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Buna!
Eu sunt Corinal
lar eu sunt Viorelal

Impreuna cu ceilalti adulti, profesori, medici si asistenta medical
comunitara, ifi vom fi alaturi in interesantul drum al cunoasteri
de sine sial dezvoltarii personale pentru o perioada de timp. Apoi,
calatoria ta pe acest drum va continua individual.

Noi, Corina si Viorela, ne-am gandit ca este foarte folositor pentru
tine sa afli informatii concrete despre dezvoltarea ta in perioada
11-14 ani, atat din punct de vedere fizic cat si psihologic si sa inte-
legi cum functioneaza creierul tau. Astfel, sa reusesti mai depar-
te, sa intelegi cum te misti, cum gandesti, cum simti emotii, cum
simti diferite senzatii in corp, placute sau neplacute si cum reiese
din toate acestea comportamentul tau.

Te intereseaza? Noteaza pe o scara de la 0-10, care este nivelul
tau de curiozitate acum?

Daca curiozitatea ta este mai mare de O, s& continuam calatoria
cunoasterii de sine si a dezvoltarii personale? De ce credem ca iti
este foarte folositor? Pentru ca in aceasta calatorie vei descoperi
cunostinte clare despre sanatate, despre igiena si despre proteja-
re. Sunt aceste trei cuvinte interesante pentru tine?

Te-ai prins, ne place sa masuram curiozitatea! Noteaza pe o scara
de la 0-10, cat de interesat/a esti in legatura cu importanta sana-
tati, igienei si a protectiei?

Credem ca ai raspuns cu mai mult de O, asa ca vom continual!



Ce este sanatatea?

Sanatatea, conform OMS (Organizatiei Mondiale a Sanatatii) este
definita ca fiind bunastarea completa fizica, mentala si sociala,
care nu se reduce la absenta bolit sau infirmitatilor. Este atat o
necesitate cat si un drept fundamental al omului. Ingrijirea sana-
tatii este nevoie sa fie inteleasa si valorizata ca scop atat la ni-
vel individual, cat si la nivel de comunitate. Copiii au nevoie de
ajutorul adultilor pentru a dobandi constiinta privind sanatatea
personala precum sila nivel de colectiv sau comunitate. Totodata
este nevoie sa fie ajutatl sa constientizeze cauzele si consecin-
tele comportamentelor de risc pentru sanatate, pentru a-i moti-
va sa previna aparitia comportamentelor de risc care pot duce la
imbolnavire.

Scrie cu cuvintele tale ce este sanatatea si care sunt motivele
pentru care este importanta sanatatea pentru tine, de ce vrei sa fii
sanatos. Scrie cat mai multe motive, pentru a te asigura ca te-ai
gandit la toate!

Ce este corpul sanatos?

Corpul sdnatos este caracterizat la copil de crestere si dezvoltare
fizica armonioasa. Un copil cu corp sanatos se maturizeaza natu-
ral bine pentru varsta sa si se descurca bine in situatii de stres, are
o imunitate buna, are o cantitate suficienta de energie si exprima
bunastare generala a intregului corp.

Scrie cu cuvintele tale ce este corpul sanatos si care sunt moti-
vele pentru care este important pentru tine sa ai un corp sanatos.
Scrie cat mai multe motive, pentru a te asigura ca te-ai gandit la
toate!



Ce este psihicul sanatos?

Psihicul sanadtos este caracterizat la copil de gandire, stari, emo-
tii, interese, vointa si manifestari de comportament bine matu-
rizate pentru varsta sa, ceea ce duce la o buna disponibilitate de
invatare side reglare fata de diferite situatii usoare sau mai grele,
placute sau neplacute.

Scrie cu cuvintele tale ce este psihicul sanatos si care sunt moti-
vele pentru care este important pentru tine sa ai un psihic sana-
tos. Scrie cat mai multe motive, pentru a te asigura ca te-ai gandit
la toate!

Acum te vom ajuta, dandu-ti cateva idei despre dezvoltarea ta in
perioada 11-14 ani!

Caracteristici ale dezvoltarii in perioada 11-14 ani

Pubertatea este etapa de varsta prin care copiii trec din punct
de vedere biologic si psihologic in periocada 11 — 14 ani. Aceas-
td perioada mai este numita si preadolescenta sau adolescenta
timpurie.

