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-

Waarom gaan alcohol en sport niet samen?

Duid aan met juist of fout. Als het antwoord fout is, vul dan de zin aan
met het correcte antwoord.

® Als je alcohol drinkt en sport, gaan je aders wijd open staan en
moet je hart harder pompen.

juist
fout Als je alcohol drinkt en sport, gaan je aders wijd open

staan en moet je hart

e Als je alcohol drinkt en sport, is je uithoudingsvermogen groter.
juist

fout Als je alcohol drinkt en sport, is je uithoudingsvermogen

® Als je alcohol drinkt en sport, loop je meer kans op blessures.

juist

fout Als je alcohol drinkt en sport, loop je

* Als je alcohol drinkt en sport, ga je beter presteren.

juist

fout Als je alcohol drinkt en sport, ga je

.
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Verslaving, wat is dat?

Verbind de zin met de juiste antwoorden.

kan niet stoppen met drinken

drinkt niet veel
Een persoon

met een
alcoholverslaving

vindt alcohol niet belangrijk

voelt zich niet goed zonder alcohol

Alcohol is lichamelijk en geestelijk verslavend.

Schrijf op wat jou het meeste heeft verwonderd en
wat jou het meeste is bijgebleven.
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Wat doet alcohol in het lichaam?

Vul aan: wat er gebeurt in het lichaam als je alcohol drinkt.

Alcohol komt via de mond in de slokdarm

Van daar komt het in je maag.en darmen

Daar wordt alcohol opgenomen in je . bloed

Zo komt alcohol overal in het lichaam terecht. Na ongeveer

10 minuten komt het ook in je__hersenen

Je bentdan __onder invioed

De lever probeert __alcohol af te breken en te vernietigen.
Dat gebeurt vrij langzaam.

De lever heeft _één tot anderhalf  uur nodig per drankje. Sommige

mensen beweren dat ze trucjes kennen om de lever sneller de alcohol

te laten vernietigen. Bv. koffie drinken, iets eten, flink

bewegen, een frisse neus halen, een koude douche nemen ...

Maar dat _helpt niet : het tempo van het afbreken kan je niet
versnellen.
Alcohol _verdooft de hersenen. Daarom krijgen mensen

een _een ontspannen gevoel als ze drinken.

De meeste mensen worden _vrolijk maar soms wordt

iemand verdrietig of kwaad

Omdat je hersenen niet goed werken, kun je je niet goed

concentreren . Als je veel drinkt in korte tijd kunnen

de hersenen dat niet meer aan en kan je een __black-out
krijgen. Je lichaam werkt nog, maar de volgende dag

herinner jij je niets meer / weet je niets meer

© VAD, Vereniging voor Alcohol- en andere Drugproblemen vzw | www.vad.be

LYz ondEryaiCnho!

3. Bijlagen | 24



Les 3 | bijlage 1a | Infobundel Alcohol en je lichaam | Oplossingen 2/4

Welke effecten heeft alcohol? Wat kan je zien als iemand (veel)
drinkt?

* hij/zij kan zich minder verlegen voelen/zich meer gaan ontspannen

e hij/zij kan vrolijk/triestig/boos worden

* hij/zij kan niet meer recht lopen/waggelt rond

* hij/zij kan raar gaan praten

e hij/zij kan zijn grenzen niet meer kennen en rare dingen doen

(hard roepen ....)

e hij/zij kan zijn grenzen niet meer kennen en vervelend/agressief

worden (iemand gaat beledigen of begint te vechten)

e hij/zij kan trager reageren

e hij/zij kan zich niets meer herinneren

* hij/zij kan erge hoofdpijn en veel dorst hebben (een kater hebben)

Waarom drink je best geen alcohol voor je 16 bent?

Geef minstens 3 redenen waarom alcohol niet goed is voor jou:

* je hersenen zijn.nog volop. in ontwikkeling.

® je kan leerproblemen krijgen

¢ je geheugen werkt minder goed

¢ je kan je minder goed concentreren/je kan minder goed informatie

verwerken/je hebt meer moeite met moeilijke dingen/je gaat minder

nauwkeurig werken/je bent veel vlugger moe

® je moet nog groeien

¢ je kan moeiliiker met tegenslagen of met verdriet omgaan

¢ je bent veel kwetsbaarder en gevoeliger voor de effecten van

alcohol/je lever is het niet gewoon om alcohol af te breken/je voelt

de effecten van alcohol veel sterker

e je kan dan domme dingen doen, zonder dat je weet wat er gebeurt

=
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Waarom gaan alcohol en sport niet samen?

Duid aan met juist of fout. Als het antwoord fout is, vul dan de zin aan
met het correcte antwoord.

® Als je alcohol drinkt en sport, gaan je aders wijd open staan en
moet je hart harder pompen.

M juist
fout Als je alcohol drinkt en sport, gaan je aders wijd open

staan en moet je hart

e Als je alcohol drinkt en sport, is je uithoudingsvermogen groter.
juist
M fout Als je alcohol drinkt en sport, is je uithoudingsvermogen

kleiner

® Als je alcohol drinkt en sport, loop je meer kans op blessures.

M juist

fout Als je alcohol drinkt en sport, loop je

* Als je alcohol drinkt en sport, ga je beter presteren.

juist

M fout Als je alcohol drinkt en sport, ga je

slechter presteren

.
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Verslaving, wat is dat?

Verbind de zin met de juiste antwoorden.

kan niet stoppen met drinken

drinkt niet veel
Een persoon

met een

Icoholverslavi . . .
alcoholversiaving vindt alcohol niet belangrijk

voelt zich niet goed zonder alcohol

Alcohol is lichamelijk en geestelijk verslavend.

Schrijf op wat jou het meeste heeft verwonderd en
wat jou het meeste is bijgebleven.

¢ (iemand die lang en veel drinkt/alcoholverslaafd is) voelt zich

ellendig.en ziek

* (iemand die alcoholverslaafd is en stopt met drinken) zal slecht

slapen, zweten en misselijk zijn, angstig.en gespannen zijn, trillen,

hoge koorts krijgen, dingen zien die er in het echt niet zijn enzovoort

* (mensen die alcoholverslaafd zijn) kunnen heel moeilijk stoppen met

drinken

¢ (mensen die alcoholverslaafd zijn) kunnen niet meer zonder alcohol/

kunnen niet meer stoppen

* (bij. mensen die alcoholverslaafd zijn) komt alcohol altijd op de

eerste plaats

¢ (mensen die alcoholverslaafd zijn). zeggen dat ze helemaal geen

probleem hebben, terwijl iedereen ziet dat het wel zo is

* (mensen die alcoholverslaafd zijn) kunnen problemen krijgen met het

hart

* (mensen die alcoholverslaafd zijn) kunnen pijn krijgen aan de lever/

hun_lever kan niet goed meer werken

J
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Wat doet alcohol in het lichaam?

