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1.1épés: A téma megertése

Ismerd meg, a fiatalok milyen életszakaszban hogyan taldlkoznak az alkohollal!

Eletszakasz
Gyerekek *

Gyerekek

Tinédzserek

Tinédzserek

Fiatal felnOttek

Fiatal felnattek

Kockazatos szituaciok

Elsé ital

Elsé részegség

Lancivaszat

Alkohol és autdvezetés

F6 befolyasolok

Szulék, bévebb csalad,
tanarok

Baratok, csalad,
szervezetek

Baratok, kollégak, csalad,
munkahely, szervezetek



2. lépés: Mit mondanak a tudomadnyos kutatasok?

Altaldnos tények és szamok

Az egy f6re es6
alkoholfogyasztas

vilagméretekben csdkken
(IWSR)

A 15-19 éves fiatalok

73,5%-a nem fogyaszt

alkoholt

(WHO Global status report on
alcohol and health 2018)

Novekvd gyakorisagu

alkalmi részegség

D!E a fiatalok (binge drinking)

két ] .

) | »Binge drinking”-nek nevezzik
reszteruleten azt az alkalmi részegséget,
fokozottan amikor a n6k 4, a férfiak 5 italt

érintettek fogyasztanak 2 6rén belil

, ) Az elsé alkoholos ital
ES a lanyokra

mindinkabb
jellemzé ez a
két referencia

elfogyasztasa egyre
fiatalabb korban torténik

Az els6 italra (az italfogyasztok
korében!) atlagosan 11 éves
korban kerul sor. Az els6
részegség 11-15 éves korban
bekovetkezik.

Forras: 1- World Health Organization (WHQ) | 2- JP. Assailly / HBSC | 3- Choquet and al. 2003
4- Harvard School of Public Health | 5- Roper Youth Report 2009 | 6- ESPAD

Az emberi agy 25 éves korig
fejlédik. A korai vagy tulzott
alkoholfogyasztas sulyos
kovetkezményekkel jarhat a

mentalis fejl6édésben és az elérhetd

agyteljesitményben.

Minél kordbban kezdenek inni
gyerekek, annal nagyobb a
veszélye a fliggdség és a
tarsadalmi konfliktusok
kialakulasanak.

A fiatalok tobbsége otthon vagy
egy baratnal iszik el6szor

A serdul6k hajlamosak kovetni a
szul6k alkoholfogyasztasi szokdasait

A fiatal feln6ttek a tarsasag
kedvéért, illetve az oda vald
beilleszkedés érdekében isznak.



3.1épés: Mennyi alkohol van egy italban?

Egy egységnyi alkohol az az ital, amiben 10g etanol (etil-alkohol) van, azaz...
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Nincs olyan, hogy kemény ital vagy konnyd ital! Az italban lévd tiszta alkohol mennyisége a
meghatarozo!

Altaldnosan mondhaté, hogy egy pohar whisky (3cl), egy pohdr sér (2,5dl) és egy pohar bor (1dl) kb.
azonos mennyiségl alkoholt tartalmaz. A bevitt alkohol nem a csomagolastdl, hanem a fogyasztasi

modtdl figg, pl. egy whisky-kdla vagy egy gin-tonic annyi alkoholt tartalmaz, mint egy pohar sor vagy
er8sebb froccs.



4. lépés: Mit okoz az alkohol?

Mi torténik a szervezetben alkoholfogyasztdas esetén?

8 28 2 A

0.3-1.2BAC g/l 0.9 -2.5BAC g/l 1.8 -3 BAC g/l 2.5 - 4 BAC g/I 3.5-5BAC g/l 4.5 + BAC g/I

A szervezetben lév6 alkoholt a véralkoholszinttel tudjuk mérni: azt mutatja meg, hogy 1L vérben hany ezreléknyi alkohol
van. 1 ezrelékes véralkoholszintnél tehat 1000 ml vérben 1 ml alkohol van. Egységnyi alkohol fogyasztasat kovet6 0,5-1 éra
utan egy 70kg-os férfi vérében kb. 0,2g/l alkoholtartalmat mérhetiink. Ezt kezdik meg a maj enzimjei lebontani, és kb. 1

Ora alatt végeznek vele. Praktikusan egy (egységnyi!) pohar ital alkoholtartalma 2 6ra utan liril ki a szervezetbdl.

