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Introducere

Multi copii si tineri nu devin consumatori de alcool, ci doar experimenteaza
senzatii noi. Ei incearca sd-si depdseasca limitele, nu cred ca li s-ar putea intampla
cevagrav, i imitd sau se comportd ca prietenii sau cei din jurul lor.

Sd nu uitdm faptul ca tinerii si copiii de astdzi trdiesc intr-o lume in care alcoolul,
tigarile si alt tip de substante sunt nu numai o tentatie, ci uneori un stil de viata
promovat pe multe canale media: prin internet, filme si chiar in grupul de prieteni, in
gasca.

Multd vreme a vorbi despre alcool cu cei mai mici a fost interzis, sau a fost
considerat nepotrivit sau inutil. Apoi, comportamentele legate de alcool au fost
promovate ca fiind simpatice, haioase, prin urmare acceptate drept neddundtoare.
Acestlucru a dusla o derutare a tinerilor si a copiilor. Ne aflam astdzi intr-un punct in
care acestia nu-si mai cunosc valorile, nu stiu ce este bine si ce este rdu si le este greu
sd-si mai gdseascd modele.

Din fericire insd, acesti copii si tineri va au pe dumneavoastra: périnti, bunici,
unchi si matusi, nasi sau fini, vecini sau prieteni. {i puteti ajuta si descopere pericolele
ce-iasteaptd atunci cand cad prada alcoolului, dar si cum pot fi echilibrati atunci cand
este vorba despre alcool. Pentru a fi corect informati, copiii si tinerii au nevoie de
lamuriri de la persoane de incredere. Aceste persoane puteti fi chiar dumneavoastra.

Pentru a putea aborda cat mai eficient si adecvat tanara generatie, aveti la
dispozitie cateva pagini de idei si sugestii, care vd vor ajuta sd deveniti mai
comunicativi, sa fiti exemple demne de urmat si sd cunoasteti nevoile copiilor si
tinerilor.

Cititi cu incredere si considerati aceasta brosurd un prieten care va oferd mici
secrete de comunicare si sugestii.

Ne aflam astazi intr-un
punct in care acestia nu-si mai
cunosc valorile, nu stiu ce este
bine si ce este rau si le este greu
sa-si mai gaseasca modele.

Daniela Gheorghe



Copiii si alcoolul

Alcoolul pe scurt: care sunt riscurile
consumului de alcool la copil

Ce este alcoolul?

Este o intrebare pe care deseori ne-o punem atunci cand
vedem cat de mult rau poate face un pahar de alcool in plus.
Stim ce este alcoolul in mod obisnuit, dar nu stim poate ce poate
deveni dacd este consumat in exces.

Alcoolul este metabolizat de catre organism in 3
faze: absorbtie, distributie si eliminare.

Este bine de retinut faptul ca alcoolul este rapid
absorbit in sange si distribuit imediat in corp.

Ficatul este cel pus la ,muncd grea”, cel care
metabolizeaza si inldturd aproximativ 90% din cantitatea de
alcool din corp. Rinichii elimina aproximativ 5% din alcool prin
urind, iar aproximativ 5% din alcool este eliminat prin
respiratie in timp ce expirati.

Alcoolul afecteazd celulele nervoase din creier, ceea ce
inseamna cd influenteaza modul de functionare al celulelor si

modul in care creierul relationeaza cu toate celelalte parti ale
organismului. Desigur, conteazd foarte mult cantitatea de
alcool consumatd, alaturi de multi alti factori.
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Daca sunteti interesati sa aflati mai multe despre efectele
alcoolului asupra organismului uman accesati site-ul
http:;//www.desprealcool.ro/.

Copiii si tinerii sunt foarte incantati cand parintii lor stiu
sd utilizeze internetul, asa ca va incurajam sa cititi cit mai multe
peinternet, dar nu neglijati cartile sau revistele.

Ati auzit vorbindu-se deseori despre alcoolemie, dar
poate nu ati folosit in discutiile cu copiii sau cu prietenii
definitiile din carti. Si, bineinteles cd nici nu-i obligatoriu sa
folositi limbajul, de multe ori sofisticat, al cartilor dar este bine
sd stiti cd alcoolemia este concentratia de alcool in singe. Se
exprima in grame la mie (%o). Asta se calculeaza atunci cand
sunteti supus unui test de alcoolemie.

Care sunt efectele consumului de alcool?

Poate cd le stim deja, dar nu stricd sd le mai amintim incd o
data. In felul acesta veti putea discuta mai deschis cu copiii
despre efecte si le veti putea adapta la situatiile actuale din
orasul, comuna sau satul dumneavoastra. Le Vejci putea asocia
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cu persoane sau intamplari care sd-1 poatd ajuta pe copil sa
N < . ”
inteleagd ,, unde se poate ajunge”.

* Mahmureala este primul efect direct

Pare haios sa spui cuiva , Sunt mahmur”, dar putini stiu ca
acesta este efectul intoxicatiei cu alcool. Persoana este de fapt
deshidratatd, se simte rdu, are dureri de cap si este irascibila.
Creierul este cel care suferd cel mai mult de pe urma
deshidratdrii.

* Rezultatele scolare scazute

Adolescentii care consuma alcool pot sa-si aminteasca
mai putin din ceea ce au invatat in clasd, iar acest lucru le poate
afecta situatia scolard. Consumul de alcool poate fi cauza
dificultatilor de invatare, poate submina, de asemenea, atentia,
puterea de concentrare, memoria, precum si dezvoltarea unor
competente, cum ar fi cele de luare a deciziilor, relationarea cu
colegii, profesorii si prietenii.

* Riscul de aficonsumator de droguri

Adolescentii care consuma alcool sunt supusi unui risc
mare de a consuma tutun si droguri. Asta pentru cd, sub
influenta alcoolului, pot lua decizii gresite, fiind influentati de
alte persoane, sau tentati si de alte ,senzatii” noi.

* Comportamente anti-sociale si de sanatate mintala

Problemele de comportament sunt extrem de vizibile si se
ajunge chiar la violentd, la acte delincventionale din partea
celor care consumad alcool. Ajung sa fie persoane ,certate cu
legeasicu cei dinjurul lor”.

¢ Practicisexuale curisc

Sub influenta alcoolului se pot intretine relatii sexuale
neprotejate, sau cu persoane necunoscute. Astfel, sindtatea si
chiar viata pot fi puse in pericol.

¢ Deces prematur

Specialistii spun ca o marte parte a deceselor persoanelor
intre 16-25 ani este cauzata de accidente, suicid si violentd,
alcoolul fiind implicat in multe din aceste cazuri. Organizatia
Mondiald a Sanatatii (OMS) raporteaza ca alcoolul cauzeaza
mai multe decese decat SIDA, tuberculoza si violenta.
Consumul de alcool in exces este o problema in intreaga lume si
face milioane de victime, printre care sute de mii de vieti tinere.



4% dintre decesele la nivel mondial sunt cauzate de Care sunt semnele ca un COPil consuma
alcool, ceea ce inseamnd cd anual mor aproximativ 2,5 milioane

de persoane. Consumul de alcool este deosebit de nociv pentru alcool
grupurile de tineri, iar alcoolul este un factor de risc major care

cauzeaza decese in lume, mai ales in randul barbatilor cu varste

intre 15si59 ani.

e Miroaseaalcool;

* Dorinta de a sta noaptea cu prietenii, mai ales
dupa club, disco sau o petrecere;

' Alcoolul ne influenteaza pe toti atunci cind bem,
insa nu toti reactionam la fel. Depinde de modul
in care se face absorbtia acestuia in organismul .
nostru, de cantitatea pe care am consumat-o, de
rapiditatea consumului si de greutate, sex, precum
si de consumul de alcool pe stomacul gol sau nu. * Utilizeazd parfum sau after-shave puternic
mirositoare;

Dintr-o data utilizeaza mentd, patrunjel sau se
spald pe dinti mai des;

¢ Devine foarte retras, mai mult decat de obicei;

* Lipsadecoordonare a gesturilor sia vorbirii;

* Comportament excitabil, ametit sau modificari ale
dispozitiei;

* Schimbarea in programul de somn si oboseald in
timpul zilei;

* Lipsa de interes fata de persoanele din jurul sau,
fatd de orice activitate, in general lipsa de interes
pentru orice. Nu are chef sa faca nimic si nici sa
vorbeascd cu cineva;

* Rezultate scolare slabe si absenteism scolar;
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¢ Este dator cubani;

e Furtul si minciuna.




' Unele comportamente pot fi usor confundate cu
comportamentele normale pe care le au adolescentii
in aceastd perioada a dezvoltarii. Lipsa interesului,
izolarea, programul de somn schimbat va pot da
semnale confuze, de aceea nu este bine si trageti

concluzii pripite, ci sa cercetati cu atentie intregul lui
comportament pe parcursul unei perioade de timp.
Incercati sa discutati cu el si cu prietenii lui.

A gusta sau a deveni alcoolic — care este
diferenta?

Adolescenta este in sine o perioadd a cautdrilor, a
teribilismului, a crizei de identitate. Copilul nu stie cine este si
ce ar vrea sd ajungd. Astfel, cauta sd experimenteze cat mai
mult. In aceast perioadd, din cauza dorintei de a incerca, a
curiozitatii, a tentatiilor ce-1 intdmpind pas cu pas poate incerca
alcoolul, dar nu numai. Tendinta lui de a-si asuma riscuri
pentru a-si demonstra cd este puternic il poate aduce si citre
alcool. Alteori, dorinta de a incerca alcoolul poate fi un mod de
aimita viata adultilor, de ale urma comportamentele.

Este important sa stiti unde se poate ajunge, si mai
ales care sunt semnele unui comportament de risc

sau a unui comportament problematic al copilului.

Exista mai multe tipuri de consumatori cu diverse
caracteristici si comportamente:

Preconsumatorul poate fi prima etapd, cand copilul aude
despre alcool si devine interesat. Acest moment este extrem de
important pentru ca ii puteti povesti despre alcool, despre
momentele simpatice pe care le poate aduce, dar si despre
primejdiile consumului excesiv. Urmeazad apoi
experimentatorul, exploratorul, cel care este decis sa incerce,
sd guste. Mai intai gusta din curiozitate, apoi din pldcere. Este
bine sa stiti ca ar putea gusta alcool de fata cu dumneavoastra,
cd ati putea sa-i vorbiti despre gustul si starile pe care alcoolul le
da, gustand cu el. In aceastd fazd incearca sa vada ce gust are
alcoolul si ce efecte are. A incerca o datd sau de doua ori este
normal, mai mult de-atat se cheamd deja consum.
Consumatorul poate fi: consumatorul social, regulat sau
abuziv.

Consumatorul social sau ocazional, este acel minor care
consumd doar la un spectacol, un concert, la o petrecere.
Motivele sale sunt anturajul sau dorinta de se simti bine la
evenimentul respectiv. Consumatorul regulat, consuma mai
putin de 10 ori pe luna, de obicei la sfarsitul saptamanii cand
iese cu prietenii. Consumd alcool ca sd se simtd bine, sd se
distreze, sa fie acceptati de anturaj.

Dacd minorul nu-si poate controla comportamentele si
dorintele poate ajunge la abuz precoce, ceea ce inseamna ca va
consuma alcool foarte des, mai multe tipuri de bauturi alcoolice
si va incepe sa aiba tulburdri de comportament. Nu are insa
dependenta de alcool. Daca consumul de alcool este frecvent si
regulat pe o perioadd lunga de timp, atunci s-a ajuns la abuz de
alcool. In acest caz are deja, pe langd problemele de
comportament, si probleme la scoald: lipseste de la ore, are note



proaste, conflicte cu colegii si cu profesorii etc. Consumatorul
incearcd sa se deconecteze in aceastd faza, din diferite motive,
de la realitate. Vrea sa uite de anumite probleme si necazuri,
sau cautd senzatii tari.

Daca nu se intervine nici in acest stadiu se ajunge la
dependenta de alcool. Existd indicatori care ne spun cd deja
persoana s-a obisnuit cu alcoolul, are o toleranta ridicata si are
nevoie din ce in ce mai mult de o cantitate mai mare de alcool
pentru a se simti ,bine”. Dependenta aduce cu sine multe
probleme intregii familii si pune in pericol viata minorului.

Este bine de stiut ca de la doar a gusta se poate
aluneca usor pe panta consumului de alcool ce duce
la mari dificultati.

De ce sunt adolescentii mai vulnerabili
decat alte categorii de persoane la
consumul de alcool?