Alcohol komt via je mond in je slokdarm. Vandaar komt het in je
maag en je darmen. Daar wordt de alcohol opgenomen in het bloed.
Door het bloed komt de alcohol overal in het lichaam. Na ongeveer
tien minuten komt het ook in je hersenen en voel je je licht in het
hoofd. Vanaf dat moment ben je ‘onder invloed'.

Lever

Alcohol komt via je bloed ook in je lever terecht. De lever is het
orgaan dat alle vreemde en giftige stoffen uit het bloed afbreekt. Ook
alcohol is voor het lichaam een giftige stof. De lever vecht tegen de
alcohol en probeert het gif af te breken of te vernietigen. Dat lukt
met 95% van alle alcohol die zich in het lichaam bevindt. De rest gaat
via plassen, ademhalen en zweten naar buiten. Vandaar dat je, als

je gedronken hebt, ook naar alcohol kan ruiken en een ‘raar’ luchtje
hebben.

De lever breekt de alcohol maar heel langzaam af. De lever heeft één
tot anderhalf uur nodig om één glas alcohol af te breken. Als je bv.
vier glazen gedronken hebt, is je lever vier tot zes uur bezig om de
alcohol weer af te breken. Of dat nu bier of wijn of sterkedrank is, als
je het drankje in het juiste glas hebt gedronken, duurt het allemaal
ongeveer even lang.

Sommige mensen beweren dat ze trucjes kennen om de lever
sneller de alcohol te laten vernietigen: koffie drinken, iets eten,

flink bewegen, een frisse neus halen, een koude douche nemen
enzovoort. Maar dat helpt helemaal niet: het tempo van dat afbreken
kan je niet versnellen.

Hersenen

Zodra de alcohol de hersenen heeft bereikt, voel je
dat je wat gedronken hebt: je wordt licht in je hoofd.
Alcohol verdooft de hersenen. Op de tekening zie
je welke delen van je hersenen verdoofd worden.
Dat zijn de delen die bepalen hoe je jezelf voelt en
gedraagt.

Dat is de reden waarom mensen een ontspannen
gevoel krijgen wanneer ze alcohol drinken. De
meeste mensen worden er zelfs vrolijk van, maar
soms gebeurt net het omgekeerde en wordt iemand
verdrietig of zelfs heel erg kwaad.

Omdat je hersenen verdoofd zijn, werken ze minder

goed. Gevolg: je kunt je niet goed concentreren.

—
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s R
Alcohol zorgt er ook voor dat je zelfbeheersing verdwijnt: je kent je
grenzen niet meer.

En er kan een kortsluiting in de hersenen gebeuren door alcohol:
een black-out. Wanneer iemand heel veel drinkt op een korte tijd,
dan kunnen de hersenen dat niet meer aan. Een deeltje van je
hersenen, namelijk het deel dat zorgt voor jouw ‘herinneringen’,
wordt dan helemaal uitgeschakeld. Je lichaam werkt nog en je blijft
bij bewustzijn, maar de volgende dag weet je helemaal niet meer wat
je gedaan hebt.
Welke effecten heeft alcohol? Wat kan je zien?
Hoe meer iemand drinkt, hoe meer effecten je ervan gaat zien. Maar
wat je ziet, is bij iedereen anders.
Soms zie je dat iemand:
e zich minder verlegen voelt;
* zich meer gaat ontspannen;
* niet meer recht kan lopen of rondwaggelt;
* raar gaat praten;
e zijn grenzen niet meer kent en rare dingen gaat doen
(hard roepen, ...);
e zijn grenzen niet meer kent en vervelend of zelfs agressief wordt
(iemand gaat beledigen of begint te vechten);
e trager gaat reageren (en dat is gevaarlijk als je met de auto of
de fiets rijdt).
Als iemand veel drinkt, zie je de dag erna soms dat hij of zij:
* erge hoofdpijn heeft en veel dorst heeft (dat is een kater);
e zich niets kan herinneren.
\ J
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Waarom drink je best geen
alcohol voor je 16 bent?

Kinderen en jongeren wachten best zo lang mogelijk met alcohol
drinken. Voor de leeftijd van 16 jaar drink je best geen alcohol.

Want alcohol is nu eenmaal niet goed voor je lichamelijke en
geestelijke ontwikkeling.

* Jouw hersenen zijn nog volop in ontwikkeling. Alcohol verstoort
die groei en kan, vooral wanneer je vaak en veel drinkt, leiden
tot leerproblemen en verminderde geheugenprestaties: je kan
je minder goed concentreren, je kan minder goed informatie
verwerken, je hebt meer moeite met moeilijke dingen, je gaat
minder nauwkeurig werken, je bent veel vlugger moe enzovoort.

Niet alleen je hersenen moeten groeien, ook jij, als persoon, moet
nog groeien. Je gaat nog veel nieuwe leuke dingen ontdekken,
maar ook af en toe tegenslag hebben, verdrietig of ontgoocheld
zijn. Jij leert wel, op je heel eigen manier, om met al die gevoelens
om te gaan. Als je te veel alcohol drinkt, heb je het veel moeilijker
om met die tegenslagen of dat verdriet om te gaan.

Je bent veel kwetsbaarder en gevoeliger voor de effecten van
alcohol dan volwassenen. Je weegt minder (soms ben je ook
letterlijk nog veel kleiner dan je mama of papa) en je lever is het
niet gewoon om alcohol af te breken. Daardoor voel je de effecten
van alcohol veel sterker.

Je kan dan ook domme dingen doen, zonder dat je weet wat er
gebeurt.

Bovendien

Groeien en alcohol gaan niet samen, maar ook sport en alcohol gaan
niet samen. Wat sport doet voor je lichaam, breekt alcohol weer af.

Kijk maar wat er gebeurt als je alcohol drinkt en sport:

* Je aders gaan wijd open staan = je hart moet harder pompen - je
spieren komen zuurstof te kort > je lichaamstemperatuur daalt.

* Je hersenen zijn verdoofd > je reactie- en uithoudingsvermogen
is kleiner en je codrdinatie is om zeep > je loopt meer risico op
blessures.

e Je lever is druk bezig met de alcohol af te breken > je lever heeft
geen energie over om de spieren te voeden > je gaat minder goed
presteren.

Maar ook alcohol drinken na het sporten is geen goed idee:

e Als je sport, maak je melkzuur aan dat je lever moet afbreken. Als
je alcohol drinkt na het sporten > gaat je lever eerst de alcohol
afbreken en niet het melkzuur > je spieren verzuren en voelen moe
en stijf aan.

J
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Verslaving, wat is dat?

