul parintiilor, profesorilor, consilierilor scolari. Cauta un
consilier specializat in dependenta de droguri. Intra intr-un grup de suport Vei observa ca mai exista si
altii care lupta sa se elibereze din ghearele dependentei si mai presus de toate, nu renunta. Poti sa
reusesti!

MARIJUANA

Acest drog este obtinut din frunzele unei plante. Frunzele si florile de marijuana sunt mancate
sau baute pentru a produce efecte halucinigene. Marijuana va dizolva grasimea si, de aceea se va
depozita in tesuturile grase. Acesta este un lucru foarte daundtor intrucat concentratia cea mai mare de
celule grase din corpul uman se afli in creier, plamani, ficat si organele reproducitoare. In toate
aceste organe marijuana actioneaza ca o toxina distrugand celule vitale. Ingredientul activ din
marijuana care provoaca majoritatea efectelor acestora este Delta-9-tetrahidrocanabinol. Marijuana
este un drog halucinogen dar actioneaza si ca depresiv sau ca stimulent. Efectele sale sunt:

- tulburarea perceptiilor vizuale, tactile si auditive,

- timpul pare sa treacd mai incet sau apare o perceptie distorsionata a timpului,

- ai impresia cd ideile tale sunt mai multe si mai interesante

- scaderea temperaturii corpului

- cresterea ritmului cardiac si a tensiunii arteriale

- stimularea apetitului

- pierderea vointei si motivatiei

- scaderea energiei $i aparifia paranoiei
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- crize de panica

Pentru adolescenti apar si alte efecte negative:

- scaderea capacitatii scolare

- scaderea concentrarii

- pierderea interesului pentru hobby-uri

- paranoia si sentimente de teama

- dependenta de marijuana

- incapacitatea de a actiona fard marijuana

DROGURILE INHALANTE

Inhalantele sunt substante care produc vapori ce sunt inhalati si au efecte halucinogene. Contin
substante toxice extrem de periculoase. Adolescentii le folosesc pentru ¢a sunt usor de procurat. In
doze mici apar efecte imediate precum: greata, stranutul, tusa, hemoragie nazala, oboseala,
incapacitatea coordonarii miscarii si pierderea poftei de mancare. In doze mai mari apar pierderea
cunostintei si chiar leziuni cerebrale definitive. Inhalantele pot provoca asfixiere si moarte. Aceste
droguri provoaca schimbari profunde ale perceptiilor, senzatiilor, ale gandirii si sentimentelor.
Cauzeaza dezorientare, confuzie, anxietate si 0 mare instabilitate mentald. Halucinogenele sunt
droguri psihoactive foarte puternice si pot provoca tulburari mentale pana la 12 ore. Mai pot aparea
efecte halucinogene chiar dupa cateva saptamani sau luni dupa consumarea drogului.

COCAINA

Cocaina este o pudra albd obtinuta din tufele de cacao. Cocaina este un stimulent foarte
puternic si actioneaza foarte rapid. Provoaca accelerarea ritmului cardiac, cresterea fluxului sangvin si
respirator, insomnia si lipsa poftei de mancare. Aceste efecte pot dura de la 20 minute la cateva ore.
Cocaina poate afecta impulsurile electrice ale inimii §i poate provoca moartea chir cu o singura doza.
Existd o forma de cocaina ce se poate fuma, care creeaza, de asemenea, dependentd. Efectele apar
cam dupa 10 secunde. Efectele dureaza mai putin de jumatate de ord, dar dependenta este foarte mare.
Oamenii ar face orice pentru cocaind, de la prostitutie la crima, furt, risipirea tuturor economiilor si
vinderea tuturor proprietatilor. Daca nu consuma cocaind, apar efecte foarte puternice de abstinenta.
Cocaina poate provoca depresie Indelungata, paranoia, deficienta respiratorie, infarct, accident
cerebral si moartea. Forma care se fumeaza poate duce la cancer pulmonar. Renuntarea la cocaina este
un proces lent, de durat, necesitind un angajament ferm si un foarte bun program de recuperare.
Exista o solutie simpla si foarte veche de a evita toate acestea. Nu incepe!

HEROINA

Heroina este obtinuta din morfina, este un drog ilegal ce actioneaza asupra sistemului nervos
central, Incetinind activitatea sistemului respirator si frecventa pulsului. Obignuirea cu acest drog este
foarte rapida. Din moment ce o persoana devine dependenta, chiar si dupa o doza, renuntarea este
grea, aparand simptome precum: transpiratie, convulsii, greata, tremuraturi i panica puternica.
Persoanele dependente afirma ca sunt neputinciosi in fata fortei acestui drog si ca nu pot renunta decat
cu ajutor specializat in cadrul unui program organizat.

Dependenta este o problema majora. Ea depinde de deciziile luate de oameni in legatura cu
tutunul, alcoolul si drogurile. Majoritatea adolescentilor ajung sa foloseasca una sau mai multe dintre
aceste substante Intr-o perioada a vietii lor. Folosirea substantelor chimice inaintea ajungerii unei
maturitati fizice complete duce la tulburari de crestere si dezvoltare. Nicotina, alcoolul si drogurile
vor afecta si maturitatea mentala si emotionala. Dependenta fiziologica presupune faptul ca
organismul s-a obisnuit cu drogurile si are nevoie de ele pentru a functiona. Obisnuinta apare atunci
cand corpul adolescentului se adapteaza la efectele drogului. Pentru a obtine aceasta adaptare, sunt
necesare doze din ce in ce mai mari. Abstinenta este caracterizatd de o serie de simptome care apar
cand adolescentul incearca sa renunta la drog. Folosirea drogurilor este un comportament invatat
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foarte periculos si la care se renunta foarte greu. Drogurile pot si chiar vor distruge cei mai buni ani ai
vietii tale. Nu incerca!
Grupul tinta: elevii clasei a XI-a , elevii clasei a VIIl a

Continuitatea /sustenabilitatea proiectului

Temele proiectului vor fi dezbatute si in viitor, cu sigurantd, de citre toate cadrele didactice in
diferite proiecte de educatie pentru sanatate, la orele de orientare si consiliere, prin organizarea de
manifestari cu ocazia sarbatoririi unor zile (Antifumat, Antitutun, Antialcool). Parteneriatul cu
institutiile implicate va fi continuat si in anii urmétori. Elevul va fi mereu in centrul atentiei dascalilor,
iar cu ajutorul parintilor si a Intregii comunitati se va ajunge la o combatere a alcoolului, tutunului si a
drogurilor care sa fie din ce In ce mai putin prezente sau deloc in viata scolara.

Coordonator
Prof. Psih. Bobaru Cornelia