Toti copiii sunt expusi riscului de a consuma alcool,
dar poate cei mai expusi suntadolescentii. Din punct de vedere
psihologic, adolescentii sunt intr-o perioada noua, o perioada
de cautare a identitatii asa cum precizam si mai sus. Se trezesc
cd au dorinjce noi, cd simt nevoia provocérilor, a asumarii
riscurilor, ca au un corp nou. Bdietii au deja barba si mustata,
fetele au sanii dezvoltati, au menstruatie, iar corpul lor incepe
sa semene din ce in ce mai mult cu al adultilor. Mental nu stiu
exactunde sd se situeze, intre copii sau intre adulti.

In ciutarile de senzatii tari, sau mai putin tari, ajung
sd cunoasca efectele alcoolului: veselie, buna dispozitie, sedare,
ameteald si visare. Apoi intervin géstile de prieteni, colegii,
amicii care gésesc in alcool un prieten bun si care fi invita sa se
distreze impreund. Alteori, adolescentii trec printr-o perioada
de certuri si probleme in familie si ar face orice ca sd se
linisteasca si sd se simtd mai bine. Astfel, incep sd-si aline
durerea cu putinalcool. Stresul din familie sau cel de la scoala si
lipsa unor profesionisti de incredere cu care sd poatd discuta,
precum si lipsa unei persoane de incredere in familie sau
printre prieteni, il poate indrepta pe copil spre alcool, iar
adolescentii sunt foarte vulnerabili.




~

Andrei avea 16 ani cand a inceput sd puna pe usa camerei lui ,, Nu deranjati, aici se intrd doar cu acordul meu!”

La inceput, parintilor li s-a parut amuzant, pentru cd Andrei era un tip haios, mereu pus pe gluma si mereu

aranjat si parfumat. De ceva vreme insd parfumurile lui erau cam tari, nu mai avea chef de povestea de seara
cu mama si nici nu le mai spunea nimic de prietenii lui. Parintii erau ferm convinsi ca trece prin perioada
, Tulburdrilor hormonale si este indragostit”. Apoiau primit un telefon de la diriginta clasei, care le spunea ca este
inrisc dea fi exmatriculat din cauza absentelor.

De aici a inceput aventura familiei lui Andrei. Au aflat de la scoala o multime de lucruri care i-au intristat si i-au facut sa-si
piardd increderea in el. La inceput au incercat sd discute cu el, dar nu avea cine sd le vorbeascd, cdci Andrei era ,mut” sau
agresiv. Apoil-au pedepsit si-1 duceau la scoald cand unul, cand altul, si-l supravegheau ca pe un delincvent. Lucrurile s-au
inrdutatitsi Andrei devenea o persoana care facea deja abuz de alcool, isi procura alcool cu ajutorul unor colegi si-1 ascundea
in camera, iar noaptea bea pana cand uita de necazuri. Abia dupa ce o colega de clasd a lui Andrei i-a sunat pe parintii lui,
acestia s-au gandit cd ar fi bine sa discute cu el despre alcool, despre ceea cel-a determinat sd ajunga aici. Asa au aflat ca fiul lor
credea ca mama sa are o boald incurabild, ca va muri si viata lui va fi distrusa. A fost un moment important pentru cei trei,
clipain care mama i-a ardtat analizele sii-a povestit cd au fost alarme false si cd este perfect sandtoasa.

Iatd deci ce important este sd-1 consideram pe copil parte din familie, sd-i spunem despre evenimentele cu care ne confruntam
si sa-1 ajutam sd inteleagd ca pentru orice situatie existd solutii. Azi familia lui Andrei vorbeste despre experienta lor si
sfatuiesc alti parinti sd fie mult mai deschisi cu copiii lor. Sa nu aiba impresia ca daca vor ascunde ceva important fatd de el,
acesta nu-si va da seama. Ba dimpotriva, va intelege cd ceva este ascuns si va interpreta ceea ce se intdimpla asa cum va putea
elsivaactionaasacum vacrede. De cele mai multe ori va intelege gresit si va face lucruri necugetate. J

\_

' Teribilismul adolescentului si nevoia de a-si asuma riscuri - ,Stai sd vezi ce
fac si nu pitesc nimic pentru cd sunt super tare!”, nevoia de a experimenta
ceva nou si de senzatie - ,Dacd bei doud feluri de alcool si vezi ce tare e!”,
toate acestea il aduc pe adolescent in pragul riscurilor chiar, uneori, al

catastrofelor. Cei care pot preveni toate aceste efecte sunteti dumneavoastra,

discutind cu copiii, ascultdndu-i, cunoscandu-le adevaratele nevoi si dorinte.




Ce prevede legea in ceea ce priveste

consumul de alcool si protectia copiilor?

Legislatia romana nu interzice consumul de alcool, insa
prevede sanctiuni pentru consumul de bauturi alcoolice in
locuri publice de citre persoanele care nu au implinit varsta de
18 ani, precum si pentru comercializarea bauturilor alcoolice
catre minori.

in Romania, problematica alcoolului si a problemelor
asociate cu consumul de alcool la copil si adolescent este
dezbatuta in citeva documente legislative:

* Legea 272/2004 privind protectia copiilor incearca sa
clarifice problematicile legate de abuz si consumul de
substante psihotrope (care actioneaza asupra psihicului) si
incurajarea minorilor de a consuma alcool. Aceasta stabileste
printre atributiile serviciilor de asistentd sociala teritoriale
asigurarea si urmdrirea aplicarii masurilor de prevenire si
combatere a consumului de alcool si droguri;

e Decizia 220/2011 a Consiliului National al
Audiovizualului contine dispozitii destinate protectiei
minorilor, precum: interdictia sponsorizarii emisiunilor
destinate in principal minorilor de catre fabricantii si
comerciantii de bauturi alcoolice, si interdictia aparitiei
minorilor in spoturi publicitare pentru bauturi alcoolice;

* Hotarareanr.49 din 19 ianuarie 2011 pentru aprobarea
~Metodologiei-cadru privind prevenirea si interventia in
echipa multidisciplinara si in retea in situatiile de violenta

asupra copiluluisi de violentd in familie” sia ,,Metodologiei de
interventie multidisciplinard si interinstitutionald privind
copiii exploatati si aflati in situatii de risc de exploatare prin
muncd, copiii victime ale traficului de persoane, precum si
copiii romani migranti victime ale altor forme de violenta pe
teritoriul altor state” listeazd alcoolul printre factorii de risc in
ceea ce priveste categoriile de copii care fac obiectul
reglementarii.

Totodatd, legislatia interzice:

* Reclama pentru bduturile alcoolice in perimetrul
aferent unitdtilor de invatamant si sandtate, la o distanta mai
micd de 200 de metri de sediile acestora, prin Legea nr. 148 din
2000 privind publicitatea.
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* Vanzarea de bduturi alcoolice minorilor, prin Legea
61/1991 modificatd si republicatd in Monitorul Oficial nr.
387/18.08.2000;

e Publicitatea, directd sau indirectd, la bduturile
alcoolice spirtoase in cadrul programelor radio si TV in
intervalul orar 06.00 - 22.00, prin Decizia CNA nr. 130 din 2006
privind Codul de reglementare a continutului audiovizual,
publicatd in Monitorul Oficial nr. 250,/02.03.2006;

» Difuzarea de spoturi publicitare pentru alcool in care
apar minori, prin Decizia CNA nr. 130 din 2006 privind Codul
de reglementare a continutului audiovizual, publicata in
Monitorul Oficial nr. 250/02.03.2006;

* Comercializarea ori expunerea spre vanzare a
bauturilor alcoolice in incinta unitdtilor si institutiilor de
invatdimant de toate gradele, a cdminelor si locurilor de cazare
pentru elevi si studenti, in curtile acestor imobile, precum si pe
trotuarele sau pe aleile de acces in aceste unitati, prin Legea
61/1991 modificata si republicatd in Monitorul Oficial;

¢ Servirea minorilor cu bauturi alcoolice, in localurile
publice, prin Legea 61/1991 modificata si republicatd in
Monitorul Oficial;

» Conducerea pe drumurile publice a unui autovehicul
de cdtre o persoand care are o imbibatie alcoolicd de peste
0,80g/1 alcool pur in sange ori o concentratie ce depdseste
0,40mg/lalcool pur in aerul expirat se pedepseste cu inchisoare
dela1lab5 ani, conform Art.79 din OUG nr.195 din 12.12.2002
privind circulatia pe drumurile publice, publicata in Monitorul
Oficial nr.958 din 28.12.2002;

* Refuzul, impotrivirea sau sustragerea unei persoane
care conduce pe drumurile publice un autovehicul de a se

supune recoltdrii probelor biologice in vederea stabilirii
alcoolemiei sau testdrii aerului expirat se pedepseste cu
inchisoarea de la11a 5 ani, conform Art.79 din OUG nr.195 din
12.12.2002 privind circulatia pe drumurile publice, publicatd in
Monitorul Oficial nr.958 din 28.12.2002).

Asadar, nu uitati sa-i vorbiti despre varsta legali la care
se poate consuma alcool. A gusta din bautura adultilor
este cu totul altceva decat a consuma alcool. Copiii au

nevoie sa inteleaga ca nu sunt totusi adulti, ca au nevoi
si drepturi diferite. Consumul de alcool va fi valabil
dupa ce vor implini varsta legala, si nu fiti permisivi
cand vine vorba despre acest aspect. Legea este lege!




Mituri privind consumul de alcool

Cine discuta cu copilul despre aceste
mituri?

Este important sa discutati cu copilul inca de mic
despre miturile care circuld cu privire la

consumul de alcool. Unele mituri sunt atat de
populare incat au devenit precum o ,reteta de
supravietuire”.

Important este sa stiti cum sa le explicati aceste mituri pe
intelesul lor si s argumentati foarte bine de ce sunt mituri sinu
adevaruri. Copilul dumneavoastra cu sigurantd va verifica
ceea ce-i spuneti printre prieteni si cunoscuti sau pe internet, de
aceea explicatiile de maijos va vor fiutile.

Atentie insa la modul in care i povestiti despre aceste
mituri. Daca veti incepe cu formulari de tipul: , Sa nu bei alcool ci
nu te tncilzeste, si e o prostie si crezi cd te incilzeste cand el de fapt
riceste”, atunci rezultatele s-ar putea s4 fie inverse si copilul sa
faca exact pe dos. Poate mai degraba ar merge o abordare de
genul , Stiai cd alcoolul pare a te incalzi, dar de fapt produce o riceald
aorganismului?” sau ,Ce parere ai despre ce am auzit azi la televizor
sau radio cum cd alcoolul nu te incilzeste, asa cum stiam eu?”

Este drept cd uneori nu doar copiii si tinerii cad prada
acestor mituri, ci chiar si cei mari, cei care au rolul de a-i proteja
pe copii de eventualele pericole ce vin odatd cu consumul de
alcool. Cat de mult credeti in aceste mituri sau cum le puteti
combate veti vedea mai jos. Vorba aceea ,Omul cit triieste
invatd”. Avem ocazia sd descoperim informatii interesante
despre mituri, putem deveni , Spargatorii de mituri”.
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* Alcoolul te incilzeste daci iti este frig

intr-o primaé fazd, consumul de alcool produce o incélzire,
pentru ca el dilatd vasele sangvine din zonele prin care trece:
esofag si stomac. Aceastd senzatie de cdldura este de scurta
duratd, pentru ca in a doua faza alcoolul consumat produce
racirea organismului. O dozd prea mare de alcool poate
produce chiar hipotermie, adica racirea organismului sub
limita normald.

* Alcooluliti dd energie

Desi initial alcoolul da euforie, veselie si dezinhibare,
»dezleaga limba”, in realitate el nu este un stimulent.
Dimpotriva, este un factor de incetinire, diminueaza ritmul
cardiac si presiunea sangvina. Alcoolul consumat in cantitati
mari afecteazd sistemul nervos central, putand chiar sa
provoace stopuri respiratorii sau cardiace.

* Alcoolul este afrodisiac, te face sa iubesti

Putin alcool te ajutd s scapi de inhibitii, sa fii mai curajos,
dar o dozd mai mare nu te ajutd sa fii mai sexy, ci iti intuneca

mintea si poti sd ajungi sa faci lucruri pe care apoi le vei regreta.
Asa cum spuneam: alcoolul este un factor de incetinire a
organismului, iar consumat deseori poate afecta potenta
sexuald, prin urmare nu devii mai potent, ci mai degraba mai
putin potent.

