ALTERNATIVE SANATOASE PENTRU A TE SIMTI COOL:

Miscare fizica dans, skate, parkour, sala, sporturi de echipa

Creativitate o : . : :
muzica, desen, pictura, teatru, foto, editare video

ol s plimbari cu prietenii, seri de film, picnicuri,

karaoke, cluburi de hobby, voluntariat, proiecte
creative in echipa

Activitati dinamice drumetii, catarat, ciclism, inot

7R\ /AL /AR, J7AR\ /4

notarea gandurilor si emotiilor, exercitii de
respiratie, meditatie, somn de calitate, pauze
digitale, organizarea timpului, muzica de relaxare,
plimbari in natura

Sanatate mintala si
emotionala
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Cool inseamna sa fii TU, sa alegi ce te (/
face sa te simti bine, puternic si liber. ) N

DE CE FARA ALCOOL?

e Esti in control

* Ai energie si claritate

o Iti respecti viitorul si prietenii

o Distractia tine mai mult decat o noapte

PROVOCARE:

» Realizeaza o activitate din lista in
weekendul acesta

« Simte ca esti 100% TU!

« Da mai departe vibe-ul: cool = sanatos

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita




Poate duce la pierderea vietii Spune clar si calm

e

Creste riscul ¢ Foloseste o scuzd scurtd

Afecteaz acata si alegerile

Alege o alternativa

Stai langa oamenii care te respecta

Pleaca din situatie

Ai incredere in decizia ta sanatoasa

Alegerea ta conteaza!