Normal tudatallapot: kb. 0,3-0,5 ezrelék alatt: az alkoholfogyasztasnak még lathatd/érezhetd jele nincs

Enyhe ittassag: kb. 0,3-1,2 ezrelék kdzott: felszabadultsag-érzés, beszédessé valas, aprobb elbizonytalanodas

Ittassag: kb. 0,9-2,5 ezrelék kozott: a reflexek lassuldasa, bizonytalanna valik a jaras, az egyensulyérzet, a felfogdképesség, romlik az
itél6képesség, és az emlékezet is kihagyhat

Zavarodottsag: kb. 1,8-3,0 ezrelék kozott: a mozgaskoordinacié mar elég bizonytalan, a cselekvés szandékai nem egyértelmuiek, rosszullét
jelentkezik: szédulés fejfajas, hanyinger és hanyas.

Aluszékonysag: kb. 2,5-4,0 ezrelék kozott: fizikai és szellemi lomhasag, koordindlatlan mozgas, fokozott fejfajas, szédilés, rosszullét,
hanyas, vizelettartasi nehézségek. A személy képes akar a leglehetetlenebb helyeken és testhelyzetekben is elaludni.

Kémas/életveszélyes allapot: kb. 3,5-5,0 ezrelék kozott: teljes eszméletvesztés kovetkezik be, a testhGmérséklet kordsan alacsonyra
sullyed, a légzés és a keringés koordinalatlanna valik, de a légzés le is allhat, ami fulladasos haldlhoz vezet.

Halal: kb. 5 ezrelék f6l6tt nagyon valészind



5.1épés: Ertsd meg a tipikus viselkedési formdkat!

Minden egy kifogdssal kezdddik!
Ismerd meg azokat a tipikus kifogdsokat, amelyek a korai vagy tulzott alkoholfogyasztdst magyardzzdk,
és adj rajuk megfeleld vdlaszt!

Sokkal vaganyabb, aki meredek helyzetben is tud tisztan
gondolkodni!

,A pialds izgalmas és

vagany leszek Sokkal cikibb a részeg Snmagadat viszontlatni a

téle.” képeken/videékon!
Es képek/videdk mindig késziilnek!
Lo E.W aE?ttl.ak »Ciki nenlet mondant Sokal cikibb a masnapi dolgozaton, vizsgan alul teljesiteni,
kifogasai a piara.”

megbukni a sportban, meccsen gyengének bizonyulni!

Légy kezdeményezs: beszélgess szuleiddel az alkoholrdl;
meglatod, 6ket is izgatja ez a téma!



5.1épés: Ertsd meg a tipikus viselkedési formdkat!

Minden egy kifogdssal kezdddik!
Ismerd meg azokat a tipikus kifogdsokat, amelyek a korai vagy tulzott alkoholfogyasztdst magyardzzdk,
és adj rajuk megfeleld vdlaszt!

e ™ Ne keriild el a, kinos” beszélgetést szil6ként! S6t, menj elébe,
»Ezis csak egy hozd fel a témat, atgondoltan, el6készitetten, megfeleld
korszak.” helyzetben — de ne papolj!
- o Lehetbleg ne vard meg az elsé esetet, de ne csindlj ,,dramat”, ha
4 A ittasan jott a gyerek haza!
,Csak a haverjai
isznak, 6 nem.” A tinédzser mar feln6ttként gondolkodhat, viselkedhet, de a

- J

teste/agya még nem nétt fel, fejlédésre van sziiksége! Ezt
mondd el neki.

g »Megtiltottam neki, )

csak nem tartja

»ilEk y
Szulo L be. )

kifogasai Magyarazd el az egységnyi alkoholt, az alkohol hatdsat. Azt, hogy

4 )
”Csik egyszer,fc_)“rdult a tulzott fogyasztas veszélyes helyzeteket teremthet.
el6, ne beszéljlink

Y rola.” ) Mondd el, hogy nem kell masokat kovetni. A ,NEM” egy
alulértékelt, de rendkivil hatékony megoldas. Nem minden
tinédzser iszik — a statisztikak ezt igazoljak!

J6 példa az autdvezetés: ahhoz is érettség, képesség kell!




5.1épés: Ertsd meg a tipikus viselkedési formdkat!