¢ Un dus rece, o cafea tare sau cinci minute de somn te
vor trezi

Doar timpul poate sd ajute la eliminarea alcoolului din
organism. Pentru a elimina un pahar de alcool din organism
este nevoie de cel putin o ora. S-ar putea ca o cafea sau un dus
rece s vd facd sa va simtiti mai vioi, dar alcoolemia din sange
nu se va diminua cu ajutorul acestora. Efectul acestor asa-zise
Jtrucuri ajutdtoare” este mai degraba asupra mentalului, decat
asupra alcoolemiei.

Pentru a putea evalua nivelul alcoolemiei si a demonta
astfel acest mit, puteti folosi un test lansat in
martie 2011 de Ursus Breweries, numit Zero La
Mie. Aceastd aplicatie a fost creata pentru a-i ajuta pe
soferi sa constientizeze faptul cd alcoolul si sofatul sunt
incompatibile. Aplicatia, lansata in cadrul campaniei
»Afla-ti echilibrul!”, aldturi de Politia Rutiera Romana
si Institutul National de Medicina Legald, este
disponibila prin SMS la 1267 si pe mobile si internet la
adresa http;//www.desprealcool.ro/zerolamie. Cu
ajutorul ei, soferii pot afla timpul estimat in care
alcoolul se elimind din sangele lor. Oricare ar fi
rezultatul, aplicatia vizeaza sa le reaminteasca soferilor
faptul cd in Romania limita legald a alcolemiei,
cantitatea de alcool in grame la litrul de sange,
este 0%o.




* Elimini alcoolul daci faci niste exercitii fizice

Alcoolul este eliminat in cel mai mare procent prin ficat,
prin metabolizare si nu prin transpiratie, respiratie sau urina.
Prin urmare, daca dansati sau faceti sport nu faceti decat sa
transpirati si sa respirati ceea ce v-ar putea eventual deshidrata
simai tare, dacd nu beti suficientd apa.

¢ Bereanu este cuadevarat un alcool, este un aliment

Este drept ca berea are un statut particular in randul
bauturilor alcoolice, si ca ea nu contine asa mult alcool ca si alte
bduturi sau cd poate fi asimilatd cu berea fard alcool. Este bine
de stiut cd, in cantitati mari, berea are aceleasi efecte ca toate
bauturile alcoolice.

* Consumul de alcool este 0 boala care se mosteneste si
un copil care provine dintr-o familie de alcoolici va
devenilarandu-i unalcoolic

Nu sunt putine cazurile in care se poate constata cd, in

aceeasi familie, alcoolismul persistd de la o generatie la alta.
Acest lucru insd nu denotd faptul ca existd o predispozitie
geneticd, ci faptul cd existd o anumita vulnerabilitate fata de
alcool. Modul in care trdieste o persoana poate influenta direct
instalarea unei dependente de alcool. Si alti factori care tin de
personalitatea individului si de anturajul sdu pot influenta
comportamentul copilului si deciziile sale privind alcoolul.
Daca modelele din jurul sdu vor fi unele gresite, existd un grad
mare de risc ca el sd le adopte si sd le puna in practica. Copilul
insd are o mare capacitate de vindecare si, de multe ori cand are
in familie modele gresite, cautd in jurul sau modele pozitive si
le urmeaza pe acestea.

in concluzie, consumul de alcool nu se mosteneste, ci se
invatd. Nu este obligatoriu ca un copil care provine dintr-o
familie in care unul sau ambii parinti au probleme cu alcoolul
sa fie si el alcoolic.

Acestea sunt cateva dintre miturile care circuld printre
copii, adolescentisi, desigur, printre adulti.
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Alina si colegii ei au mers intr-o
excursie la munte. Stiind de la
prieteni ca daca vor consuma alcool
se vor distra mai bine, au inceput sa
consume diferite tipuri de bauturi. Alina

avea de gand sa-1 cucereasca pe Andrei, unul
dintre colegii ei, asa cd avea nevoie de curaj, de pasiune
si de un stimulent puternic. Consuma alcool dar in
acelasi timp mai bea si cate o cafea , ca sd se trezeasci” si
mai dansa ,,ca sd nu se imbete”. Andrei a urmat aceeasi
,retetd” si au ajuns sa fie impreund si sd aiba chiar si o
relatie sexuald neprotejatd in acea seara.

Cum nu-si puteau imagina ca s-ar putea intdmpla ceva
rdu, nu au mai spus nimanui, Alina nu s-a dus la un
control medical, in ciuda unor simptome , ciudate”,
spune ea, si dupd patru luni au descoperit ca era
insdrcinatd. Toate miturile legate de consumul de
alcool s-au destramat in clipa in care cei doi au fost pusi
in fata unor decizii grele si foarte importante.

Parintii le-au fost aldturi cu toate dificultatile si
ingrijordrile pe care le-au avut, si au reusit sa gasesca o
solutie bund pentru copii si familiile lor si au invatat ca
miturile referitoare la alcool pot distruge vietile
copiilor si a familiilor acestora. Parintii ar fi avut rolul
de ale explica consecintele unor astfel de mituri puse in
practica. Au invatat dintr-o lectie foarte durd ca, desi
foarte inteligenti si informati, copiii incd mai cred in

k mituri. J

Copilul poate fi abordat de citre mama sau tatd, sau
de orice alta persoani care vrea sa transmita niste
informatii utile unui sufletel care este deja foarte
curios si este pregatit sd experimeteze fel si fel de
senzatii. Este extrem de important sa-i ajutati pe copii
sd faca diferenta intre mituri si realitate. Veti vedea in
paginile urmaitoare cum puteti aborda discutiile in
functie de diferitele etape de dezvoltare, de la copilul
mic la adolescent.




Comunicarea — fata-n fata cu copilul

Este, sau poate fi, parintele un model
pentru copilul sau sau pentru alti copii?

Primul mediu in care copilul se dezvolta este familia, apoi
scoala, prietenii, strada etc. Prin urmare, ceea ce vede acasd
conteazd in primul rand, abia apoi invata din ceea ce va vedea
in alte parti. Vrand, nevrand, modelele comportamentale pe
carele vaadopta pentru prima datd sunt cele de acasa.

Se spune ca nu conteaza doar ceea ce spuneti, ci si ceea ce
faceti in fiecare zi. Chiar dacd nu pareti a fi sub ,inalta
supraveghere” a copiilor dumneavoastrd, in realitate sunteti.
Copiii invatd observand. Parintii pot fi un exemplu bun si ar fi
bine sd le comunicati acestora care sunt comportamentele
adecvate cu privire la subiectul alcool.

Dar este oare clar pentru copil daca ii cereti sa nu bea
niciun strop de alcool in timp ce dumneavoastra
consumatialcool chiar in fata lui?

Atentie, asadar, la mesajele duble. Tinerii primesc mult
prea multe mesaje contradictorii fatd de alcool: parintii le spun
cdnu este bine, de lareclame afld cd ar fi distractiv, de la prieteni
cd ar fi chiar super interesant si amuzant. Nu au nevoie sd

primeascd aceleasi mesaje derutante si de la parintii lor. Daca ii
spuneti un anumit lucru, atunci fiti atenti ca si dumneavoastra
sd-1 respectati. Prin urmare, dacd veti veni acasa si veti spune
~Acum chiar am nevoie de o bauturd!" transmiteti mesajul ca
alcoolul este modul in care faceti fata stresului si problemelor,
cd va ajutd, vd calmeazd, vd relaxeazd. in acest caz, ii puteti
explica ca in cantitati mici de tot alcoolul te poate ajuta sirelaxa,
dar nu in fiecare zi si ca nu te ajuta sa-ti rezolvi problemele pe
careleai.

Dar nu-i cereti lui sd nu consume niciun strop, ci
explicati-i clar cat ar putea gusta si care ar fi efectele. Parintii
sunt modele importante pentru copii, indiferent de felul in care
se comportd, bine sau rau. Si stiti acest lucru din felul in care
parintii dumneavoastrd v-au influentat viata.
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Este important de retinut ca alcoolismul nu este
mostenit, ci consumul de alcool este un

comportament care se invatd, prin puterea
exemplului, sub influenta mediului si al
anturajului.

Daca consumati alcool in mod ,chibzuit”, veti putea
deveni un model bun pentru copiii dumneavoastra si pentru
cei din jurul dumneavoastra. Le veti putea transmite acestora
valori familiale importante pe care sa le urmeze. Daca sunteti
insd un consumator de alcool nechibzuit, nu veti fi un exemplu
bun pentru copiii dumneavoastrd. S-ar putea ca mai tarziu sa
suferiti de pe urma faptului cd cei mici vor incepe sa consume
alcool.

Dacd totusi sunteti niste adulti care au probleme cu
alcoolul, atunci este important sd discutati cu copilul, sa-i
spuneti ca ati ajuns la anumite dificultati, ca aveti nevoie de
ajutorul unor profesionisti ca sa va reveniti, ca este o problema
care are solutii. Cei mai mici au nevoie s4 stie ce este bine sau
riu, cu ce probleme se pot intalni cei mari si ce solutii exista. in
felul acesta ii protejati si-i sprijiniti sa caute modele care sd-i
ajute s se dezvolte. Ii ajutati astfel sa ia decizii, si caute solutii
si le dati de inteles ca aveti incredere in ei destdinuindu-va.
Desigur, nu este bine sa-i spuneti cu lux de amanunte ce vi se
intampld. Cu alte cuvinte, nu-l transformati in ,terapeutul”,
,confidentul” dumneavoastrd, pentru cd nu are capacitatea de
a gestiona toate stérile prin care treceti.

* Desi poate de multe ori va simtiti neputinciosi
in fata televiziunii, a filmelor, a internetului, a
anturajului copilului, cu siguranta daca veti sti cum
sa-1 abordati pe copil veti reusi sa aveti cea mai mare
influentd asupra lui.

* Este foarte important si-i transmiteti mesaje
clare si sa nu luati subiectul alcool in deradere. Daca
veti glumi pe seama unui betiv, sau va veti amuza
adeseori de cei putin ,abtiguiti”, ii veti da de inteles ca
este amuzant sa bei. Puteti insa sa folositi aceste ocazii
(imagini cu persoane aflate in stare de ebrietate fie ele
in viata reald sau filme) pentru a deschide subiectul
»consumul de alcool” pentru a-i atrage atentia asupra
comportamentelor caricaturale sau periculoase ale
celui care a consumatalcool.




De retinut faptul ca nu este obligatoriu ca un
copil care are in familie un parinte sau ambii
pdrinti consumatori de alcool sa fie si el un
consumator. Trecutul nostru, modelele din
copildrie ne pot influenta modul de raportare la
copil, insa ceea ce devenim ca adulti depinde
doar de noi, de felul in care am stiut si am putut
sd ne organizam viata, si de felul in care am fost
capabili sa ne dezvoltam noi competente
parentale si daca am gasit si alte modele mult mai
bune pe care le-am putut urma.

Familii perfecte nu exista, asa ca daca se intampla sa

mai ,sariti calul” si sd comiteti mici erori explicati
copilului ca ati gresit si ca veti avea grijd sa nu se
mai intdmple. Scuzele il vor ajuta pe copil sa
inteleaga ca putem ierta si putem fi iertati, desigur
dacd nu gresim mult prea des.

Daca cumva aveti senzatia ca cei mici nu va observa,
va inselati. Sunt mai tot timpul cu ochii pe
dumneavoastra!

La ce varsta consuma copiii alcool, unde si
de ce?

La 15 ani multi copii au gustat deja din alcool si consuma
cel putin o datd pe lund o bautura alcoolica cu diferite ocazii.
Studiile spun cd baietii consuma mai repede si mai frecvent
decat fetele dar, in ultimii ani, in diverse tari, fetele au ajuns sa
»tind pasul cu bdietii” ajungand cam la acelasi procentaj. Tot
studiile spun cad bauturile preferate ar fi berea sau cocktail-
urile, adicd amestecul de votcd cu suc sau alte bauturi spirtoase
cudiverse sucuri de fructe sau cola.

Daca vom intreba parintii daca copilul lor consuma
alcool, fumeazd sau bea cafea, acestia probabil vor raspunde:
»Nu beau si nu fumeaza”. Unii parinti chiar nu cred ca fiul sau
fiica lor ar consuma alcool, iar altii nu vor sd vada, din diferite
motive. Intrebati, copiii insd vor da cu totul si cu totul alte
raspunsuri.