In aceastd perioada au loc schimbari majore si la nivelul creierului.



Zonele creierului raspunzatoare de redarea raspunsurilor emoti-
onale sunt activate intens si creste capacitatea de invatare.

Activitatile si experientele traite de adolescentul tanar determina
ce trasee neuronale vor fi consolidate in creier si deci, pastrate si
mai tarziu in viata adulta.

Simturile — vazul, auzul, mirosul, gustul, simtul tactil si cel kine-
stezic — incep sa se rafineze.

Se dezvolta spiritul de observatie.

Se nuanteaza sensurile si semnificatiile cuvintelor, se dezvolta in-
teligenta verbala.

Creste aria intereselor, adica motivatia.
Gandirea se desprinde de concret.
Adolescentul opereaza cu propozitii logice, idei, ipoteze.

Devine posibila capacitatea de a folosi scheme, planuri, strategii
de operare cognitiva, analiza, sinteza, comparatia, generalizarea,
abstractizarea.

Preadolescentul devine capabil sa opereze cu semnificatii, sen-
suri, propozitii si fraze combinate.

Sporeste imaginatia si odata cu dezvoltarea capacitatilor cogniti-
ve formale si a capacitatii de abstractizare, devine posibila capa-
citatea de a vedea cu “ochii minfii”.



Baietii pot deveni mai impulsivi, egocentrici, neascultatori, ras-
pund impulsiv, pot fi nepoliticosi, vorbesc in ore, rad, cauta aten-
tie, cauta sa iasa in evidenta.

Fetele devin inclinate spre autoanalizd, intens preocupate de
imaginea de sine, incep sa fie romantice, cauta sa iasa in evidenta
sau se ascund, se retrag, fac pasiuni fata de actori si vedete, sunt
visatoare, fantazeaza intens.

Din cauza acestor schimbari din
corpul copiilor care traverseaza
aceasta perioada de varsta, im-

] preuna cu lucrurile pe care le aud
: 5 infamilie, in grupul de prieteni, la

: scoald, la televizor sau poate pe

internet, nu este exclus ca unii

. adolescenti sa inceapa sa aiba

comportamente riscante pentru
sanatate!

Asa ca ne-am gandit cd este foarte folositor sa iti povestim des-
pre ele pentru ca sa fii informat.

Credem ca mintea informata corect este o minte puternica!

Vezi, noi folosim cuvinte impor-
tante sivrem sane asiguramca le

é intelegi bine. Acum ne referim la
cuvantul ,minte”.

Cauta pe internet sau intreaba
medicul, asistenta medicala co-
munitara sau scolara ce inseam-
na,minte”?

Te ajutam si noi!

Mintea este un produs al creie-
rului care elaboreaza ganduri,
emotii si comportamente prin care ne relationam cu interiorul si
exteriorul nostru.




Cu alte cuvinte, spuneam mai sus ca mintea noastra poate sa faca
alegeri bune, astfel fiind sanatosi, sau dimpotriva, prin compor-
tamente de risc poate sa puna in primejdie sanatatea. Hai sa ve-
dem care sunt aceste comportamente riscante care pot duce la
imbolnavire!

Comportamentele de risc care pot aparea la adolescenti sunt:
» Bullying-ul
» Fumatul
» Alcoolul
» BTS (Bolile cu transmitere sexuald)

Aparitia comportamentelor riscante la adolescenti au stransa le-
gatura cu o stima de sine scazuta.

Tu stii ce este stima de sine? In cateva cuvinte iti spunem si noi.
SA VORBIM DESPRE STIMA DE SINE

Stima de sine este o traire de
baza in functionarea personalita-
tii. Stima de sine se refera la va-
loarea pe care o acorzi propriei
persoane sau altfel spus, la cat de
mult te respecti si te iubesti cu
adevarat. Atentie, am spus, cu
adevarat, nu inselator! Aceasta
inseamna ca pe parcursul calato-
riei noastre in cunoasterea de
sine si dezvoltarea personala,
suntem atenti sa deosebim adevarul de inselare.