Er zijn mensen die vaak te veel drinken. Ze doen dat uit gewoonte of
om hun zorgen te vergeten. Maar drinken helpt niet om zorgen op te
lossen. Integendeel: één zorg wordt een heleboel zorgen. En ... een
heleboel zorgen doet nog meer drinken, precies om die zorgen te
vergeten. Een persoon die dit doet, wordt stilaan ‘alcoholathankelijk’.
Soms worden ook de namen ‘alcoholverslaafde’ of “alcoholist’
gebruikt.

Een persoon met een alcoholverslaving is iemand

e die niet kan stoppen met drinken of veel meer drinkt dan hij/zij van
plan was;

e die dagelijks blijft drinken omdat hij/zij zich zonder alcohol niet
goed voelt;

e die weet dat het drinken problemen geeft en wel probeert niet
meer te drinken maar toch altijd opnieuw drinkt.

Alcoholverslaving kan allesoverheersend zijn. Het lijkt alsof voor
die persoon alleen drinken nog belangrijk is. Hij of zij verwaarloost
zichzelf, het werk, het gezin, de hobby’s enzovoort.

Kenmerken van alcoholverslaving

Het lichaam kan niet meer zonder

Alcohol is lichamelijk verslavend. Dit wil zeggen dat het lichaam went
aan alcohol en steeds meer alcohol nodig heeft om hetzelfde gevoel
te bereiken. lemand die lang en veel drinkt, voelt zich ellendig en
ziek als hij stopt met drinken. Dat betekent: slecht slapen, zweten

en misselijk zijn tot angstig en gespannen worden. Soms gaat men
ook trillen, hoge koorts krijgen en dingen zien die er in het echt

niet zijn. Het vreemde is dat dit allemaal verdwijnt wanneer die
persoon opnieuw een paar glazen alcohol drinkt. Daarom is het ook
heel moeilijk om zomaar te stoppen. Blijven drinken is echter geen
oplossing. Om deze vervelende reacties van het lichaam weg te doen
gaan, worden vaak medicijnen gebruikt.

De geest kan niet meer zonder

Alcohol is ook geestelijk verslavend. Mensen die alcoholverslaafd

zijn, kunnen niet meer zonder alcohol. Alcohol verdooft de hersenen
en vooral dat deel van de hersenen dat bepaalt wat je doet en voelt
(ons gedrag en onze gevoelens). Mensen met verslavingsproblemen
zeggen vaak dat eens ze begonnen zijn, ze niet meer kunnen stoppen.
Ze verliezen de controle over het drinken en over zichzelf. Wat er ook
gebeurt: alcohol komt altijd op de eerste plaats. Het gaat vooral om

J
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de roes. Hun hele denken en doen wordt volledig bepaald door de
alcohol. Mensen die afhankelijk zijn van alcohol beseffen vaak niet dat
alcohol hen ziek maakt. Soms zeggen ze ook dat ze helemaal geen
probleem hebben, terwijl iedereen ziet dat het wel zo is.

Men kan heel ziek worden

lemand die veel en vaak alcohol drinkt, kan ziek worden. Hij of zij kan
een hoge bloeddruk krijgen, een hartziekte of ritmestoornissen aan
het hart.

Als iemand lange tijd veel drinkt, kan hij of zij pijn krijgen aan de
lever. Of kan de lever niet meer (goed) werken. Dat komt omdat de
lever al de alcohol die men drinkt moet afbreken. En dat is een zware
job.

En soms is hulp nodig

Stoppen met drinken is helemaal niet gemakkelijk. Soms is hulp
nodig van de huisarts en soms is een opname in een ziekenhuis
nodig. Tijdens zo'n behandeling leert men problemen op te lossen en
zich terug goed en prettig te voelen zonder alcohol.

J
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&

N
1 i 2 : 3 :
: Noah zit in de bioscoop. . Kelly ziet dat de meester ¢ Nolan is op sportkamp. Hij ~ :
Hij bekijkt samen met zijn een fout op het bord kent er niemand. Toch heeft
¢ vriend een leuke film. Naast : schrijft. Ze vraagt haar buur  : hij snel iemand gevonden  :
hem zit een andere jongen om het tegen de meester te om een praatje te maken.
. die al 10 minuten aan het ¢ zeggen.
sms’en is. Dit stoort hem,
¢ maar Noah zegt niets.
D4 : 5 ) :
: Zoé schuift aan in de : Lenais op bezoek bij : Mathijs is op stap met
supermarkt. familie. Oom Rudy biedt vrienden. Ze stoppen even
Een jongeman steekt haar zijn biertje aan: “Ah I_.ena,,jij inl een snoepwinkeltje.
voorbij. Hij lijkt haast te bent al een grote me|d',' hé. z n 'vr|en‘den kopen enkeleﬂ
: hebben. Zij duwt de man Prox—?f r?aar eens Yan tmjn, blikjes k?|ler. Z.e vrage.r.w of hij
opzij en zegt: “Ik was voor pintje!” Ze durft niet 'nee er oc?k e“en wil. Mathijs zeg-t:
: joul” : tezeggen en neemt een "Jullie zijn dom, daar doe ik
klein slokje. niet aan mee, hoor!”
Y : 8 : 9 :
¢ Youssef speelt basketbal ¢ Aisha moet snel naar huis.  : Justine gaat naar het
op het pleintje in de straat. Een vriend vraagt of zij voor verjaardagsfeestje van haar
¢ Opeens komen enkele . een keertje hetbordinde  : vriendin. De mama van haar :
jongens een match spelen. klas wil afwassen, want die vriendin biedt haar een
. Youssef vraagt of hij mag ¢ moet dringend naar de . drankje aan: “Een glaasje
meedoen, dat vindt hij tekenles. Aisha antwoordt: schuimwijn voor Justine.”
. leukerdanop z’neentjete : “Nee, hetis jouw taak, ik ¢ Justine antwoordt: “Dank je @
moeten spelen. heb wel andere dingen te wel, maar ik heb liever een
¢ doen!” ¢ glascola.”

>
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Kies het antwoord dat het beste bij je past:
omcirkel telkens a of b of ¢

Test jezelf

1. Als iemand me een vraag stelt over mijn hobby'’s, kan ik
rustig een antwoord bedenken.

a. Altijd.
b. Soms wel, soms niet.
c. Nee.

2. Als ik in de bioscoop zit en er iemand schopt tegen de
leuning van mijn stoel, zeg ik er iets van.

a. Zeker weten.
b. Ik zou wachten tot het een aantal keren is gebeurd.
c. Ik zou zwijgen en mij misschien op een andere plaats zetten.

3. Als ik iemand niet goed ken, kan ik er toch gemakkelijk
iets aan vragen (bv. een vrouw in de supermarkt om
de rijst te vinden, een meester van een andere klas om
mijn jas te mogen halen).

a. Zeker weten.
b. Soms wel, soms niet.
c. Nee.