Raportul unei cercetari realizate in Marea Britanie de
catre Centrul de Sandtate Publicd al Universitatii John Moores
din Liverpool arata cd numarul celor care consuma alcool este
in crestere alarmantd, iar fetele cu varste cuprinse intre 15 si 16
ani sunt mai predispuse decat baietii. Ponderea fetelor care
consumd alcool cel putin o data pe saptdmana a ajuns la cifra
alarmanta de 88%, in timp ce in randul baietilor, ponderea este
de 80%, conform raportului publicat in Daily Mail.

in Romania, aproximativ 14,7% dintre elevii chestionati
de Directia Generald de Protectie Socialda a Municipiului
Bucuresti au declarat cd au consumat alcool inainte sa
implineasca varsta de 11 ani. Mai bine de 3% dintre elevi au
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afirmat ca s-au imbatat inaintea implinirii varstei de 11 ani.
Cifrele aratd cd ponderea celor care s-au imbdtat la varsta de 15
ani este mult mai mare, aproximativ 24,4% dintre cei care au
raspuns, conform studiului publicat de NewsIn.

Locul unde beau copiii, adolescentii, tinerii:

* Laopetrecere;

o Intr-unbar;

* Lascoald;

* Acasi la prieteni sau chiar in propria casa;
e Inparcuri;

* Invacante - in tabere si excursii.

Cand beau?

* In general la sfarsitul sptimanii cand sunt cu prietenii
sinusuntsupravegheati de adulti;

e Cand sunt tristi;

¢ Cand sunt tentati de alcool;

* Candvorsd fiein centrul atentiei;

e Cand padrintii le interzic categoric sd ,pund gura pe
alcool”.

De unde auinformatii despre alcool?

¢ DelaTVsauradio;

* Depeinternet;

¢ Dinziaresaureviste;

¢ Delafamiliesau dela vecini;

* Dinpublicitate.

Psihologii si educatorii, care se ocupa de psihologia
dezvoltarii copilului, sustin faptul ci la varsta de 5
ani copilul si-a format deja o atitudine si are

propriile opinii de baza despre alcool. Atentie,
asadar, dragi adulti ce informatii le furnizati.




De ce consuma alcool adolescentii si copiii,
in general?

Am putea spune ca motivele sunt diferite:

¢ Dincuriozitate;
* Pentruafiacceptati de grupul de prieteni;
* Pentrua-iimita pe altii;

* Se simt mai maturi, mai mari si mai puternici cand
beau alcool;

* Insemn de protest fata de parinti, profesori, amici etc.;

* Pentru a sdrbdtori un eveniment special: examen,
aniversare etc.;

¢ Pentruasedistra, aserelaxa;
* Pentruareduce stresul de acasa si de la scoald;

* Pentrua-sivindeca tristetile si esecurile.
Ce-iincitd pe adolescenti sa consume alcool?

* Timpul petrecut cu prietenii, momentele in care nu
sunt supravegheati de adulti: in baruri, in parcuri, acasé la unul
dintreeietc.;

* Prietenii care consuma deja alcool siiiispitesc;
* Adultii care beau alcool si devin modele pentru copil;

e Consumul de alcool in familie: parinti, frati mai mari,
verisori etc.;

* Violenta din familie si problemele de familie;

e Conditii de viatd precare sau un mediu cu risc
(comunitatiin care alcoolul este un stil de a supravietui);

* Divortul parintilor sau decesul unei persoane
apropiate din familie sau dintre cunostinte;

* Sume de bani oferite de parinti si cu care nu au ce face
si-i cheltuiesc cu nechibzuinta.

Cine le poate vorbi despre consumul de
alcool si la ce varsta?

Niciodatad nu este prea devreme sa incepem sd le vorbim
despre alcool. Este bine sa stiti cd aceste subiecte pot fi tratate
precoce, inca de la varsta la care copilul primeste si din exterior
informatii legate de acest subiect.

De la 3-4 ani vede deja cd tata sau mama fumeazd, ca mai
beau cate un pahar de bere sau de vin, chiar si la un anisor cere
deja sa guste din alcool si recupereaza resturile de tigari de pe
jos. Desigur, fac toate aceste lucruri fara sa fie constienti de
faptul cd este vorba despre alcool sau tutun. Nu o fac cu intentia
de a fuma sau de a consuma alcool, ci pentru a imita ceea ce fac
parintii, adultii in general.

Dar cand copilul mic ajunge adolescent discutiile cu
privire la consumul de alcool trebuie musai sa fie mai precise,
mai serioase si frecvente. Este important s discutati mai intai
in cuplu, casd va puneti de acord cu informatiile pe care vreti sa
i le transmiteti, astfel incat nu cumva tatdl sd spund ceva, iar
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mama sa-i spund altceva.

Este important sa gasiti un moment prielnic pentru acest
subiect, nu cand sunt si altii in jur sau cdnd deja a facut exces de
alcool. Daca ii vorbiti unui copil mic, atunci vorbiti pe intelesul
lui. ,,Dragul nostru, este bine si ne ceri voie dacd vrei sid gusti din
vinul de pe masd, pentru cd dacd cumva bei mai mult decit este voie fi
sevafaceriu”.

Cualte cuvinte, ii spuneti ce are voie si ce nu, precum si ce
va pati dacad va incdlca regula. Dar {i oferiti in acelasi timp
! '
posibilitatea de a-si consuma curiozitatea, adica va putea gusta
de fatd cu dumneavoastra. Doar gusta, nu si bea!

La varsta adolescentei este nevoie sa abordati subectul
mai detaliat. Trebuie sa-i spuneti de ce consuma tinerii alcool,
care pot fi urmdrile si mai ales cum pot preveni riscurile
generate de consumul excesiv de alcool. De asemenea, trebuie
sd ii explicati care sunt cele mai grave consecinte ale
consumului de alcool.

Cum si ce le spunem copiilor in functie de varsta?
* Prescolarilor dela3-5ani

Copiii mici sunt plini de imaginatie si curiozitate. Daca
nu le vom spune lucrurile asa cum sunt, sau dacd nu le vom
relata intreaga poveste, atunci isi vor folosi imaginatia pentru a
completa singuri povestea. Ei vor o multime de informatii si le
plac la nebunie basmele, povestile, de aceea este bine si le
utilizati atunci cand discutati cu ei despre alcool. Eimportant sa
le spuneti de ce nu au voie si-1 guste. Puteti foarte bine sa
folositi povestile, sau desenele animate, ca sa le explicati ce
patesc dacd gustd pe furis din paharele ramase pe masa dupa
plecarea musafirilor.

Mi-aduc aminte ca eu cu sora mea, pe la 4 ani, dupa ce
au plecat musafirii bunicilor mei, am pus méana pe
paharele cu vin si am gustat din plin. Bunicii ne-au spus
ca am facut foarte urat si ca a fost nevoie de ,,Consiliul
de familie” ca sa se discute problema creatd de noi. Ne-
am taiat pantalonii si, se pare, le-am facut ,,ochi si nas”.
Apoi, nu am vrut sa dormim unde ne era locusorul. Nu
i-am vazut pe parintii mei sa fie amuzati de acel
incident, desi acum ne spun ca s-au amuzat copios. Dar
atunci ne-au povestit ce s-ar fi putut intimpla si nu s-au
distrat de fata cu noi.

v

De multe ori le puteti inventa cate o poveste despre
anumite situatii. Bunicul asa facea, si acum eu folosesc in
terapia copiilor basmul terapeutic. Copilul se va identifica
imediat cu personajul povestii. De exemplu, le puteti spune o
poveste cu un animal preferat: , Pisoiul cel mic a pus boticul pe
paharul cu vin si a gustat din el...” apoi ii explicati ce a patit , Tare
l-a mai durut capul si burtica, era si ajungd la spital”. in functie de
creativitatea dumneavoastra puteti sd-i construiti o poveste.
Important este sa nu-i spuneti , Vezi? Pisoiul este ca si tine”.
Lasati-1 sa se identifice singur cu personajul. Daca este baiat,
personajul din poveste sé fie de sex masculin, daca este fetita, sa
fie de sex feminin.

* Scolarul mic5-8 ani

Copilul va avea informatii si de la colegi si prieteni.
Oferiti-i informatii complete si corecte, astfel incat ca cunoasca
riscurile si mai ales sd stie cd sdndtatea este extrem de
importantd si trebuie protejatd. in cazul in care vd va pune
intrebdri la care nu stiti sa-i raspundeti, nu-l pdcaliti cu
informatii eronate, si nici nu va sfiiti sa-i spuneti , Eu nu stiu, dar
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hai sd cautdm riaspunsul impreund".
intrebati de cineva care ar putea sti. Nu-i dezamadgiti daca le
spuneti cd nu stiti ceva, ci mai degraba il ajutati sa caute
raspunsuri corecte la intrebarile lor si-i invatati cd este in regula
sdnu le stie pe toate.

Céautati pe internet sau

La sfarsitul acestei etape de dezvoltare, copiii trebuie sa
stie urmadtoarele: cum sunt produse alimentele, sd aibd
informatii despre otravuri, droguri si medicamente. Ar fi bine
ca la scoald un medic sd le povesteascd despre alcool si
consecintele sale. Filmele educative sunt extraordinar de bune
inaceastd perioada.

e Virsta scolara mare 9 -14 ani sau gimnaziul
Copiii vor putea deja sd cunoasca si sa respectele regulile

stabilite acasé si la scoald. Aceasta este varsta la care au nevoie
deinformatiile cele mai exacte!

O cercetare facuta in New Brunswick, un oras din Scotia,
a ardtat cd 10% dintre tinerii din clasa a VII-a au incercat
alcoolul. Asadar, acum este momentul sa-i cunoasteti prietenii,
sa le vorbiti despre riscuri, sa vedeti daca stiu regulile, le inteleg
si, mai ales, daca le respectd. Are nevoie sa-l ajutati sa faca fata
tentatiilor si mai ales presiunilor ficute de citre colegi sau
prieteni. Veti vedea in urmatorul capitol cum il puteti invata sa
spund ,Nu” tentatiilor.

* Preadolescentasauadolescenta timpurie 15-16 ani

La aceasta varstd, adolescentii sunt din ce in ce mai
»populari” printre prieteni, simt nevoia de afirmare, merg mai
des cu prietenii in baruri, petreceri, cluburi si sunt tentati de tot
ceseintampld injurullor. Acumli se pare cd a bea este unact de
curaj, de maxima forta. Analiza facutd in Scotia a aratat ca 50%
dintre adolescentii scolii din New Brunswick au consumat
alcool cel putin o datd, in timp ce 26% la suta consuma alcool
maimultde o data peluna.

Poate veti spune ca la noi nu este posibil asa ceva si cd in
Scotia alcoolismul este mai mare decat la noi. Ar fi bine sa stiti
cd in Romania nu exista date concrete care sa arate cat de mare
este alcoolismul si consumul de alcool in randul copiilor si al
adultilor. De obicei, aceste procente se calculeaza dupa
consumul de alcool pe cap de locuitor si in functie de cantitatile
de alcool care se cumpara din magazine. Cred ca va dati seama
cdlanoio parte din alcoolul consumat este fabricat acasa: vinul,
tuica sau palinca, chiar si unele bauturi mai rafinate. Acest fapt
ar putea fi un risc in cazul consumului de alcool la copil, un risc
care nici macar nu poate fi masurat, de vreme ce nu exista date
clare.

Prin urmare, nu va incredeti in acele statistici care spun ca
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la noi consumul de alcool nu este niciun pericol, ci ajutati-i pe
copii sd se fereascd de efectele negative ale consumului. Este
important sa stiti cu cine iese in oras, ce fac si cat stau acolo.
Lasati-i sd-si aduca prietenii acasa! In felul acesta veti vedea
exact ce prieteni au, ce discutd, ce obiceiuri au.

* Adolescenta17-18 ani

Este poate una dintre cele mai dificile perioade si pentru
ei, si pentru dumneavoastrd. Acum vor sa fie extrem de
independenti, sa facd numai ce vor. Prietenii devin prioritari si
vor sd se indeparteze cat mai mult de familie, dar in acelasi timp

isi dau sema ca nu pot fi total independenti pentru cd legal,
financiar si chiar emotional depind de parinti. Daca veti reusi
acum sd negociati cu ei si sa stabiliti reguli clare, atunci cu
siguranta vor reusi s faca fata ispitelor.

Ca sa stiti cu ce sa veniti la schimb in cazul unei
negocieri este bine sa fiti ,in pas cu noile tendinte”.

Cu alte cuvinte, sa stiti exact ce vor tinerii in ziua de
azi si cu ce se ocupa.

ag *°

suc, si cu cateva cipsuri, alune si sticksuri.

kapela lanoidaca vaficazul, din timp!