Pentru aceasta ai nevoie sa ai atentia vie si sa gandesti mereu.
Cand nu stii, intreaba oameni care se respecta si se iubesc cu ade-
varat. Ei sigur sunt oameni buni si de incredere si pentru tine.

Cand ai o stima de sine bine dezvoltata este usor sa te bucuri de
viata. Stima de sine are legatura directa cu sentimentul tau de pu-
tere personala.

Cand ai o stima de sine scazuta este dificil sa te bucuri de viata.
Aceasta inseamna ca tu iti acorzi tie putina valoare, putina im-
portanta, putin respect si putina ingrijire. De aceea, te gandesti ca
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esti putin important si in ochii celorlalfi. Aceasta este cauza din
spatele faptului ca te poti simti slab, vulnerabil si fara putere in
ochii celorlalfi.

Este nevoie sa stii un adevar: esti
valoros pentru ca esti unic, viata
ta este unicd, de aceea nu esti
comparabil cu nimeni si se cuvi-
ne sa ifi acorzi importanta.
Aceasta inseamna ca daca vezi la
tine aspecte fizice, psihice — adi-
ca lucruri care tin de ceea ce sim-
t1, de gandire sau de comporta-
ment care datorita faptului ca esti
in crestere inca nu iti sunt suficient pe plac, ceea ce trebuie sa stii
si sa faci este sa lucrezi la dezvoltarea ta si sa te modelezi tu prin
antrenament zilnic in directia schimbarii. Totodata, ceea ce este
sanatos, frumos si bine dezvoltat trebuie ingrijit in continuare
pentru a nu se pierde.

Exercitiu:

- T o lista cu insusirile tale afogwefe—

gatedegandwe céeceeace%&%mnp(

oﬁutecate&mmmtmwpcem
@Vbu%temmodatafwta@ahsewmde ta&de
ﬂmﬂtegetaﬂetawj)uwmrme C/Vecﬁemca@uﬂttﬁmme’/\mmteéte
hcatmcfeacfeaﬂeétebrdbdm Bucurd-te cat mai des de

GHUD 'J(é\wmfilgeo%wmwdetaie )
&zgate eéuntweacompoﬂianwn/t care
- swetéagegbfmg)unétdt%tt @mteeﬁewntnw@epum
* dw)ogta/tec[eocamda/taéauwaéafemodefw

Wuacﬁa}mm#rmoabe&a/rnwnwabe a-le ca lii in

numfegandufcamtmee&teputweadeaﬂdw}o&aumodefa
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insusirile, iar aceasta pulere creste prin exersare. Stii, si trdsd -
tomgeﬁizwez)emudefeazd Mmm@étm@&dwmf/rwmabeél
armonioase! La fel. si trasaturile psihologice - gandirea. emo-
tile si comportamentul! Suna bine, este asa?

Acum sa ne ocupam putin de creier, pentru ca toate lucrurile la
care ne referim au stransa legatura cu creierul, cu sanatatea lui.

SA VORBIM DESPRE CREIER

Creierul este partea sistemului
nervos care se afla in interiorul

craniului. Este locul din care por-
nesc comenzile corpului nostru si
locul din care se desfasoara min-
tea. El este format din doua parti
mari, numite emisfere. Ele aco-
pera parti mai mici din care por-
nesc comenzile pentru emotiile
noastre — sistemul limbic, amig-
dala. Aceste parti sunt asezate pe
un fel de ,suport” — trunchiul cerebral — din care pornesc comen-
zile pentru functionarea organelor noastre interne.

Comenzile care cuprind gandurile, emotiile, impulsurile de mis-
care si senzatiile corpului sunt rezultatul unor procese chimice
si electrice care au loc in sistemul nervos. Aceste comenzi pun
mintea si corpul in miscare si in activitate. Cand copiii sunt mai
micl, miscarile si activitatea lor sunt nematurizate, de aceea ei au
nevoie de ingrijirea adultilor. Prin crestere, copiii se maturizeaza
si puterile lor de functionare si exprimare se modeleaza, se imbu-
natatesc iar forma exprimarii poate deveni din ce in ce mai placu-
ta. Pentru aceasta este nevoie de respect si ingrijire.

in atelierele de la scoald vei viziona impreuné cu colegii materiale
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video alese pentru a te ajuta sa cunosti mai multe despre creier.