4. Als ik de weg niet goed meer zou weten, zou ik dit
vragen aan een agent op straat.

a. Ja.
b. Ik bel met mijn gsm naar mijn mama of papa.
c. Nee.

5. |k ben bang als ik iets voor de klas moet brengen,
bv. een spreekbeurt.

a. Nee.
b. Soms wel, soms niet.
c. Ja.

6. Als ik mij verontschuldig, bloos of stotter ik.

a. Nooit.
b. Soms.
c. Altijd.

7. Als iemand mij vraagt om zijn of haar taak over te
nemen, doe ik dat (bv. het bord afvegen).

a. Nee, ik zeg dat die het zelf moet doen.
b. Het is te zien wie het vraagt.
c. Ja, ik doe dat.

. J
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r

.

10.

11.

12.

13.

14.

Als ik een complimentje krijg, maakt dat me heel blij.

a. Altijd.
b. Soms.
c. lk geloof dat complimentje niet.

Ik steek mijn vinger niet op in de klas, omdat ik bang
ben om verkeerd te antwoorden.

a. Nee, ik heb gewoon geen zin om te antwoorden of weet het
antwoord niet.

b. Soms gebeurt dit.

c. Ja, ik wil niet dat de anderen met mij lachen als ik fout ben.

Als de meester of juf een fout gemaakt heeft bij het
verbeteren van mijn huistaak, zeg ik dat.

a. Zeker weten.
b. Ik weet het niet.
c. lk zeg niets.

Als iemand mij wil voorsteken bij het aanschuiven op de
kermis, zeg ik daar iets van.

a. Altijd.
b. Soms.
c. Nooit.

Als ik iemand leuk vind die ik nog niet zo goed ken,
maak ik een gezellige babbel.

a. Ja.
b. Ik weet het niet.
c. Nee, ik durf dat niet.

Ik ben bang om iemand te zeggen dat hij of zij iets fout
doet omdat ik die zou kunnen kwetsen of omdat die
boos zou kunnen worden.

a. Nee, ik zeg het wanneer iemand iets verkeerd doet.
b. Ik trek me dat niet aan.
c. Ja, ik zwijg.

Als ik iets niet wil van mijn vrienden, zeg ik gewoon

1 I

hee .

a. Altijd.
b. Soms.
c. lk zeg meestal toch ‘ja’.

J
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s

.

15.

16.

17.

18.

S

Ik bewonder mensen die met iedereen zomaar een
praatje kunnen maken.

a. Nee, ik doe dat zelf ook.
b. Soms, want ik durf dat zelf niet altijd.
c. Ja, ik zou dat ook graag kunnen.

Als vrienden woorden gebruiken die ik niet begrijp,
vraag ik uitleg.

a. Ja, ik wil weten waarover ze praten.

b. Af en toe vraag ik uitleg.

c. Nee, want ik ben bang dat ze me dom zullen vinden.

Als ik naar een feestje ga, vind ik het spannend om
nieuwe vrienden te maken.

a. Ja.
b. Ja, maar ik wacht tot iemand met mij praat.
c. Nee, ik vind dat een beetje eng.

Als iemand in de bioscoop sms’jes stuurt waardoor ik

de film niet goed kan volgen, zal ik er iets van zeggen.

a. Ja.
b. Nee, die zal wel ophouden na een tijdje.

c. Nee, misschien wordt die persoon boos als ik er iets op zeg.

n

Hoeveel keer heb je a geantwoord? keer

Hoeveel keer heb je b geantwoord? keer

Hoeveel keer heb je ¢ geantwoord? keer

e Jouw antwoord was vooral a?
Dit kan betekenen dat je assertief bent, goed zo!

¢ Jouw antwoord was vooral b?
Dit kan betekenen dat je soms assertiever mag zijn.
Je bent goed op weg|!

e Jouw antwoord was vooral €?
Je mag gerust assertiever zijn.
We kunnen er samen aan werken!

J
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N

S5 ECGivD ©
¢ Je bent op een familiefeest. Een oom vraagt : Je bent op een feestje van de
: je om eens te proeven van z'n biertje. Je : jeugdbeweging. Enkele coole jongens
: reactie hierop is assertief. : trakteren met breezer. Ze zeggen dat je
: losser wordt door dit te drinken. Reageer
: : assertief. :
. Rolverdeling: : :
. ® 1 oom of tante : :
: . : Rolverdeling: :
. o 1 leeftijdsgenoot : ) o :
: ¢ * 1 of 2 jongens of meisjes :
. (bij 3 spelers: nog een oom of tante) -
: . o 1 leeftijdsgenoot :
¢ Je gaat met de klas op schoolreis. Een paar ¢ Je mag mee met je ouders naar de receptie  :
: van je vrienden willen samen afspreken ¢ van een huwelijksfeest. De ober biedt je een :
. om enkele mixdrankjes (Bacardi Breezer) ¢ glas champagne aan en fluistert in je cor dat  :
: te kopen om mee te nemen op de bus. Jjj ¢ hij het niet zal vertellen. Geef een assertief
: wil dat niet en reageert op een assertieve ¢ antwoord. :
¢ manier.
: : Rolverdeling: :
: Rolverdeling: P e 1 ober :
¢ o 1 leeftijdsgenoot : . :
: 1959 . o 1 leeftijdsgenoot :
¢ o 1 of meer vrienden die drank wil(len). : :
¢ Na schooltijd kom je voorbij een . Je bent op een pyjamafuif. De ouders van je  :
: snoepwinkeltje. Je vrienden willen een zakje i vriend of vriendin zijn niet thuis en er wordt ~ :
. snoep stelen. Jij wil hier niet aan meedoen.  : een blikje bier doorgegeven. Jij wil hier niet ~ :
¢ Zegdit op een assertieve manier. ¢ aan meedoen. Reageer op een assertieve
. © manier. .
¢ Rolverdeling: : :
¢ o 1 of 2 vrienden Rolverdeling:
. ¢ e 1 of 2 vrienden
¢ ¢ 1 leeftijdsgenoot : :
¢ 1 leeftijdsgenoot