Imi aduc aminte o discutie cu o adolescents in pragul petrecerii de majorat. O ajutam s pregéteascé\
3 : a\c_oﬁ)\ petrecerea si o sprijineam, atat cu bani cat si tehnic-organizatoric, impreund cu inca cativa prieteni. Eu, fiind

oo c““t,e.‘ fiica de bucdtar-cofetar, am pus pe lista imediat produsele alimentare necesare pentru petrecere: branzeturi,
mezeluri, paine, fructe etc. La sfarsitam pus si bauturile racoritoare si desigur si ceva alcool. Nu mare mi-a fost
surprinderea cand lista mea a fost foarte rapid scurtatd la capitolul mancare, auzind urmatoarele: , Pai pentru
madncare ne strangem noi acolo? Noi vrem si ne distram!” Si lista a capatat o alta infatisare, cu mult mai mult alcool si

Din acest moment a inceput negocierea. Am facut calculele pentru ambele liste, apoi am inceput discutiile despre distractie,
sanatate si bun simt. Cum preturile pentru cele doua liste erau cam tot pe acolo, am mai redus si eu din alimente si ea din alcool.
Am aflat intre timp cd mult mai importanta era de altfel rochita pentru petrecere, apoi am refacut lista, am facut economii pentru
rochia perfectd si am ajuns la pace. I-am explicat cd un cocktail este la fel de bun, chiar dacd nu are o cantitate mare de alcool si i-am
mai dat niste retete inovatoare de cocktail de pe net. I-am explicat cd te poti distra chiar mai bine atunci cand concentratia de alcool
nu este foarte mare si cd atunci cand esti beat nici macar nu mai stii ce faci si nu mai simti mare lucru. Desigur, i-am dat si un , pont”
Nu tevei imbita dacd mindnci si bei apd intre doud pahare de cocktail, dar este bine si nu depdisesti 3 cocktailuri”.

Nu am fost primiti la petrecere, dar ne-am asigurat ca barmanul care i-a servit stia regulile noastre si le respecta, si ca sarbatorita ne
va suna dacd are nevoie de noi. Eram pregatiti pentru orice tip de interventie, dar in acelasi timp destul de relaxati stiind ca va

J




Care sunt limitele pe care le puteti stabili
cand este vorba despre alcool si cum puteti
face acest lucru?

Disciplinarea copiilor este una dintre cele mai dificile
sarcini parentale, dar, de asemenea, si una dintre cele mai
importante.

Desigur cd este foarte important sa-1 ajutdm pe copil sa-si
formeze o imagine de sine bund. Trebuie sd aiba incredere in
propriile forte, sa-1 ajutdm sa ia decizii de unul singur, sa fie
responsabil incd de mic. Dar, pe langa toate acestea, avem si
prilejul de a-l ajuta sa-si organizeze viata, cunoscand si
respectand anumite limite.

Adultii sunt cei care raspund pentru dezvoltarea
copilului, sunt autoritatea care vegheaza la dezvoltarea lor.
Prin urmare, sunt cei care construiesc regulile. Multi parinti se
intreaba daca ar fi mai bine sa fie mai permisivi sau stricti. Este
important sd subliniem faptul ca parintii prea permisivi au tot
atatea probleme cate au si cei prea stricti. Uneori, parintii nu au
voie sd fie permisivi si este important sd nu cedeze si sa nu
permitd anumite lucruri.

Asfel, in cazul in care o activitate este periculoasa, ilegala
sau imorald din punctul de vedere al standardelor familiei
dumneavoastra sau al comunitatii, atunci raspunsul este
intotdeauna ,Nu". Ins&, unele activitati sunt negociabile, ca de
exemplu regulile iesitului afard cu prietenii, venitul la anumite
oreacasd, dupd ldsarea intunericului sau inainte etc.

Iatd cateva idei care va vor putea ajuta sa stabiliti
regulile pentru copilul dumneavoastra:

* Setul de reguli sd fie rezonabile, clare si revizuite din
timp in timp, adica adaptate situatiilor date;

e Unele reguli le puteti stabili impreuna cu copilul, le
puteti negocia, altele nu. De exemplu, ii puteti spune , Este in
reguld s iti vopsesti pdarul blond sau saten, nu insd sd-ti pui cercel in
buzd”;

* Stabiliti reguli care sunt utile intregii familii si nu
reguli nepracticabile sau nesemnificative pentru familia

dumneavoastra;

* Incazulincare este posibil, faceti ca toti mebrii familiei
sd fie de acord cu aceste reguli;
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* Asigurati-va ca toti cei ,ai casei” cunosc regulile si le
inteleg. Incurajati-i pe copii sd puna intrebari daca au
' !
neldmuriri;

* Elaborati reguli coerente, care si nu se , batd cap in cap
cu altele” si consecinte corecte. in cazul in care copilul
dumneavoastrd incalcd o reguld, evitati reactiile exagerate sinu
impuneti sanctiuni pe care sa nu le puteti aplica;

e Laudati copilul cand a respectat regulile si oferiti-i
recompense simbolice: un pupic, o fatd zimbitoare desenata pe
ofoaie dehartieetc.;

e Evitati amenintarile si pedepsele. Parintii care
ameninta constant copiii fie ii indeparteaza de la dialog si
cooperare, fie ii incitd spre a incdlca limitele. Atentie, daca-1
amenintati des, dar nu va tineti de cuvant, s-ar putea sa nu mai
creadd nimic din ceea ce-i spunefi. Prin urmare, nu-l
amenintati. Dacd i spuneti ca urmeaza o consecintd atunci
aplicati-o. Asadar, atentie ce fel de consecinte ii promiteti. , Te
dau la tigani”, ,Te trimit in lume”, ,Te bat de te omor” nu sunt
amenintari reale, ci mai degraba abuzuri emotionale;

* Nu va lasati ,dusi de val”, adicd dusi de emotii spre
comportamente extreme sau iesite din comun. Cu alte cuvinte,
nu va enervati cand stabiliti reguli sau cand negociati limitele
cu copilul;

* O regula necesard, chiar obligatorie, este un program
de viatd bine structurat. Este necesar sa stiti atat
dumneavoastra cat si el care este programul de zi cu zi: scoald,
teme, program liber - si mai ales ce face in timpul liber. Un
astfel de program poate fi afisat in casd chiar pe frigider. Este
important sa stiti la ce ora pleaca si vine acasa, unde, si mai ales
cu cine se afld in fiecare moment;

* Daca copilul este agitat, in plind crizd, nu negociati cu
el pe moment, dati-i o pauza si abia dupd ce s-a calmat
reincepeti negocierile;

* Prea multe limite il pot inhiba si transforma intr-un
copil frustrat, nu uitati ca vreti sa devind independent si un
adult responsabil, prin urmare alegeti doar acele limite care
sunt utile tuturor;

* Dati-i exemple de reguli, de limite pe care si
dumneavoastra le respectati. De exemplu, spuneti-i cd si
dumneavoastrd platiti cu regularitate facturile, ca nu intarziati
la serviciu, ca semanati graul la timpul lui, nu cand doriti
dumneavoastrd, cd dati de mancare la animale cand acestea au
nevoie, nu cand aveti dumneavoastra chef etc.

* Alegeticand sd ignorati incalcarea unei reguli sau cand
estenevoiesa discutati sisa aplicati sanctiuni.

Copiii care nu au limite, responsabilitati, devin adulti
imaturi, cu probleme de integrare si alte probleme de
comportament.

Stabiliti impreund, alteori singuri, ce are voie
si ce nu. Este important sa-i explicati de ce are
voie sa faca anumite lucruri si de ce nu. Lasati
conversatia deschisa si nu va imaginati ca este

de-ajuns o singura discutie despre acest

"

subiect. In loc de ,Nu mai face asta!”, puteti
utiliza: “Ar fi bine sd nu mai faci asta, pentru ci
acestea sunt consecintele:..., dar poti face
altceva...”.




Spuneti-le care sunt efectele consumului de alcool si
tigdri, fard a exagera si fard a-i incita sau pacili. In aceastd
brosura aveti multe informatii legate de consumulul de alcool,
utilizati-le pentru a-i ajuta pe copii sa constientizeze cu
adevdrat efectele, discutand despre ele si despre faptul ca
limitele stabilite de dumneavoastra existd tocmai pentru ca il
iubitisivd pasa deel.

Biserica vine in sprijinul regulilor si a limitelor explicand
cd insusi Dumnezeu a dat ,Poruncile” pentru a-i ajuta pe
oameni, nu pentru a le ingradi libertatea; pentru ca-i iubeste si
are grija de ei. Puteti chiar s le cititi din Biblie despre pilde si
,Porunci”, pentru a le ardta cat de mult te pot ajuta regulile,
limitele, atunci cand vin sd te invete, s te sprijine.

|/

Nu uitati: Limitele prea rigide vor fi mereu
incalcate!

Cum reactionati la prima ,aventura” a
copilului, cand a consumat pentru prima
data alcool?

Poate cd ar fi bine ca in momentul in care banuiti ca fiul
sau fiica dumneavoastrd a consumat alcoool sd va ganditi
imediat la copildria dumneavoastrd. La momentul in care ati
consumat prima datd alcool, la ce s-a intamplat, daca au aflat
périntii si mai ales ce v-au facut, apoi sa vd imaginati in acele

clipe ceati fivrutsa vafaca, cumati fi dorit s va trateze.

Abia dupa aceastd ,excursie” in trecut incepeti
,investigatiile” din prezent. Asadar, incercati intr-o prima
etapa sa aflati cat mai multe informatii. Fiti un ,detectiv”
priceput si nu unul isteric sau scandalagiu. Aminitirile din
trecut va pot ajuta sa reactionati corect dar nu uitati ca acum
trdim , alte vremuri”, mult mai ,interesante”, mai palpitante,
cu mult mai multe oportunitati si tentatii pentru copil. Poate sa
nu bea alcool in casé cdci, din pacate, multe dintre cluburile sau
barulete de prin sate sau comune ii asteapta ,cu bratele
deschise”.

Informatiile pot fi culese de la el direct, dar si de la
prieteni si vecini. Dar, de la ,,sursa”, adicd de la propriul copil,
ar fi mai corect. In felul acesta ii arétati ca aveti incredere in el.
Puteti incepe cu fraze ce deschid discutia: ,Dacd vrei sd-mi spui
ceva, eu sunt aici si te pot asculta”. Sau, in timpul unei mese sau a
unui spot TV, il puteti aborda cu , Tu ce pdrere ai despre faptul cid
unii copii consumd alcool pand se imbati?”. Evitati sa le tineti o
»lectie sau o predicd” despre alcool si incercati sa le spuneti
pdrerea voastrd, fard a-1 condamna pentru ceea ce banuiti ca a
facut. Puteti spune , Eu cind eram pe la 15 ani am gustat si...” dar
nu insistati cu astfel de povesti ca nu va asculta prea mult. Poate
mai util ar fi sd-i cereti parerea, sa-i vorbiti apoi deschis despre
ce credeti voi ca ar fi bine sa stie despre alcool si altele.

X7

Atentie! Daca v faceti ,ca ploua” siignorati ceea ce ati

aflat despre el, s-ar putea sa creada ca nu va pasa, sau ca
este bine ceea ce face.
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Nu va asteptati sa fie de acord cu ceea ce-i veti spune, dar
fiti siguri cd va lua in seama ceea ce ati spus si-i va fi de folos.
Este bine sa aveti argumente solide, iar ceea ce aveti in aceasta
brosura va ajuta foarte mult sd discutati sincer si corectcu el.

Unii parinti cred cd dacd vor deschide acest subiect vor
face mairau. Vad asta ca pe o invitatie pentru copii de a incerca
alcoolul sau alte substante, dar nu e asa. Imaginati-va cd oricum
va afla de la prieteni, colegi, vecini, internet, TV sau reviste
mult mai multe informatii despre toate subiectele incitante:
alcool, sex, droguri sau tutun. De vreme ce dumneavoastra
sunteti primii care ii vor transmite informatiile legate de aceste
subiecte, toate informatiile ce vor veni mai apoi vor fi puse sub
semnul intrebdrii. Cu alte cuvinte, inainte sd le creads, le va
analiza spunand , Dar mama si tata mi-au spus altceva. Hai sd le
spun ce am aflat cd poate-mi explicid ei de ce altii spun altfel”. Sau
,,Hai sid mai caut eu pe net sau si o intreb pe profa' sau pe diriga' dacd
stie ea mai bine”. Utilizati intrebari cat mai deschise ca sa aflati ce
se intdmpld cu el si, mai ales, cu anturajul lui. De exemplu:
,,Credeti cd alcoolul devine o problemi la voi in scoald sau in gasca
voastrd?” Evitati intrebari cum ar fi , Prietenii ti-au cerut si bei? Ai
gustatalcool? Cat, unde si cum?”.