Spuneam ca mintea este ceea ce raspandim in interior si in
exterior. Asadar, este vremea sa ne gandim la relatiile pe care le
avem si prin care se raspandeste mintea. Este vorba de relatia
cu propria persoana si de relatiile cu ceilalti oameni, cu copiii mai
mici, de aceeasi varsta sau cu adultn parinti, profesori etc.

SA VORBIM DESPRE RELATII

> -

Relatiile pornesc de la atentia cu care ne tratam pe noi insine si
cum i tratam pe ceilalti. Sunt legaturile care se creeaza intre oa-
meni prin atentia repetata pe care si-o arata unul celuilalt si prin
comportamentele pe care le exprima.

Dupa calitatea comportamentelor pe care le manifesta oamenii
unii fatd de altii, relatiile pot fi bune, adicd hrénitoare. In aceste
relatii oamenii pot creste, se pot dezvolta.

Alte relatii, dimpotriva, pot fi stresante si toxice. Relatiile in care
cantitatea de stres este foarte mare sunt cele in legatura Cu care
vorbim de violentd si abuz. in aceste relatii starea de hrénire este
foarte scazutd sau chiar lipseste, 1ar ceea ce prlmeste omul este
doar toxic, adica otravitor pentru orgamsmul fizic si pentru min-
te. In aceste relatii sdnatatea este in primejdie, crescand invizibil
posibilitatile de imbolnavire.
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K7 LA
"

- - | R
De retinut!

A crea relatii fara stres si fara abuz, care sa fie hranitoare, este o
necesitate de baza pentru fiecare om, copil, adolescent sau adult.

——
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De retinut! i

Invata sa gandesti. Invata sa
discerni, adica sa faci diferenta
intre ceea ce este cu adevarat
hranitor si sustine sanatatea fizica
si mentala si ceea ce este inselator
si  conduce la imbolnavirea
corpului si a mintii.

Invats s& separi ceea ce este cu
adevarat sanatos de ceea ce este
inselator siduce la boala.

Bine, bine, dar vorbind despre relatii este necesar sa ne referim
si la comunicare! Relatiile contin comunicare, sunt nedespartite!

SA VORBIM DESPRE COMUNICARE

Ce este comunicarea?

Comunicarea este ceea ce prin raspandire in interiorul nostru siin
exterior, atinge, misca si schimba ceea ce simtim, modul in care
gandim si felul in care ne comportam. Comunicarea este schimb
de informatie.

Sunt mai multe tipuri de comunicare?

Y y
ﬂﬂ |

Comunicarea verbala se
realizeaza prin cuvinte si
semnificatii. Are doua
componente: componenta
de continut, ,Ce comuni-
cam?” sicomponenta mo-
dala, “Cum comunicam?”.

Dupa calitatea comporta-
mentelor pe care le mani-
festa oamenii unii fata de
altii, relatiile pot fi bune,
adica hranitoare. In aceste
relatii oamenii pot creste,
se pot dezvolta.
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Comunicarea nonverbala se
refera la caracteristicile vocii,
mimicii, pozitiei pe care o avem
cand ne exprimam, cand trans-
mitem celeilalte persoane o
informatie.

Comunicarea vizibild se referd la ceea ce se vede si se aude - cu-
vinte, ton, privirea, mimica, postura, gesturile.

Comunicarea invizibila se refera la ceea ce se deduce sau poate
fi .vazuta cu ochii mintii” din faptele, din actiunile, din atitudinile
oamenilor si, de cele mai multe ori, se resimte la nivelul senzatii-
lor sial emotiilor.

,-‘.Jeeaﬂbzewzd/)epagmarw.39cﬁincawtmcﬂeéen

. care 'Vcon%wu'ca/ma/)eca/reoa/iwtirw.

andeste-te la cum te vezi tmecei&qpmcﬁe
nu%mufagwyapecmﬁowﬁ

’Apm/:)epagma nr. 40 realizeaza un desen cave
i @xpmmd comunicarea pe care o ai wp%oanefe

: [ care te intalnesti cel mai des, parinti. prieteni, colegi,
o fwaﬁ%cmatc éayt«'epemcuumteca/mama/tdcﬂ%—
/wecefefcﬁeconwn/icame%teuow%a. Serie orice. Hai, curay!
Cand ne referim la comunicare, automat vine vorba despre pute-
re. Dupa cum te-ai obisnuit, incepem cu definitia.