N J
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N

RS5ECLivD e
¢ In de supermarkt sta je aan te schuiven om ¢ Je bentalleen thuis en er wordt aangebeld. ¢
¢ te betalen aan de kassa. Jij hebt slechts ¢ Aan de deur staat iemand die iets (bv.
¢ 1ding mee en hebt haast. Vraag op een . zeepjes, ijs, balpennen) wil verkopen. Hij
. assertieve manier of je voor mag gaan. : blijft aandringen. Reageer op 1 van de
. . assertieve manieren. .
! Rolverdeling: : :
¢ 1 of 2 volwassenen Rolverdeling:
: N ¢ e 1 of 2 verkoper :
¢ ¢ 1 |eeftijdsgenoot ot ¢ verkopers
¢ o 1 0of 2 leeftijdsgenoten
. Je hebt zin om koekjes te bakken. Je merkt ¢ Je mag van je ouders voor het eerst naar
opeens dat er geen melk meer is. Ga ¢ een verjaardagsfuif. Er komt een superleuke
: daarom langs bij de buurman en gebruikje  : jongen (of meisje) op jou af. Hij of zij vraagt ¢
: ‘assertieve kennis'. : of je een biertje wilt. Jij wil dit niet, maarzou :
: ¢ toch die jongen (of het meisje) willen leren :
. kennen. Weiger het biertje op een assertieve :
: Rolverdeling: :  wijze en sla een babbeltje.
¢ * 1 buurman of buurvrouw
Do i ' : , :
: 1 Ieeftljdsge.noot (of 2, dan bak je met 2 i Rolverdeling: :
. samen koekjes) : ) o :
: . 2 of 3 jongens of meisjes :
¢ o 1 |eeftijdsgenoot
. Op een familiefeest vraag je limonade (of ¢ Je hebt een belangrijke wedstrijd gewonnen  :
¢ iets anders). Je leuke tante (of oom) geeftje  : met je team (bv. voetbal, dansteam). Daarom  :
. een breezer: "Dit moet je eens proeven, ik . trakteert de trainer jullie allemaal in de
¢ kocht het speciaal voor jou! Het smaakt net  : cafetaria van de sportclub. De trainer zet
: als limonade.” Jij weet wel beter. Weiger het : zonder vragen voor iedereen een ‘pintje’ op &
¢ op een assertieve wijze. . tafel. Weiger dit op een assertieve manier.
. Rolverdeling: . Rolverdeling: :
¢ ¢ 1 tante of oom ¢ e 1 trainer
® 1 of 2 leeftijdsgenoten ¢ 1 of 2 leeftijdsgenoten

N J
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&

Informatie voor
de leerkracht

Tip:

Subassertief - Assertief - Agressief

Assertief

Als je assertief reageert dan kom je op voor je eigen mening, rechten en standpunten
zonder de ander agressief te benaderen zodat zij in hun waarde blijven. Assertief

gedrag zit tussen twee gedragsvormen in: subassertief gedrag en agressief gedrag.
Iemand die assertief is:

® durft zijn eigen wensen duidelijk te formuleren;

e durft voor zichzelf te spreken (zegt niet wat een ander wil horen maar durft zijn
eigen mening geven);

e durft zijn emoties te uiten;

® kan complimenten geven;

® kan complimenten ontvangen;

o durft verzoeken/vragen te weigeren.

Subassertief gedrag

Als je subassertief bent, zal je vaak geen grenzen aangeven of niet reageren. Je
vermijdt conflicten of discussies en de ander krijgt zijn zin. Vaak omwille van

onzekerheid of verlegenheid.

Iemand die subassertief is:

zal zich stilhouden;

zal snel toegeven;

durft geen kritiek te geven;

kan moeilijk complimenten ontvangen;

® zal onenigheid vermijden.

Agressief gedrag

Agressief gedrag houdt in dat mensen zich dominant opstellen, weinig respect
hebben voor andermans mening, slecht luisteren, zelfs soms schreeuwen of zich

beschuldigend uitlaten. Je kan de ander(en) daarmee kwetsen.
Iemand die agressief is:

® overheerst de ander(en);

® negeert de ander(en);

® kan slecht luisteren;

® geeft overdreven veel kritiek op anderen en blijft deze kritiek herhalen;

® verheft zijn stem of gaat zelfs schreeuwen.

Leren ‘nee’ zeggen

1. Wat wil je zelf?
Sommige mensen zeggen automatisch ja’ zonder na te denken over wat ze écht

willen. Eventueel kan je ook wat tijd vragen om erover na te denken.

Als je een ja-knikker bent, kan je voor jezelf vastleggen om altijd eerst bedenktijd te

vragen.

2. Zeg duidelijk ‘nee’.
Dit zorgt ervoor dat er geen verwarring mogelijk is. Begin je antwoord met ‘nee’. Doe

geen vage uitspraken.

J
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.

3. Maak duidelijk waarom je ‘nee’ zegt.

Dit kan maar moet niet. Je geeft enkel een reden als je dat zelf wil.

Voorbeeld: “Nee, ik kan zaterdag niet komen voetballen, want mijn papa is jarig en

dan is het thuis feest.”

4. Luister naar het antwoord van de andere.

Soms wordt je ‘nee’ niet onmiddellijk aanvaard en wordt geprobeerd om je alsnog
te overhalen. Luister daarom naar de ander: wat wil hij/zij graag en waarom (bv. “Tk
wil toch dat je komt voetballen want anders hebben we spelers te kort en kunnen
we geen wedstrijd spelen.”). Dit kan je van mening doen veranderen, maar dat moet

zeker niet. Indien je bij je ‘nee’ blijft, ga dan over naar stap 5.

5. Herhaal je ‘nee’.

Dit is de techniek van de kapotte grammofoonplaat. Je blijft namelijk je standpunt
herhalen zolang als nodig. Je gaat niet in op de tegenargumenten van de ander.

Je zegt gewoon opnieuw duidelijk ‘neen’. Geef dit niet te snel op. Het vergt veel

oefening!

Je kan hierbij wel begrip tonen voor de ander (zie 4.: wat en waarom). Dit is de
techniek van de creatieve grammofoonplaat. Je luistert naar de ander en toont

begrip maar je blijft bij je standpunt.

Voorbeeld: “Nee, je kan echt niet komen voetballen zaterdag. Ik weet dat je dan geen
wedstrijd kan spelen en dat vind ik spijtig maar ik kan niet komen. Misschien kan je

iemand anders vragen.”

6. Rond het gesprek af.
Als je er niet verder wil over praten, rond je het gesprek af. Je kan dit doen door over

iets anders te beginnen of je kan dit zeggen: “Tk wil er liever niet meer over praten.”

lets vragen voor jezelf

1. Denk na over wat je precies wil vragen of bekomen.

Zorg voor een duidelijke vraag, ook voor jezelf.

2. Denk na over welke gedachten je tegenhouden.
Voorbeeld: je denkt dat het antwoord sowieso ‘nee’ zal zijn, je denkt dat de ander jou

een vervelende zal vinden. Daardoor durf je dit niet vragen.

3. Verbeter je verkeerde gedachten?
Verbeter je gedachten. Probeer die uit je hoofd te zetten of zet er een andere

gedachte tegenover: een ‘nee’ heb je, een ja’ kan je krijgen.

4. Denk na of dit het goede moment is om je vraag te stellen.
Je moet rekening houden met de ander. Zo is er meer kans dat de ander ingaat op je

vraag. Heeft de ander nu tijd?

5. Stel je vraag duidelijk.

Vraag zonder omwegen. Zo weet de ander onmiddellijk wat je bedoelt.