Ascultati cu mare atentie ce va spune si puneti intrebari
care sd continue discutia si nu sa o incheie. ,$i crezi cd ar fi o
problemi? Dar oare cum s-ar putea rezolva?” . in acest fel il puneti
sd gasescd solutii. Apoi oferiti si dumneavoastra solutii: , Crezi
cd dacd la o petrecere tofi prietenii iti cer sd bei ceva, ai putea gusta
doar un pahar cu bere? Sau crezi cd ai putea si ,pitesti” o bere fird
alcool in geantd si si bei un pahar din berea lor, apoi unu, doud pahare
din berea ta, fird alcool?” .

Este foarte important s le vorbiti despre increderea pe
care o pot avea in amici si despre faptul ca la un moment dat

unele persoane pe care nu le cunoaste foarte bine s-ar putea sa-i
drogheze, sd le pund ceva in bautura. ,Am auzit la televizor
despre un caz in care unui copil i s-au pus droguri in alcool si a ajuns
la spital. Dar oare cum s-au intdmplat intdmplat aceste lucruri?” si
deschideti astfel ,portita” catre comunicare. Copilul isi va
imagina ce s-a intamplat, apoi va incerca sa se gandesca cum ar
fifost dacdis-ar fiintamplatlui.

Povestiti-le ce periculos este sa amestece tipurile de alcool
intre ele. Spuneti-le cd este important sa manance, ca sa intarzie
efectele alcoolului si, mai ales, si bea incet pentru ca
organismul sa poatd metaboliza alcoolul. Explicati-le cad daca
bea repede si mult poate ajunge la coma alcoolica si poate chiar
sd moard. P

Nu uitati sa-i spuneti sa bea cat mai multd apa atunci
cand consuma alcool, pentru ci alcoolul il
deshidrateaza, nu il hidrateaza, asa cum crede el.

Imediat ce ati banuit cd a consumat alcool, puteti sa-1
invitati la una dintre mesele in familie sa guste dintr-un pahar
de vin sau de bere, ca sa povestiti apoi despre gustul acestora,
despre ceea ce simte. Nu-i gresit sa consume de fatd cu
dumneavoastra dintr-un pahar. In felul acesta i veti spune
,lati cd poti gusta, dar atentie la cat de mult beil”

' Este bine sa le explicati copiilor ca metabolizarea
alcoolului depinde de: greutatea lor, inaltimea si
cantitatea de alcool, calitatea alcoolului consumat,

taria lui si timpul in care a fost baut.



A face fata tentatiilor

N[ |

Cum il poate influenta ,,gasca”, prietenii,
colegii sau cei din anturajul sau?

Este o intrebare pe care o auzim frecvent si nu de acum, ci
din toate timpurile. Ceea ce vede acasa poate fi un model bun,
sau mai putin bun, dar este bine sd stim ca si ceea ce vede la
prieteni il poate influenta la fel de mult.

Adolescenta este ,vremea prieteniilor”, este mometul in
care prietenii (gasca) devin mai importanti decat familia. Se
leagd prietenii atat de puternice incat unii dintre copii incep sa
se identifice cu ceilalti, incep sa facd ceea ce face prietenul sau,
sa se imbrace la fel, s manance si sa bea asa cum o face
prietenul sau, sd faca aceleasi glume, sd aiba aceleasi obiceiuri.
,Fratiile” dintre adolescenti sunt foarte importante si in cadrul
acestora se pot intdmpla lucruri minunate sau adevarate
tragedii.

Acum adolescentii incep sd observe din ce in ce mai mult
diferentele dintre ei si adulti, respectiv parinti, si sa puna pe
primul plan asemanarile dintre ei si prietenii de aceeasi varsta.
T§i spun ,, Doar n-am sa vorbesc cu tata sau mama despre asta, cd si
asa sunt de modd veche, mai bine vorbesc cu amicul meu, ca-mi este ca
un frate si stie cum e”. Tinerii gadsesc oarecum imposibild
prietenia cu parintii si simt ca s-ar comporta ca niste copii mici
dacd ar discuta cu familia. S-a creat un fel de obicei in a se contra

cuadultii, ina se separa complet de ei.

Aceste prietenii puternice ii duc de multe ori pe copii in
pragul unor actiuni cu risc. De multe ori, pentru a fi acceptati
intr-un grup de prieteni sunt in stare s faca orice. Influenta
grupului este mult mai mare decat ne-am inchipui. Pentru a-1
putea pregati sa faca fatd anturajului aveti nevoie de discutii
deschise. Trebuie sa-i ardtati cd si dumneavoastra ii puteti fi
prieten, ascultandu-1 si intelegandu-1. Un prieten impartaseste
cu celdlat momente din viata lui, preocupari, bucurii, intrebari
si raspunsuri. Daca-i veti spune si dumneavoastrd ce se
intdmpla in viata de zi cu zi, atunci poate si el va fi interesat sa
vaimpartdseasca cate ceva din viata lui.




Discutiile despre prietenie sunt foarte importante, asa ca
este bine sd-i spuneti ce credeti despre prietenie, ce fel de
prieteni ati avut si sa-1 intrebati si pe el despre prieteniile lui.
Este important sd-i vorbiti despre beneficiile unei prietenii, dar
si despre riscuri. Povestiti-i chiar intamplari reale, la care ati
asistatsau despre care ati auzit legate de riscuri, apoi ajutati-1 sa
descopereriscurile si sd se fereasca de probleme.

De exemplu, jucati-va cu el imaginandu-va impreuna o
situatie in care este supus ispitei alcoolului. , Draga mea, hai si ne
amuzim cu un joc. It spun ceva si tu incerci si te pui in rolul
personajului si-mi spui ce ai face in situatia data: Mergi la o petrecere
unde toti consumd alcool... Ce faci? Crezi cd dacd vei gusta, te va
relaxa? Sau vei fi mai bine primitd in grup? Oare te vei putea opri
doar la gustat, sau vei fi tentatd sd bei mai mult ca sd te distrezi? Cevei
face daci te imbeti? Cum tevei simti dupia?”

Asteptati raspunsul copiilor si numai dacd va cer
raspunsuri, atunci le dati si voi exemple , Daci md intrebi, eu as
face asa...”. Nu fortati acest tip de joc, dar nici nu ezitati sa-1
puneti in practica, pentru ca tinerilor incd le mai placjocurile.

Nu le interziceti sa aiba prieteni, ci ajutati-i sa aiba
prieteni, incercati sd-i cunoasteti anturajul, invitati-i acasa la
dumneavoastra si incercati s vd apropiati de ei, astfel incat sa
le puteti transmite mesaje sandtoase. ,Mergeti la club? Ce muzici
au acolo? Noi dansam pe muzica...cand mergeam pe la discotecd, dar
am auzit si cdteva melodii din cluburile de-acum si unele sunt foarte
bune. Dj..., chiar imi place cum sund. Distractie plicutd si avefi grijia
unii de altii! Sunati-ne dacd aveti nevoie de ceva”.

Le-ati spus sa aiba grija unii de altii, i-ati responsabilizat,
le-ati aratat ca stiti cum este cu cluburile si sunteti la curent cu
obiceiurile de acum, chiar dacd pe vremea dumneavoastrd erau

alte obiceiuri, ceea ce este firesc si i-ati asigurat in final ca le
suntetila dispozitie dacd au nevoie de ceva.

Incurajati prieteniile, dar stabilind totusi niste limite.
Atentie, nu-i etichetati din prima prietenii ca fiind buni sau rai,
ci incercati sa aflati de la copilul dumneavoastra ce parere are
despre ei si care este locul lui in acest grup. Vorbiti copiilor
despre prietenie si valorile sale, explicati-le care sunt calitatile
unui prieten. Ajutati-i sd inteleaga ca a fi integrat intr-un grup
nu inseamna a fi vedeta, sau mascota lui. Este important pentru
un copil sa stie ca a face parte dintr-un grup nu inseamna a te
~depersonaliza”, adicad a renunta la tine pentru a face numai ce
fac ceilalti. A te integra nu inseamnd a renunta la propriile
valori, la propria identitate.

Puteti pune pe perete citate despre prietenie. De
exemplu: , Prietenia adevdratd inseamnd: loialitate, respect si iubire.
Prietenia inseamnd intodeauna o responsabilitate si nu o
oportunitate. Numai cei care au prieteni stiu ce tnseamnd sd fii
prieten. Oricine poate consola un prieten care suferd, un prieten
cdruia ii este rdu, dar este nevoie de o fire aparte ca sd te bucuri de
succesul unui prieten. Numai prietenul te poate accepta asa cum esti,
ceilalti tevor asa cum tevid ei.”

' Ajutati-1 sa se gandeasci la raspunsul la
urmadtoarele intrebari :
Amnevoie de prieteni?
De cefel de prieteni am nevoie?
Unde-i pot gasi?

Ce pot face eu ca sa fiu un prieten la randul
meu?



Cum 1l ajutati pe copil sa spuna ,,NU!”

Pentru un copil este foarte important sa stie s spuna
,,NU” atunci cand este cazul. Pentru a sti sd facd acest lucru este
bine sa-1 pregatiti, sd discutati despre modalitdtile prin care
poate refuza ceva atunci cand i se pare cd asa este mai bine. Este
important sa stie sa evite anumite siuatii, fara a-si crea dusmani
sau probleme. Copilul are nevoie sa stie sa gaseascd cateva
scuze pentru a nu participa la situatiile care implica alcoolul.
Explicati-le cd este in reguld sd nu consume de acum inainte
bauturi alcoolice, si cd acestea pot fi inlocuite cu sucuri sau apa
si, mai ales, ca buna dispozitie nu tine de alcool. Parintii pot sa-
siinvete copiii sd spuna, NU” fdrd a face ca acestia sa fie exclusi
din cercurile de prieteni.

* Pentrua-iajutasaspuna ,NU” faceti o simulare cu ei

,,Ce spui la o petrecere cand ceilalti copii te invitd sid gusti si tu
din paharul lor? Stiind cd regula familiei noastre este c cei mici nu au
voie si consume bauturi alcoolice. Ce le-ai putea spune?” Asteptati
raspunsul lor si rasplatiti-i daca au dat un radspuns
multumitior. Dar oferiti-i si variantele voastre. De exemplu:
,,Nu multumesc. Hai mai bine si ne jucim cu PlayStation-ul” sau
. Nu multumesc. Hai mai bine si ne jucim un fotbal”, in cazul unui
copil mai mic si ,,Nu mulfumesc. Nu beau bere. Trebuie sa ma
mentin tn formd pentru ci mdine am meci de campionat”, ori ,,Nu
multumesc. Am mdine intdlnire cu o tipd si nu vreau sd miros a
alcool” sau ,Nu pot pentru cd iau niste medicamente” .

* Incurajati-isafacaalegeri, saia decizii

Oricat de mici sunt, au nevoie sa ia decizii si sa aveti

incredere ca pot sa-si asume responsabilitati. De exemplu, o
fetitd de opt ani este capabila sa decida daca vrea sa invite la
ziua ei toti prietenii, sau daca preferd sa invite una sau doua
prietene mai apropiate. Un baiat de 10 ani este capabil sd aleaga
intre fotbal sau tenis, intre doua masini sau doua jocuri. Pe
masurd ce copilul va fi capabil sd ia tot felul de decizii corecte,
parintii se vor simti mai siguri in ceea ce priveste capacitatea
acestuia de a lua o decizie bund referitoare la consumul de
alcool, dacd va sosi timpul sau atunci cand vor fi pusi in fata
faptului.

* Ajutati-i pe copii sa aiba incredere in ei si astfel vor
sticand sicumsaspuna, NU!”

Pentru a avea incredere in ceilalti, copilul ar trebui mai
intai sa aiba incredere in sine, in propria-i persoana. Dacd va sti
care-i sunt valorile, ce nevoi are si cine il poate ajuta s si le
satisfacd, dacd va sti cd poate discuta cu dumneavoastrd fard a fi
judecat sau condamnat, dacd va sti ca bunastarea lui este




importantd si pentru dumneavoastra dar si pentru el, atunci se
va simti in sigurantd si va avea incredere in el si in mediul
inconjurdtor. Ca sad aibd incredere, are nevoie sd se simtd
important in familia dumneavoastrd, prin urmare, are nevoie
sa aibd responsabilitati. Poate sa ude florile, s spele vasele, sa
cumpere apd, sd-si facd curat in camerd, sd dea de mancare la
animale etc. Desigur ca are nevoie de timp liber, in care si stea
cu prietenii sau sd stea pe internet sau sd stea la calculator.
Programul lui ar fi bine sa fie un echilibru intre scoala, teme,
lectii, responsabilitati acasa si timp liber.