Ce este puterea?

Puterea este capacitatea, insusi-
rea, posibilitatea fizica, intelectu-
ala, morala, afectiva, emotionala
de a actiona, de a face, de a reali-
za ceva. Puterea include motiva-
tie, adica interes si vointa. Deci,
puterea include alegerea de-a
face sau nu un lucru.

Este firesc ca oamenii, copii, adolescenti sau adulti sa aiba puteri
variabile. Aceeasi persoana poate avea putere mai multa pentru a
face unele lucruri si putere mai scazuta pentru a face alte lucruri
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si, evident, sunt diferente de putere si intre oameni. Rezultatele
actiunilor vor fi diferite.

Dupa nivelul puterii pe care o au in comunicare, putem spu-
ne ca oamenii pot fi in pozitii de egalitate, de dominare sau de
subordonare.

Puterea de a gandi se dezvolta prin invatare si prin experiente
prin care cunostintele invatate sunt folosite in viata cotidiana.

Puterea de reglare a pornirilor, adica a emotiilor si a impulsivitatii
se dezvolta prin intelegere si exersare.

Puterea comportamentelor care sustin sanatatea se dezvolta prin
alegerea permanenta a activitatilor hranitoare.

De retinut!

Comunicarea este hranitoare atunci cand puterea unei persoane
este folosita pe baza gandirii, cu sinceritate, in directia sustinerii
sanatatii.

Cand lipseste gandirea cu sinceritate, puterile in comunicare pot
fiinselatoare, toxice si pot duce la imbolnavire.

Pentru a face diferenta, avem nevoie de cunostinte, atentie si
discernamant.

Este important sa invatam, ca sa putem face diferenta intre infor-
matiile care conduc la sanatate si informatiile care conduc spre
imbolnavire.

Exercitiu:

iy ﬁeafyzea/zdbmdempepagman/r 41, tn cave ex—
Pmu/wtmqfe cave le ai in comunicarea din di-
puterea ta este scazula. ,gﬁnde@te*tecelaoﬁiawpmf/ruca
puterea ta sa fie mai mare. Scrie pe desen ce idei ti-au venit!
Acum vom continua intelegerea comportamentelor riscante care
pot aparea in adolescentd, pentru a le putea preveni sau eliminal
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Bullying-ul

Unii copii simt satisfactie, un anumit tip de placere atunci cand
hartuiesc, injosesc/batjocoresc sau intimideaza un coleg sau un
alt copil cunoscut sau intalnit intamplator. Aceasta este o placere
negativa.

Sub aspect psihologic, placerea negativa apare in urma unei ex-
periente traumatice sau ca urmare a unui blocaj in dezvoltarea
psihica.

-~
- c

. i
c : I
] s@- s
Z
28 ®

SA VORBIM DESPRE BULLYING

Ce este bullying-ul?
Mini-lectie

STOP BULLYING!  Comportamentul unor copii fatd
oy de alti copii poate fi incarcat de
e @‘ atitudini de injosire, dispret si de-
*‘ ‘ valorizare. Acestea sunt glumele,
care nu sunt reciproc asumate ca
joc, ironizarea, poreclirea, impin-
gerea, inghiontirea, imbrancirea,
» ™ e scuiparea, injurarea, a rade de ce-

» # 7 |5alt, batjocura, lovirea, arunca-
‘“ rea obiectelor cuiva sau spre ci-

neva etc.

Cand aceste atitudini se repeta aproape constant, putem vorbi de
bullying, termen a carui traducere in limba romana ar fi echiva-
lenta cu hartuirea.

In scoald, bullying-ul reprezintd o problema majord céreia, de
fapt, i1 sunt victime atat copilul care face bullying, numit bully
(agresorul), cat si copilul care este victima bullying-ului si care in
limba engleza este numit bullied.
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Aceste manifestari fizice sau ver-
bale urmaresc provocarea in psi-
hicul copiilor victima a unor trairi
dureroase, de intimidare, nesigu-
ranta, lipsa de control, anxietate,
neputintd, vulnerabilitate, sufe-
rinta — stari psihice care cores-
pund ranirii psihice, producerii de
leziuni  psihice sau traumei
psihice.