Minden egy kifogdssal kezdddik!
Ismerd meg azokat a tipikus kifogdsokat, amelyek a korai vagy tulzott alkoholfogyasztdst magyardzzdk,
és adj rajuk megfeleld vdlaszt!

Tarts tempot! Egy egységnyi (10g) alkoholt tartalmazé ital kb. 2 6ra

: Ha nincs pia, nincs A alatt Grdl ki a szervezetbdl. Ha nem gyorsitod fel a bevitel
sz6rakozas.” sebességét, hagysz id6t a maj emzimjeinek dolgozni = nem rugsz be!

- J

4 ) Hidratalj! Igyal vizet. Az alkohol kiszarit, a szervezetednek is jo, és a

,Par ital utan
kénnyebb
. ismerkedni.”

s

tempo tartasaban is segit!

Ne vezett ittasan! Egyszer(ien: NE! Taldlj mas modot a hazajutasra, pl.
Fizess meg egy taxit. Fiatal feln6tt vagy, 6nallé jovedelemmel, ne
feledd! Nem éri meg kockaztatni!

,,Akkor is tudok
vezetni, ha ittam.”

Fiatal feln6ttek - Mast se hagyj ittasan vezetni, de legaldbbis ne (lj be mellé! Ha te

kifogasai : ,Ugy érzem, innom A vagy a hazigazda, gondolj erre, szervezd meg a vendégeid hazajutasat
kell a (legalabb a lehetbségeit).

kollégaimmal.”*

B = Nem ,KELL” innod a kollégaiddal, legalabbis nem mértéktelentl. Ami
g g

* A kimaradastol valo félelem (Fear of missing out / FOMO) akkor és ott jonak tlnik, masnap rémalom lehet bel6le (nem csak a

az egyik leger6sebb ,kifogas” mésnaposség miatt!).



6. lépés: Taldlj alternativakat!

Nem kell sodrédnod a szitudciéval!
Itt van nehdny tipp, hogy hogyan mond nemet!
Taldld ki, taldld meg a sajat kommunikdciédat!

,Kosz, nem kérek.” Egyszer(ien mondj NEM-et!
Lehet, hogy furcsanak tlnik, de hatalmas ereje van. Az emberek meghatarozé
tobbsége udvarias, nem fogja erbltetni tovabb!

Mondd meg az okot: vezetek, gydgyszert szedek...stb.

Kérj egy pohar vizet, (idit6t. Ha pohar van a kezedben, nem te leszel a kozéppontban!

Mondd, hogy masok sem isznak. A statisztika szerint a tinédzserek tobb, mint 70%-a
nem iszik rendszeresen!

Mondd, hogy masnap fontos dolgod van, dolgozat, vizsga, sport, csaladi esemény, ahol
nem szeretnél alulteljesiteni, beégni.



6. lépés: Taldlj alternativakat!

Nem kell sodrédnod a szitudciéval!
Itt van néhdny tipp, hogy hogyan mond nemet!
Talald ki, talald meg a sajat kommunikdciodat!

Magyarazd el, miért iszol lassan, kortyolva. Elvezed az izét, nem akarod gyorsan lehajtani!

Hidratalj! Igyal az ital mellé egy pohar vizet. Vagy hagyj ki egy kort és helyette igyal egy
pohar vizet! Ha pohar van a kezedben, az eréltetett kinalasnak sem leszel célpontja!

Mondd, hogy nem szeretsz masnapos lenni. Egyébként is dolgod van mésnap reggel /
autoba kell ilndd / fontos megbeszélés var rad / ki kell aludnod magad rendesen.

Tavozz! Ha olyan a buli, ami nem tetszik, menj haza. Feln6tt vagy, azt csindlsz, amit akarsz,
nem kell engedélyt kérned!

Magadnak igyal, ne masoknak! Ha enni is azt és annyit eszel, amit és amennyit kivansz,
miért tennél mashogy az ivassal?! Ezt nyugodtan ki is jelentheted masok el6tt!

Ismerd el, csajozni/pasizni/ismerkedni szeretnél! Ez nem megy tokrészegen. llletve megy,
de a ,4 ital utan minden csunya né (férfi) hazamegy” jopofa vicc, de a masnapi ébredés
kiabrandito lehet! Biztos, hogy ki akarod prébalni?!



	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10