* Laudati-1 cand face o fapta buna si spuneti-i ce v-a
placutlarespectivul lucru

Dati-i incredere in deciziile luate si ajutati-1 sa fie cat mai
hotdratatunci cand trebuie sd facd o alegere.

* Nuuitatisalespuneti, Teiubesc!”

Chiar daca rosesc acum la varsta adolescentei sau va
ironizeaza, au mare nevoie sa auda aceste cuvinte. Nu-I pupati
doar in somn asa cum spune proverbul, ci atunci cand va simte
si cand este mai important pentru el. Spuneti-le mereu ,,Ce bine
cd ai crescut! Acum am cu cine vorbi de la egal la egal si md pot bizui
pe tine”. In felul acesta ii veti arita ca este bine s creasca si sa
devind responsabil. Chiar dacd nu mai sunteti atat de apropiati
ca in prima copildrie, relatia voastra a evoluat, ca si nivelul lui
de intelegere de altfel. Acum sunteti chiar parteneri, cu
responsabilitati mai multe si, poate, cu mai multe nevoi.
Multumiti-i cand va ajutad si dati-i recompense neobisnuite.
Uneori un pupic sau o imbratisare, chiar dacd se sterge pe obraz
rusinat dupa ce l-ati pupat, fac mai mult decat orice
recompensd materiala.

* Este important sa-i aratati copilului cit de mult
inseamna pentru dumneavoastra

Trebuie sa-i vorbiti mereu despre calitatile sale si sa-i
ardtati ca este foarte bine sd fie diferit de ceilati pentru ca
diferentele ne fac mai speciali. Dacd are un talent anume, atunci
ajutati-1 sa-1 perfectioneze. Ajutati-1 si-si descopere talente, sa-
si gdsesca calitati, sa-si formeze competente, astfel va fimandru
de ceeaceeste.

Un copil care are incredere in el, care stie cd este puternic
si ca este foarte bine sa fie diferit de ceilalti, va sti cum sa-si
foloseasca abilitatile pentru a spune ,NU” tentatiilor
periculoase. Daca copilul dumneavoastra va fi special printre
prietenii sai, atunci el va fi cel care-i va influenta si nu grupul il
va influenta pe el. Prin urmare, incurajati-1 sa faca sport, dans,
teatru, muzica, sd fie foarte bun intr-un domeniu, astfel incat sa
poatd fiun exemplu demn de urmat.

Atentie! A avea incredere in sine nu inseamnd a fi
neaparat cel mai popular, starul clasei, cu orice pret. Vorbiti-i
despre popularitate si celebritate. , Popularitatea e ca si vantul: te
ridicd sus, dar nu te mentine la inaltime. Stelele nu se mai vad odata
cu rasdritul soarelui” .

Ajutati-l pe copil sa se gandesca la urmaitoarele
intrebari:

* Amnevoie de celebritate?
° Maajuta saunu celebritatea?
* Ceestecelebritatea?

* Ceurmeazd dupd celebritate?



Raluca era mereu cea mai bund din clasa si asta pentru cd parintii ei isi doreau mereu sa fie , PRIMA!” De\
pelal2aniaobservatcaafi,Prima” in clasa ei nu insemna sa fii cea mai bund la invatatura. Mama si tata,
foarte preocupati cu o afacerea de familie pe care o administrau, nu au mai avut timp sa-i spuna ca-si
doresc s fie prima la invatdturs, ci spuneau mereu [ viafd conteazd si fii mereu Primul!”. Raluca a inceput
sd se imbrace la moda si sd facd ceea ce era la moda. Fuma, lipsea de la ore, vorbea urat cu profesorii, iar
colegii ei 0 admirau pentru ,, tupeul” ei si pentru modu-i nonconformist. A inceput chiar sa aduca alcool pe la
scoald si organiza petreceri intr-un loc apropiat de casa, , laiarba verde”.

Era, Prima” asa cumi-au spus parintii, dar nu la lucruri bune, ci la riscuri asumate si comportamente periculoase. A ajuns la
spital dupd una dintre petrecerile in aer liber, aproape in coma alcoolicd, dusa de colegi, iar parintii au aflat chiar ca s-a
intamplat o tragedie. Au fost disperati, au ajuns la spital cu gandul ca a murit si erau distrusi. Si-au mai revenit cand au aflat
ca traieste, dar starea ei era destul de dificild. Desi erau mai mereu impreuna la ferma, cei doi soti n-aveau timp sa discute
despre familia lor, despre copilul lor. Abia acum, cand aproape au pierdut-o, au inceput s discute despre ei, despre faptul ca
nu-si mai cunosteau copilul.

Raluca si-a revenit, parintii au avut timp sa discute cu ea, au fost impreuna intr-o vacanta si si-au spus o multime de lucruri. A

reinceput scoala siin a treia saptdmand a dorit sa mearga la o petrecere. La inceput n-au vrut sd o lase, dar apoi s-au gandit ca

este bine sa aiba incredere in ea. Stia deja o multime de lucruri despre efectele alcoolului, era bund prietend cu parintii, asa ca

in momentulin care colegii i-au dat o dedicatie muzicald si au invitat-o sd urce pe un cub ce era pe post de scend si i-au pregatit

o vazd cu sampanie pe post de cupd, Ralu a dansat, a gustat din cupd apoi ca sd se comporte ca un campion a agitat sampania
kg}i aimprastiat-o prin sala. Stia deja cum sd se fereasca de probleme si sa ramana totusi in centrul atentiei. )

' Dragi parinti, nu este nevoie si treceti prin astfel de situatii pentru a va face
timp sa vorbiti cu copiii dumneavoastra, Cand le spuneti sa fie ,Primii”,
explicati-le ce inseamna asta si ajutati-i sa faca fata dorintei/tentatiei de a

ajunge pe primul loc oriunde si oricand, cu orice pret.
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Strategii in sprijinul parintilor

N

Se spune cd umorul neutralizeaza furia si supdrarea,
asadar folositi-vd de umor, desigur cu limitele necesare.
Feriti-va insa de ironie exageratd. Buna dispozitie si gandurile
pozitive reduc stresul. Atentie la mesajele pe care doriti sa le
transmiteti. Nu de fiecare data ceea ce spuneti este in acord cu
ceea ce ati dori sa transmiteti, iar copiii inteleg mesajele
ascunse.

Ghidul conversatiilor, al ascultarii copilului

Casanegociem cu ei este bine sd vedem daca noi ca adulti
avem abilitati de negociatori si daca ceea ce vrem sd transmitem
este bine exprimat sau nu.

Psihologii care sunt preocupati de inteligenta emotionala
dau cateva exemple de fraze pe care le pronuntati cu anumit
scop, dar care in realitate pot fi intelese diferit de adolescenti.
Cu alte cuvinte, traducem cateva din frazele pe care le folositi
adesea.

Cand spuneti ,Nu suntem ingrijorati”, de fapt suntem
ingrijorati, iar copilul simte cd in mesajul dumneavoastra exista
ingrijorare si asta pentru ca ,Nu” in traducerea mentald nu are
corespondent. ingrijorarea are o imagine, o semnificatie in
creierul copilului, insd ,NU” este fird o imagine.

Cand spuneti , Suntem ingrijorati”, atunci sunteti foarte
ingrijorati. Cand spuneti , Suntem putini ingrijorati, avem unele
indoieli”, atunci nu sunteti foarte ingrijorati, iar cand spuneti
»Fid cum vrei tu” inseamnd ca ati dori sd faca intr-un anumit fel,
darnu vreti sa-i spuneti cum, ca sa nu-l suparati sau enervati.

De cele mai multe ori cand spuneti , Nu cred cd ar trebui si
faci asta” inseamnd ca va asteptati la rezultate catastrofale. De-
abia cand folositi , Poti si incerci s faci asta” inseamnd ca aveti
ceva indoieli, dar este in regula. , Te gdndesti si faci asa...” este o
fraza care-l poate lansa in actiune si-i poate da increderea sa

aibd initiativa siincredere in ceea ce vrea sa faca.



Copilul nu are nevoie de sfaturi, ci vrea si se
asigure ca ati inteles ce are de gand sa faca. Prin
urmare, ca sa puteti negocia cu ei aveti nevoie de

mesaje corecte, simple, mesaje deschizatoare de
drumuri, mesaje de sustinere si nu obstacole sau
indoieli.

Ce are voie, si ce nu are voie, sunt reguli ce se discuta in
familie pe parcursul dezvoltarii copilului. Ce nu are voie azi,
poate are voie peste catva timp. Aceste reguli se schimba si este
importantsale discutati de cate ori este cazul.

Copilul are nevoie si stie ce poate negocia si ce este de
negociat.

In comunicarea cu copilul feriti-va pe cat puteti de prea
multe constriangeri. Sunt citeva obiceiuri de care ar fi bine sa

scapati:

° amenintarea cu pedeapsa ,Dacd nu faci..., o sd...”; , Fi
asta, ca dacanu...”

* retetele , Trebuie si faci asa...”; ,Acum vei face asta si

”

asta...
° proclamatia ,,Asaebinesifaci...”; , Ar trebuisd faciasa...”
* ordinele , Fiasa!”
* moralizare, N-arfi trebuit sd faciasta!”

* ajudeca ,Nu gandesti limpede”; , Te comporti ca un...”;

,, Gresesti foarte tare ficand asa.”

* pdrintele camodel perfect, Eu cand eram de vdrsta ta...”;
,Inlocul tau eu as fifacut asa...”

* sugestiile , De ce nu faciasa?” , Ceea ce cred eu cd ar trebui
sdfacieste...”; , Iati cum poti face ca sd fie cel mai bine”

* presupunerea, Nu testraduiesti destul si gisesti o solutie,
estilenes, nu-fipasd...”

e predictia,, Veirata”; , Oricum nu vei reusi”; ,Nu teva lasa
niciodatd cineva sd faci asa...”

* pisdlogeala ,Hai spune-mi toate detaliile”; ,Dar cum a
fost”;, Sidupdasta? Si...”

e ridiculizarea ,, Cum zici tu, domnule Stie Tot”; ,, Cum vrei
tu desteptule”

e diagnosticarea , Hai cd stiu cd te prefaci”; , Tu vrei doar si
fiiin centrul atentei.”

* mustrarea , Nu este frumos sd faciasa”; ,, Copiii cuminti nu
facasta.”

* cererea de scuze , Nu ai de ce si te simti vinovat”; ,, Nu-ti
facegriji”; , Totul seva rezolva”

* incurajarile exagerate , Hai cd oricum esti cel mai tare”;
,Nu tedabitut, esti un invingdtor”.

Va sperie toate aceste modele care nu sunt eficiente in
dialogul cu copilul? V& intrebati , Dar cum si-i mai vorbim? Cum
'
putem sd-i mai spunem ceva fird si-l descurajam sau sd facem dificild
relatia cu el?” Incercati sa vedeti partea , plina a paharului”, si
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anume cd exista solutii si incercati sa v orientati catre cele mai
bune. Faptul cd aceste aborddri nu sunt cele mai bune, nu
inseamna ca sunt total gresite, ci ca le puteti evita folosind unele
mult mai eficiente. Acum le puteti vedea si pe cele care au
rezultate dar si pe cele mai putin eficiente, apoi veti putea
decide ce tactica folositi.

De multe ori, aveti nevoie de o formuld ,magicd” de a
deschide dialogul cu copilul, de o fraza care s inceapa discutia
cu el. Cele mai simple metode sunt: ,Aha...”, , Chiar asa...”, , M-
hmmmm...”, ,Asa deci...”, ,Interesant...”, ,Oh...”, ,Nu mai

v

spune...” sau ,, Zi-mi mai multe despre asta.”,” As vrea si aud despre
asta mai mult. ”, " Sunt interesat sd aud ce crezi tu.”, "Hai sd vorbim
despre asta acum.”, ”Zi-mi toatd povestea.”, "Spune, cd eu te

ascult.”, " Mi se pare cd ai ceva de spus despre asta.” , Pare ceva destul
de important pentru tine.”

Aceste deschizatoare de drumuri sunt de fapt cuvinte
cheie care ,, lumineaza drumul” unei conversatii. Adresandu-i
copilului replicile de mai sus ii spuneti printre cuvinte de fapt
, Vreau sil te ascult pentru ci ai ceva de spus. Imi place si te ascult
pentru cd am incredere in tine. Vreau sd te ajut. Ideile tale meritd
ascultate. Suntintersat de tine.”

Deschizand drumul, ascultand copilul, dar si punandu-i
intrebari care sa-1 ajute sd-si directioneze discutia si sa-si
ordoneze gandurile, incercand sa intelegeti mesajul transmis, il
ajutati sa caute si sd gasesca solutii.