Sunt trdiri fata de care copiii agresori resimt o stare de satisfactie,
de placere.

Desi este o placere orientata in sens distructiv, copiii agresori vor
dori sa o repete fara discernamant, avand o stare scazuta de con-
stientizare a ceea ce fac si a efectelor pe care comportamentul lor
il are asupra copiilor agresati — respectiv ranirea, deoarece rana
fizica este vizibila, in timp ce rana psihica este invizibila.

Odata cu bullying-ul fizic si cel verbal, cel vizat este agresat in
mod inconstient de catre bullying-ul emotional.

Efectele bullying-ului emotional ating direct stima de sine, adica
gandirea, universul afectiv-emotional al copilului agresat, nivelul
sau de activitate si energia de care dispune.

De retinut!

Stima de sine este starea cognitiva, emotionala si motivationala
prin care se simte senzatia de putere personala.

Efectele bullying-ului

Bullying-ul provoaca rani psihice,
Y stari depresive, dezvoltarea unor
p manifestari anxioase, retragere,
izolare, comportamente evitante,
scaderea randamentului scolar,
restrangerea preocuparilor fata
de varietatea de posibilitati spe-
cifice varstei, abandon scolar.
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De retinut!

Bullying-ul provoaca traume sau rani in ceea ce simt copiii, in
ceea ce gandesc siin comportament.

Bullying-ul provoaca stres major!

Bullying-ul provoaca leziuni sau rupturi psihice invizibile de care
copiii pot fi afectati pe parcursul intregii vieti!

STOP BULLYING
© @

\ Egdeacta sitate fmrat«uiegdnd%mmconbhentmm
1. Ce este bullying-ul?



4. Care pot fi urmarile comportamentului de hartuire?

5. Placerea de a hartuiun copil sau de a fi martor la hartuirea unui
copil, este o placere buna sau distructiva?

6. Pe o scara de la O la 10, cat de folositoare iti este informatia
despre ce este bullying-ul si efectele sale?

7. Ce vei face diferit daca vei intalni o atitudine de bullying la co-
legii tai?

Pe Pagman/rzljreaﬂma/zaunsemndecamte
mmfmmmmm&cyc%mwm}a&%mg

ﬂ)eaweamk&oﬁm@fcbwacameua tde
semnul tau de carte. #
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SA VORBIM DESPRE FUMAT

Mini-lectie
Ce este fumatul?

Actiunea prin care se inhaleaza
orice produs cu tutun - tigara,
tigaretd, tigara electronicd, pipa,
trabuc - ocazional sau zilnic - se
numeste fumat.

Persoana care fumeaza orice
produs cu tutun, ocazional sau
zilnic, este un fumator.

Fumatul debuteaza deseori in
anii de preadolescenta ca semn
de rebeliune si trecere de la copi-
larie la varsta mare.

A fi ,mare” este o imagine foarte
dorita de fiecare copil, ceea ce ii
permite sa tolereze dezgustul ini-
tial fata de primele cateva fumuri.

Efectele nicotinei incep sa preia
controlul, formand obisnuinta.

La un an sau doi dupa ce incep sa
fumeze, acesti copii inhaleaza
aceeasi cantitate de nicotind ca
adultii si resimt aceleasi nevoi si
simptome de sevrajdacaincearca
sa se lase.

Fumatul poate fi o compensare
a stimei de sine scazute si sa se
asocieze cu un randament scolar
scazut.

Exista mai mult de 70 de specii
de plante de tutun.

Inhalarea tutunului implica un risc major pentru dezvoltarea boli-
lor de inima3, piele, plamani, ficat etc.
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Substanta chimica extrasa din tutun se numeste nicotina.

Nicotina absorbita din plamani in
sange ajunge in tesuturi si
organe.

Exista peste 4000 de substante
chimice periculoase in fumul de
tigara.