Gebruik ik-boodschappen. Zo zeg je dat jij er zelf achter staat. Bv. “Tk zou graag

willen dat ...”

6. Vraag door tot het duidelijk voor je is.

Blijf vragen tot je weet wat je wilde weten.

J
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Complimenten geven

1. Ga na wat je leuk vindt bij de ander.

Voorbeeld : hij/zij maakt leuke grapjes, hij/zij kan heel mooi tekenen, hij/zij heeft
een heel tof kapsel.

2. Kies wat je wil tonen.
Als je weet wat je leuk vindt, sta je voor de keuze om iets wel of niet te zeggen tegen
de anderen. Want je bent kwetsbaar als je jou zo opstelt. Je zou je belachelijk kunnen

maken. Laat je daar niet door ontmoedigen, maar denk aan de voordelen:

® Door positief te zijn over de ander, nodig je de ander uit om dit ook te zijn over
jou.

e Je zal zelf makkelijker complimentjes aanvaarden.

e Je vriendschap met de ander kan hierdoor veel beter en sterker worden.

e Het wordt leuker om samen te zijn.

3. Kies hoe je dat wil tonen.

Verschillende manieren:

® Zonder woorden (non-verbaal): een knipoog, een waarderende blik, een
geschenkje.
® Met woorden (verbaal): “Ik vind jouw grappen heel erg leuk.”

® Een combinatie van verbaal en non-verbaal gedrag is het duidelijkste.

4. Denk na of dit het juiste moment is.
Wil je dat anderen dit ook horen? Is de persoon druk bezig?

5. Kijk de ander vriendelijk aan.
Je lichaamstaal moet overeenkomen met hetgeen je zegt. Zo toon je dat je meent

wat je zegt.

6. Wees duidelijk en let op de reactie van de ander.
Laat de andere niet in onzekerheid over wat je bedoelt. Voorbeeld: “Je bent goed.” is

zeer onduidelijk! Wees exacter: “Je bent goed in rekenen/dansen/...”

Aanvaardt of negeert de andere jouw waardering? Twijfelt die? Dan kan je meer

uitleg geven.

Complimenten krijgen

® Zie het als een geschenkje, gooi het niet zomaar weg.

® Laat tot je doordringen wat de ander precies wil zeggen.

® Behoud oogcontact.

® Laat merken dat je het prettig vindt om een compliment te krijgen.

® Bedank de ander.

® Neem een open houding aan t.o.v. de eigen positieve kenmerken én de positieve

uitspraken van de ander. Geef eventueel zelf een compliment.

J
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Wat wil ik?
Ja of neen?
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"

So

Toch blijven

"

"

"

N

Wij zeggen: "Neen!”
We hopen iedereen!
Doe ook met ons mee,
Dan vind ik jou oké!
Wij zeggen samen:
Geen alcohol voor mijl”
Kom, wij willen jou
Er ook heel graag bij!

ms komen ze bij je staan,

En bieden ze jou iets aan.
Ze vragen je mee te doen,
Je zegt: "Voor geen miljoen!”

ze aandringen ... ah-ah ah ... maar

Wij zeggen: “Neen!”
We hopen iedereen!
Doe ook met ons mee,
Dan vind ik jou oké!
Wij zeggen samen:
Geen alcohol voor mijl”
Kom, wij willen jou
Er ook heel graag bij!

Soms kijken ze je vreemd aan,

Of laten ze je staan.

Ze geven me een schuldgevoel,
Ze begrijpen niet wat ik bedoel.
Maar 'k hou beide voeten op de grond,
En geen blad voor m’n mond want ...

Wij zeggen: “Neen!”
We hopen iedereen!
Doe ook met ons mee,
Dan vind ik jou oké!
Wij zeggen samen:
Geen alcohol voor mijl”
Wij willen jou
Er ook heel graag bij!

Tussenspel (vanaf 1.40 tot 2.05)

Wij zeggen: “"Neen!”
We hopen iedereen!
Doe ook met ons mee,
Dan vind ik jou oké!
Wij zeggen samen:
Geen alcohol voor mijl”
Kom, wij willen jou
Er ook heel graag bij!
4X)

2EagEn) nEEN)

J
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Les 6 | bijlage 1a | Werkblad

N
ALCDhoL Werkblad
Naam:
Datum:;
Klas:
Vrienden hebben / plezier maken
\\ Klasse hebben / hip Zin ‘

Uniek zijn

S

Stoer zijn

-

© VAD, Vereniging voor Alcohol- en andere Drugproblemen vzw | www.vad.be

m m W 3. Bijlagen | 55

/



Les 6 | bijlage 1b | Werkblad oplossingen

Vrienden hebben / plezier maken

Bv. Maes Pils - Maten Makkers Maes

\\ Klasse hebben / hip Zin

N -No Martini? No party

T Bv. George Clooney

Uniek zijn

Mooi zijn

Bv. Fligel / Boswandeling

Bv. William Lawson / Campari

Stoer zijn

N

—|
_al
Bv. Jupiler - Mannen weten waarom »
/
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N

iCohoreninECtdm P
:+ Jullie hebben geluk, want dit is de opdracht:
i Maak een tv-reclamespot! :
: Je krijgt van de leerkracht een digitale camera waarmee je een filmpje kan opnemen. :
: Draag hier zorg voor. Dit is een belangrijk bezit van de school!
. Denk eerst goed na: waar maak je reclame voor? Natuurlijk voor iets wat past binnen ons
. thema ‘lk zeg neen tegen alcohol’. Denk bv. aan cool zijn zonder alcohol, een gezond drankje
: enzovoort. Gebruik de slogan die de klas heeft bedacht.
¢ Kijk goed naar jullie takenkaartjes en verdeel deze zonder ruzie te maken! :
¢ Veel plezier! :
: Regisseur : Acteur 1 :
¢ e Houdt de tijd in de gaten . Noteert de spot op papier
. . ebruik de ‘Fiche tv- reclamespot’
. e s groepsleider: zorgt voor orde, stilte, : (9 pot) :
¢ respect ¢ ® Acteert :
¢ o Zet samen met de cameraman de
¢ ‘opnameset’ klaar : :
: Acteur 2 : Cameraman :
¢ ® Helpt acteur 1 om de reclamespot te . ® Zet samen met de regisseur de
. bedenken ¢ ‘'opnameset’ klaar :
¢ e Acteert ¢ * Neemt de spot op (komt alles goed in
: : beeld?) :
: . * Draagt zorg voor :
¢ materiaal, zoals
: : de camera :