Ca sa va asigurati cd ati inteles ce v-a spus, verificati: , Ai
vrut sd spui cd Elena te-a supdrat pentru cd...”, apoi cereti mai
multe informatii. ,Nu cunosc multe detalii, asa ca nu md pot tncd
pronunta, dar spune-mi mai multe despre...”. Exprimati-va fara
teamd sentimentele , Cand aud asta simt cd... pentru cd...” . Oferiti

ajutor: , Cum pot si teajut”, ,, Am cu ce si te ajut?”

inainte de sfaturi, retete sau alte cuvinte, copilul are
nevoie sa fie inteles. Nu are nevoie si-i analizati cele
spuse sau comportamentele tot timpul. Nu are nevoie
sd fie ridiculizat sau sa se simta vinovat sau

incompetent si nici sa fie fortat sa faca intr-un anumit
fel, ci are nevoie s3 aiba incredere in el, in
dumneavoastra, ca intr-un partener real.

Planul de actiune al familei, contractul cu
copilul

Acum cd ne-am lamurit cum il putem aborda
,democratic” pe copil, putem si revenim la o altd laturad a
educatiei la fel de democratica si ea, si anume,
responsabilizarea, limitele siregulile.

Ca sd nu se spund ca ati zis ora 24.30 ca ord de intoarcere
acasd de la o petrecere, in loc de 22.00, cel mai bine ar fi sd aveti
un plan al familiei scris si pus pe frigider sau altundeva unde
sd-1 poatd vedea toatd lumea. Cele mai bune afaceri sunt cele
care sunt din timp planificate, cele care au proiecte rezistente si
procedee de evaluare. Cele mai mari companii si cele mai bune
programe au in spatele lor planuri, proiecte si contracte foarte
bine structurate.



lata cateva instrumente care va vor fi foarte utile in relatia cu copilul.
a. Contractul deiesire.

Este un instrument care il va ajuta pe copil sa fie mai responsabil si sa reflecteze la drepturi, nevoi si responsabilitati.

Contract de iesire din casa

incheiat azi - ziua/luna/anul.......

(regulile suntatat pentru parinti, cat si pentru copil).

De exemplu, parintele se angajeaza sd noteze ora la care vine copilul acasd, copilul se angajeaza sd vina la ora.......... .

Incazulin care aceste regulinu vor firespectate .............cccccocuocurininnene vasuporta urmatoarele consecinte:
Contractul incepe deazi...... siseincheie.........
Contractincheiatazi..........

Semnatura Parintelui Semnatura Copilului
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b.Planul de actiune

Este important atunci cand observati cd lucrurile au
scapat de sub control sd incercati sd analizati foarte bine
problemele sisa cautati solutii.

Primul pas este acela de identificare al problemelor:
scrieti pe o hartie principalele probleme, apoi clasificati-le in
ordinea gravitatii lor. Cel mai urgent lucru de rezolvat va fi pe
primul loc. Scrieti apoi in dreptul fiecarei probleme care credeti
caar fi principalele cauze. De ce credeti ca se intampla ceea ce se
intdAmpla. Apoi, scrieti in dreptul fiecareia solutiile pe care le
vedeti acum ca fiind cele mai bune pentru parinti, copil, restul
familiei, prieteni sau alte persoane implicate.

Dupa ce veti avea acest tabel, veti putea evalua impreuna
cu copilul situatiile. Astfel, veti descoperi cele mai bune solutii.
Este important sa treceti in dreptul fiecarei solutii timpul
necesar pentruimplementarea lor.

Poate va ganditi ca ar fi mai bine ca alte persoane sa ia
decizia in locul vostru si sa gdsesca solutiile dar, in realitate,
solutiile gasite se vor dovedi a fi cele mai eficiente.
Dumneavoastra stiti cel mai bine ce puteti face si cand. Un
psiholog, un asistent social va poate ajuta sa realizati acest tabel
si va poate sprijini in luarea deciziilor, insa solutiile si deciziile
vor fimereu ale dumneavoastra.

Inainte s& treceti la acest plan incercati sa va ganditi la
urmatoarele aspecte: Unde ati invatat sa fiti parinte? Putini
dintre noi se gandesc la acest lucru. Trecutul nostru, modelele
din copildrie ne pot influenta modul de raportare la copilul
nostru. Este foarte important si pornim de la o analiza
personald si abia apoi sd ajungem la copilul nostru.

Sunt patru aspecte la care este bine sa va opriti:

* Trecutul - felul in care ne-au crescut parintii nostri;

° Momentul actual, etapa de viatd in care ne aflam -
realizarile pe care le avem ne influenteaza toate lucrurile pe

care le facem, inclusiv modul in care ne crestem copiii;

* Capacitatea de a ne intelege reactiile emotionale -
astfel vom ajunge sd ne descurcam mai bine in diferite situatii;

* Cunoasterea propriilor atuuri - este de preferat si
privim lucrurile din punctul de vedere al atuurilor, al
resurselor sinu din cel al deficientelor.




Exemplu de plan de familie (veti pune toate probleme si nu numai una cum este acum in tabelul de mai jos).

Problema - situatia si

simptomele ei

° Are absente la scoala.

* Nu ne mai intelegem cu
el.

* Consumad alcool
impreuna cu prietenii.

* Vine tarziu acasa.

Etc.

Cauza

A intrat intr-un anturaj
gresit.

Nu are incerdere in el si
nici in familia lui.

Nu realizeaza cd acestia
nu-i sunt prieteni cu
adevdrat, ci niste
persoane care il folosesc.

Noi, pdrintii, am avut
niste neintelegeri, tatal
sdu a consumat alcool in
trecut.

Solutii

Sa vorbim mai mult cu
el. Sa-1 ascultdam si sa
incercdm sa nu-l mai
judecam.

Sa nu-l mai batem.

Sd fim noi un exemplu
mai bun pentru el. S ne
rezolvdm noi
problemele, pentru a-1
putea ajuta apoi.

Sd facem un plan si sa
negociem cu el cele mai
bune solutii.

Sd apeldam la un psiholog
sau la un asistent social.

Timp de realizare

6 luni




Unde si cui ma adresez in cazul unor
probleme legate de alcool

N

Fiecare cuplu trebuie sa depdseascd anumite momente
critice, care le pot marca intreaga viatd. Depasirea cu bine a
acestor momente inseamna cad barbatul si femeia formeaza un
cuplu bine inchegat, o familie pregatita sa treaca peste multe
obstacole.

Parintii incep sa se intrebe din ce in ce mai mult: ,Sunt sau
nu un parinte destul de bun? Ce trebuie sd fac ca sa fiu un pdrinte
bun?” Expertii sanatatii mentale se grabesc sa afirme ca ,Nu
existd copii cu probleme, ci pdrinti cu probleme”, acuzand parintii
pentru toate problemele si esecurile copiilor. Totusi, o intrebare
ar trebui sa ne punem cu totii: ,, Pe pirinfi cine i ajuta?”

Acuzati de unii, depasiti de problemele de la serviciu si
de acasa, de multe ori parintii incep s dea vina unul pe altul:
Mama spune cd tata nu se prea ocupd de copil, tata spune cd
mama ar trebui s se ocupe mult mai bine, cd este datoria ei, si
tot asa. In tot acest timp este foarte important si subliniem
faptul ca ambii parinti, atdt mama cat si tata, au un rol deosebit
de important in cresterea si educarea copilului. Desigur,
parintii ar trebui sprijiniti de cdtre comunitate, astfel incat sa
aiba acces la toate serviciile de care au nevoie.

Nu va descurajati, chiar daca intr-un prim plan
problemele par fara solutie si nu vedeti niciun sprijin. Este bine
sd reflectati la posibilele solutii in familie, dar si la posibilitatea

deaapelalaunele servicii specializate.

Astfel, va puteti adresa urmatorilor profesionisti:

* Medicul de familie vd poate sprijini consultand
copilul si recomandandu-va anumite teste, analize pe care le
puteti face. Medicul va va ajuta si sa identificati simptomele
consumului de alcool, vad poate ajuta explicindu-i copilului
consecintele consumului de alcool.




° Psihologul, din cadrul Directiei Generale de Asistenta
Sociala si Protectia Drepturilor Copilului si/sau din spitale si
policlinici, va poate sprijini in solutionarea problemelor
emotionale, afective, sau de comportament. Atat
dumneavoastra, cat si copilul, veti putea sta de vorba cu
psihologul si veti putea fi sprijiniti.

¢ Asistentul medical comunitar si mediatorul sanitar
va pot sprijini atunci cand este vorba despre consumul de
alcool. Acestia pot sa intervina chiar si in mediul scolar vorbind
si cu colegii copilului pentru a-i informa despre efectele
consumului de alcool.

* Consilierul scolar sau psihologul din scoli vd pot
sprijini, discutdnd cu dumneavoastra si cu copilul, dar si cu
colegii de clasa.

* Politia, in cazul in care consumul de alcool are si
implicatii legale.

e Asistentul social din cadrul Serviciului Public de
Asistenta Sociald din Primarii, sau din Directia Generald de
Asistenta Sociala si Protectia Drepturilor Copilului sau spitale.

* Echipele de profesionisti din centrele de consiliere
ale Organizatiilor Nonguvernamentale - ONG-uri. ONG-urile
au programe de suport pentru pdarinti si pentru copii,
consiliere si terapie.

° Preotul este o persoand cu care puteti sta de vorba si
putetisa-lrugati sd vorbeasca si cu copilul.

* Un profesor in care copilul dumneavoastrd are
incredere.

° Un prieten al copilului dumneavoastrd, poate o
persoand adultd sau un alt copil vd pot ajuta sa treceti peste
perioadele grele.

Este foarte important sa cautati solutii in cadrul
familiei dar, in cazul in care nu reusiti sa gasiti
solutii rapide, este bine sa cautati sprijin cat mai
repede in exterior. De obicei, serviciile mai sus
amintite sunt gratuite si puteti sa gisiti date

despre acesti profesioinisti in spitale, cabinete
medicale, scoli, autorititi publice de la nivelul
Primariei, la nivelul Consiliului Judetean,
Organizatii Nonguvernamentale.




In loc de incheiere BHEE

Dragi parinti,

De multe ori, problemele ne coplesesc si reusesc sa ne perturbe viata si asa deseori
incercata. Cdutand solutii, adeseori uitdim de noi si nu ne acorddm nici macar o sansa
,Aceea de a gresi, de a nu fi perfecti”. Veti gasi solutiile atunci cand le veti cauta impacati
fiind cu dumneavoastra si cu faptul ca sunteti mereu in formare, in perfectionare in meseria
de parinte. Copilul dumneavoastrd va deveni un adult feicit daca-1 veti ocroti suficient
incat sa poatd lua cele mai bune decizii si, mai ales, daca-I veti ajuta sa devina autonom,
independent.

Credinta, dragostea, vorba bund, ascultarea, respectul sunt elemnte de baza ale
convietuirii cu copilul. Desi, de multe ori, copiii par niste omuleti, adica adulti in miniatura
sipoate ca aga sisunt. Insianu uitati cd rdman totusi copii, cu perceptii diferite, cu senzatii si
trairi diferite de ale noastre, ale adultilor si de aceea au nevoie de ingrijiri adecvate varstei
lor.

Ca sa-i intelegeti mai bine si, mai ales, sd-i acceptati asa cum sunt, va recomand cu
mare drag doud carti utile siinteresante:

,Manualul parintilor eficace” - Dr. Thomas Gordon (nominalizat la premiul Nobel
pentru Pace) de la Editura Tritonic, traducere Doina Stefanescu si, Inteligenta emotionala
in educatia copiilor” - Maurice J. Elias, Steven E. Tobias, Brian S. Friedlander , Editura
Curtea Veche, traducere Andreea Rosemarie Lutic.

Am sd inchei aceastd brosurd cu sfatul pe care bunica Eleonora mi-1 dddea mereu:
,,Dinutd dragd, tncearcd sd fii ascultdtoare” .

Puteti fi , ascultdtori” in relatie cu copilul intelegand ceea ce-si doresc dar mai ales
ceea ce au nevoie si ficand ceea ce este mai bine pentru el si pentru intreaga familie. Eu inca
invatsa fiu,,ascultitoare” maiales cu cei dragi mie...
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Daniela Maria Gheorghe, Psiholog




URSUS

Vorbind cu copiii despre consumul de alcool
- ghid pentru parinti -

Editat in 2012 de catre Daniela Gheorghe cu sprijinul Ursus Breweries.
Toate drepturile asupra prezentei editii apartin autorilor.

Ghidul poate fi descarcat si in varianta pdf de pe site-ul www.desprealcool.ro