La nivelul creierului, substante-
le chimice periculoase din fumul
de tigara provoaca modificari ale
activitatii psihice - invatarea, memoria, atentia, emotia, dispozi-
tia, nivelul de energie, atitudinile, comportamentul, obisnuintele,
randamentul in activitate etc.

Fumatul poate fi activ sau pasiv.

Fumul de tigara este periculos si
in cazul fumatului pasiv.

In viata de zi cu zi fumatul in-
galbeneste dinfii, capacitatea de
efort este mai scazutd, determina
. performante sportive maireduse,
=2 o respiratie rdu mirositoare, de-
gete colorate, haine impregnate
de fum de tigard. In viata adult3
determina o serie de boli care probabil in acest moment gandestl
ca sunt departe de tine.

H .

De ce se apuca tinerii de fumat?

Adolescentii incep sa fumeze
dintr-o varietate de motive ade-
sea slabiciuni:

» senzatia de apartenenta la un
grup de prieteni

» imitarea adultilor;
» curiozitatea;

» revolta impotriva autoritatii
parintilor;
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» pentru a atrage atentia asupra lor;

» pentru a face fata stresului sau depresiei;
» pentru a slabi;

» la presiunea colegilor;

» avand senzatia falsa de putere

» de plictiseala

L\ Fisa de lucru — activitate veflexivi

1. Ce este fumatul?




Despre prietenie si fumat

Mini-lectie

Fumatorii spun adesea ca au in-
vatat sa fumeze impreuna cu pri-
etenii lor.

Ei spun ca a invata sa fumeze
este unul dintre lucrurile pe care
adolescentii il fac pentru a-si
face legaturile de prietenie mai
puternice.

Daca prietenii tai te vor conduce
spre fumat, atunci tu esti slab, iar
ei nu sunt prietenii tail

Prietenii adevarati te accepta asa
cum estisilor nu trebuie sa le de-
monstrezi ceva.
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Prietenii adevarati vor sa poata impartasi cu tine lucruri pozitive,
hranitoare si experiente sanatoase.

@epagm’an/r.45vea&zea/zaunéenmcﬂe
ﬁ)ec%)ea/zaf&oﬁwa wwaca/reuaﬁtmcan/ta/tde

semnul tau de carte.
SA VORBIM DESPRE ALCOOL

Mini-lectie

La intalniri si petrecen din dorinta de a se distra, de a fi veseli, de
afi acceptah in grupul celor popularl unii adolescenti se pacalesc
siincep sa consume alcool. Acest lucru se petrece in jurul varstei
de 13-14 ani. Unii sunt mai curiosi si incep mai devreme.
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Alti adolescenti beau cand sunt necadjiti, deoarece cred ca alcoolul
ii face sa uite.

Alcoolul este un mod inselator de a obtine placere si buna dispo-
zitie, consumul de alcool creeaza, de fapt, tulburarea mintii, pier-
deride memorie, dificultati de concentrare a atentiei, dificultati de
invatare, schimbari bruste de comportament, emotii neadecvate
sau chiar pierderea starii de constienta.
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Chiar cand devin mai mari, dupa
15 ani, este bine ca adolescentii sa
NU consume nici macar o canti-
tate mica de alcool la petrecerile
de aniversare, onomastica, luarea
unui examen sau obtinerea unei
realizari.

De retinut!

Alcoolul este daunator!



Pentru siguranta, este bine ca adolescentul sa se consulte prin in-
trebari deschise cu adulti de incredere - parinti, profesori, medici,
psihologi, asistente medicale comunitare, despre efectele consu-
mului de alcool.

OMS (Organizatia Mondiald a Sanatatii) defineste cu claritate ca
persoanele sub 18 ani, femeile gravide si conducatorii de autove-
hicule NU TREBUIE sa consume alcool.

Fara informare corecta si prudenta, consumul de alcool este
inselator!

Un preadolescent este bine sa stie ca puterea este legata de gan-
dire si de buna informare!
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Fisa de lucru: activitate cognitiv-reflexiva

1.Tn ce imprejurari se intalnesc adolescentii cu alcoolul?

2. Ce efecte are alcoolul asupra creierului? Dar, asupra ficatului si
asupra intregului corp?

4. Consumul de alcool aduce o placere pozitiva sau o placere
inselatoare?

5. Care crezi ca este cantitatea maxima de alcool, care nu te afec-
teaza, la petrecerile pentru adolescenti? Care sunt recomandarile
OMS in legatura cu consumul de alcool la adolescenti?