N J
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N

CohpLiEnIGECIAME o
: Jullie hebben geluk, want dit is de opdracht:
. Maak diorecl | *
: Maak een radioreclamespot! :
¢ Je krijgt van de leerkracht een computer met microfoon ter beschikking.
: Draag hier zorg voor. Dit is een belangrijk bezit van de school!
. Denk eerst goed na: waar maak je reclame voor? Natuurlijk voor iets wat past binnen ons
: thema 'lk zeg neen tegen alcohol’. Denk bv. aan cool zijn zonder alcohol, een gezond drankje. &
. Gebruik de slogan die de klas heeft bedacht.
Kijk goed naar jullie takenkaartjes en verdeel deze zonder ruzie te maken!
i Veel plezier!
: Regisseur : Acteur 1 :
¢ e Houdt de tijd in de gaten . Noteert de spot op papier
¢ e |s groepsleider: zorgt voor orde, stilte, . Spreekt de spot in
:  respect
: e Zet samen met de geluidsman de
¢ ‘opnameset’ klaar : :
i Acteur 2 : Geluidsman :
¢ ® Helpt acteur 1 om de reclamespot te . ® Zet samen met de regisseur de
¢ bedenken :  ‘opnameset klaar
: e Spreekt de spot in ¢ * Neemt de spot op
¢ ® Werkt aan de computer
. * Draagt zorg voor
:  materiaal zoals de
¢ computer of de microfoon

N J
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E \

' pUgen A @
: Jullie hebben geluk, want dit is de opdracht:
: . :
: Maak affiches! s
: Je krijgt van de leerkracht papier en ander knutselmateriaal. Maak iets fantastisch moois en
¢ aantrekkelijks.
¢ De ogen van de kijker moeten als het ware uit hun kassen vallen.
¢ Denk eerst goed na: waar maak je reclame voor? Natuurlijk voor iets wat past binnen ons
¢ thema 'lk zeg neen tegen alcohol’. Denk bv. aan cool zijn zonder alcohol, een gezond drankje.  :
:  Gebruik de slogan die de klas heeft bedacht.
Kijk goed naar jullie takenkaartjes en verdeel deze zonder ruzie te maken!
¢ Werk net en ruim netjes op!
¢ Veel plezier!
: Leider en materiaalbewaker : Ontwerper 1 :
: e Doet enkele voorstellen over de keuze van  : ° Helpt de leider bij de keuze van een
¢ het product waar jullie reclame voor gaan  : product om reclame voor te maken
¢ maken ¢ o Maakt de affiche (samen met de anderen)  :
Poels groepsleider: zorgt voor orde, e s creatief en handig
¢ stilte, respect
¢ e Zorgt voor het materiaal:
:  bv. een groot wit papier, verf
: ® Zorgt voor een veilige plaats
¢ om de afgewerkte flyer
:  te bewaren
: Ontwerper 2 : Ontwerper 3 :
. Helpt de ontwerper bij het kiezen van een  : e Helpt de ontwerper bij het kiezen van een  :
product om reclame voor te maken product om reclame voor te maken
¢ ® Maakt de affiche (samen met de anderen). : e Maakt de flyer (samen met de anderen).
. e |s creatief en handig . e |s creatief en handig

N J
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RO En CECLAME |

Volgkaart tv-reclamespot

1) Slogan (gebruik de slogan die de klas bedacht)

2) Thema (product)

3) Wie?
* Welke rol/persoon spelen de acteurs

* Hun eigenschappen, gevoelens

4) Op welke gevoelens of behoeften speel je in: mooi zijn,
uniek zijn, vrienden hebben, plezier maken, stoer zijn,
succes in de liefde enzovoort.

5) Wat gebeurt er? Hoe loopt het af?

6) Waar en wanneer?

7) Middelen? (stoelen/tafels, kledij)

. J
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Leesvéerjeaandeslag  \/g|gkaart radioreclamespot

gaat de fiche helemaal

door. Volg alle stappen

zeer nauwkeurig om je Hoe maak je een geluidsopname met de

'gesproken tekst’ op te computer?

nemen. Als de computer

niet op staat, start je hem

eerst op! Wacht tot het Stap 1

bureaublad verschijnt. Ga naar programma’s - bureau-accessoires > entertainment >
geluidsrecorder. Dubbelklik op het pictogram ‘Geluidsrecorder’ (zie
de rode cirkel hieronder).

I8P - b @ ] 3 Moo OfficeWord o] |- Pontvak - Micosot O | = agn
Het programma opent zich op het bureaublad. Dit ziet er zo uit:
Aostet] D AW B D I ke EE) b Mok DficeWord o] - Postvek - Micosch Ou|[@ Geluid - Geluidemenr. o - B0 1210
N J
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e R
Stap 2
Sluit de micro aan op de computer. Druk op het groene knopje zodat
dit knopje oplicht in het groen.
Stap 3
Zorg dat je mooi recht en goed dicht bij de micro zit én hou je klaar!
Stap 4
Opnemen en stoppen. Klik op het rode bolletje om jouw stem op te
nemen (zie rode pijl hieronder). De opname start onmiddellijk.
‘“, Geluid - Geluidsrecorder :H: g|
Bestand Bewerken Effecten  Help
Positie: Dur:
11,25 sec. 11,25 sec.
| o> | > |[= |
Ook het balkje verschuift onmiddellijk langzaam naar rechts, je hebt
ongeveer 1 minuut tijd om op te nemen. Druk op ‘stop’ (zie rode pijl
hieronder) als je volledige tekst is ingesproken. Als je tijd om is, stopt
de opname vanzelf.
‘4, Geluid - Geluidsrecorder ZH: g|
Bestand Bewerken Effecten  Help
Positie: D
E.75 sec. E2.25 sec.
— |
|
Stap 5
Beluister je opgenomen spot. Druk op ‘play’ (zie rode pijl hieronder).
‘4, Geluid - Geluidsrecorder |Z||: g|
Bestand Bewerken Effecten  Help
Positie: D
11,25 sec. 11,25 sec.
< |
Niet tevreden? Ga dan naar stap 10 (op het einde van deze fiche).
\ J
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Stap 6
Goedgekeurd? Opslaan! Klik op ‘Bestand’ in de menubalk. Ga naar
onder en klik op ‘Opslaan als..." (zie rode pijl hieronder).

%, Geluid - Geluidsrecorder E]

sl Bewerken  Effecten Help
Do
11,25 sec.

= e |

MieLw
Openen. ..
Cpslaan

Cngedaan maken. ..
Eigenschappen

Afsluiten

Typ ‘reclamespot a’ in het hokje naast ‘Bestandsnaam’ (zie rode pijl
hieronder).

"4, Geluid - Geluidsrecorder

Bestand Bewerken Effecten  Help

Opslaan als

Opslaan in: l_ Bureaublad

ﬂMijn documenten
i Deze computer
‘QMijn netwerklocaties

—
Bestandshaarn: Ireclamespot a & j Opslaan I
_I Annuleren |

Opslaan alz I Geluidsbestanden [*.wav]

Indeling: PCH 44100 kHz; 16 Bit; Sterec Wijzigen... |

Klik op ‘Opslaan’ (zie rode pijl hieronder).

X

"4, Geluid - Geluidsrecorder X

Bestand Bewerken Effecten  Help

Opslaan als

Opslaan in: l@ Bureaublad

ﬂMijn documenten
i Deze computer
‘QMijn netwerklocaties

Bestandshaarn: Ireclamespot a j Opslaan ﬁ
Opslaan alz IGeIuidsbestanden ["wav] LI Annuleren |
Indeling: PCH 44100 kHz; 16 Bit; Sterec Wijzigen... |
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s

.

Stap 7

Sluit het programma ‘Geluidsrecorder’. Klik hiervoor op het kruisje

(zie rode pijl hieronder).

%, Geluid - Geluidsrecorder

SIS

Bestand Bewerken Effecten  Help

Pogitie: Do
11,25 sec. 11,25 sec.

Stap 8

Als je jouw reclamespot kan zien op het bureaublad, is het gelukt!
Goed zo! Je ziet dan ‘een muzieknoot op een cd’ met daaronder de
gekozen naam:

reclamespot a

Ook andere symbolen zijn mogelijk, let vooral op de naam van
je reclamespot als je het juiste bestand zoekt.

Stap 9

Je bent klaar! Nu kan je opnieuw beginnen!

PAS OP bij stap 7! Je zal een andere naam (reclamespot b of c of ...)
moeten kiezen om je tweede gesprek te kunnen opslaan.

J
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Stap 10
Enkel als je de opname niet goed vond bij stap 6, doe je deze stap!

Niet goedgekeurd? Wissen!

Ga naar ‘Bestand’ en klik op ‘Nieuw’. Er verschijnt een kader (zie rode
pijl hieronder).

%, Geluid - Geluidsrecorder E] E]
EEEENEM Bewerken  Effecten  Help

Do
2,25 sec,

COpEnen. ..
Cpslaan
Opslaan als. ..

Eigenschappen

Afsluiten

Klik op ‘Nee’ (zie rode pijl hieronder).

Geluidsrecorder

1] E Bestand Geluid is gewijzigd. Wilk u de wijzigingen opslaag
L

Ja | Nee Annuleren |

Je kan nu opnieuw beginnen vanaf stap 4.

—
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A () £ GRERE

Quizvragen en antwoorden

1) Je drinkt best geen alcohol voor je 16 bent omdat je hersenen
nog volop groeien.

juist fout

Toelichting bij het antwoord Je drinkt best geen alcohol voor je 16 bent omdat jouw hersenen nog volop in ontwikkeling
zijn. Alcohol verstoort die groei. Vooral wanneer je vaak en veel drinkt, kan dit ervoor
zorgen dat je je minder goed kan concentreren, je minder goed informatie kan verwerken, je

minder nauwkeurig gaat werken, je veel vlugger moe bent enzovoort.

2) Een glas wijn bevat meer alcohol dan een pint bier.

Toelichting bij het antwoord Elke alcoholhoudende drank heeft zijn eigen glas. Als je de drank in het juiste glas drinkt,
krijg je per glas toch evenveel alcohol binnen. Eén glas wijn bevat dus evenveel alcohol als
een glas bier, ook al zijn de alcoholpercentages verschillend. Enkel bij zwaar bier is dat

anders en krijg je met één glas toch meer alcohol binnen.

3) Als je 15 bent, kan je een pint kopen op café.

Toelichting bij het antwoord Om alcohol (bier of wijn) te kunnen kopen op café (of in de winkel), moet je 16 jaar zijn.
De winkelier of cafébaas mag ook aan jou vragen om te bewijzen dat je inderdaad 16 jaar
bent. Als je niet wil of kan aantonen dat je 16 bent, kan de winkelier of cafébaas weigeren

om je alcohol te verkopen. Om sterkedrank te mogen kopen, moet je 18 jaar zijn.

4) Onder invloed van alcohol zal je nooit agressiever zijn.

Toelichting bij het antwoord De meeste mensen krijgen een ontspannen gevoel als ze drinken omdat alcohol de hersenen
verdooft. Maar sommige mensen worden juist verdrietig of boos. Alcohol zorgt er ook voor

dat je je zelfbeheersing verliest, en sommige mensen worden dan agressief.

5) Als je alcohol gedronken hebt, kan je makkelijker iets
onthouden.

Toelichting bij het antwoord Integendeel: alcohol verdooft de hersenen. Omdat je hersenen verdoofd zijn, werken ze

minder goed. Gevolg: je kunt je niet goed concentreren.

. J
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Toelichting bij het antwoord

Toelichting bij het antwoord

Toelichting bij het antwoord

Toelichting bij het antwoord

Toelichting bij het antwoord

—

6) Alcohol drinken en sporten gaat goed samen.

Alcohol en sport gaan niet samen: je uithoudingsvermogen wordt kleiner, je hebt meer kans

op blessures en je hart moet harder pompen, je spieren verzuren en voelen moe en stijf aan.

7) Mixdrankjes bevatten weinig alcohol. Je wordt er minder snel
dronken van.

juist fout

Mixdrankjes smaken fris en geven de indruk licht te zijn maar bevatten evenveel en soms
zelfs meer alcohol dan een gewoon pintje. Je zal dus even snel dronken worden. Daarbij
komt nog dat ze — omdat ze zoet smaken — vlotter naar binnen lopen zodat je ongemerkt

meer drinkt.

8) Alcohol verdooft de hersenen.

Alcohol verdooft de hersenen. Dat voel je als je wat gedronken hebt: je wordt licht in
je hoofd. Alcohol verdooft o.a. de delen die instaan voor geheugen, zelfbeheersing,

codrdinatie, zintuigen. Alcohol heeft dus een impact op wat je denkt, doet en voelt.

9) Alcohol is niet geestelijk verslavend.

Iemand die alcoholverslaafd is, kan niet meer zonder alcohol. Het hele denken en doen
wordt bepaald door alcohol. Wat er ook gebeurt: alcohol komt altijd op de eerste plaats.

Vaak beseft die persoon zelf niet dat alcohol hem ziek maakt.

10) Alcohol wordt in het lichaam afgebroken door de lever.

juist fout

Alcohol komt via je bloed ook in je lever terecht. De lever is het orgaan dat alle vreemde

en giftige stoffen uit het bloed afbreekt. Ook alcohol is voor het lichaam een giftige stof.

De lever breekt 95% van alle alcohol, die zich in het lichaam bevindt, af. De rest gaat via
plassen, ademhalen en zweten naar buiten. Vandaar dat je, als je gedronken hebt, ook naar

alcohol kan ruiken en een ‘raar’ luchtje kan hebben.
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E) 2 GIRERE ©
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