6. Cum crezi ca esti tu un copil puternic sau slab pe care alcoolul
il poate pacali?

7.Pe oscard dela O la10, cat de hotarat/a esti sa respingi consu-
mul inselator de alcool?

Exercitiu:
@epagma nr. 47 realizeaza un semn de carte
I mwwumme&cyo%mmyaoﬁwammpﬁ

deagcoafﬁ)eailpea/za si ofera-l cuiva care va
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SA VORBIM DESPRE BOLILE CU TRANSMITERE SEXUALA
(BTS)

Mini-lectie

Activitate informativa

Perioada de varsta corespunzatoare adolescentei timpurii este
caracterizata de intalnirea insusirilor specifice copilariei cu cele
specifice maturitatii.

Dezvoltarea aduce in aceasta perioada schimbari in plan bi-
ologic prin cresterea organismului si maturizarea functiei de
reproducere.

In plan psihologic, maturizarea sexualit3tii din punct de vedere
biologic, inseamna trecerea in etapa genitala.

Dezvoltarea are loc in etape si poate duce uneori la disarmonii
de ordin fizic, adica la dezvoltarea mai accentuata a unor parti
ale corpului fata de altele sau la nepotriviri dintre aspectul fizic
adeseori mai matur si dezvoltarea psihologica.

Apare atractia fata de sexul opus, primele atingeri, tineri de mana,
imbratisari.
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Odata cu maturizarea biologica a
organelor sexuale, vine vremea
potrivita pentru cunoasterea de
catre adolescent a rolului igienei
si al protejarii in mentinerea sa-
natatii organelor sexuale si a in-
tregului corp si totodata in preve-
nirea aparitiei unei  sarcini
premature sau a bolilor cu trans-
mitere sexuala (BTS).

Incepand cu atingerile sexuale,
cel doi adolescenti, tineri sau
adulti devin parteneri sexuali.

Interactiunile sexuale cu risc in
transmiterea BTS sunt sarutul,
atingerile intime, actul sexual.

Sunt diferite niveluri de risc pen-
tru BTS — scazut, moderat, cres-
cut, foarte ridicat.

Cu cat atingerile ajung mai mult
spre interiorul corpului/intimita-
te, cu atat riscul de infectare cu
BTS creste.



Sunt atingeri care pot fi acceptate
si atingeri care trebuie refuzate.

Atingerea corpului de catre un alt
copil sau de catre un adult intr-un
mod lipsit de respect, lipsit de
acord, intr-un mod care produce
disconfort sau stres, manipulativ
si cu scopul de a provoca o indu-
cere in eroare, trebuie respinsa si
refuzata ferm.

In cazul atingerilor este importantd constientizarea limitelor sau
a granitelor spatiului personal al fiecaruia. Un gest sau atingere
fizica cu implicatii emotionale, care depdseste limita spatiului si a
consimtamantului personal, care produce disconfort sau stres, se
considera drept abuz moral, emotional, fizic sau sexual.

Placerile sanatoase sunt cele care se realizeaza in limitele igienei,
protectiei fizice, emotionale si morale, iar placerile nesanatoa-
se sunt cele care depasesc limitele igienei si ale protectiei fizice,
emotionale simorale, provocand stres si trauma. Aparitia discon-
fortului pana la trairea senzatiilor de stres indica daca o atingere
este sanatoasa sau nesanatoasa.

[ L

Bolile cu transmitere sexuala
(BTS sau ITS) sunt infectiile ras-
pandite prin contact sau interac-
tiune sexuala.

33



Cel mai frecvent intalnite BTS:

» Virusul Pappiloma (HPV);

> Sifilisul

» Chlamydia;

» Gonoreea;

» Herpesul simplex genital;

» Hepatita B;

» Virusul imunodeficientei umane (HIV), care provoaca SIDA.
O persoana infectata are urmatoarele simptome

» Aspectul diferit al organelor genitale — inflamatii, inrosire;

» Scurgeri din vagin sau din penis modificate ca miros si
culoare;

» Leziuni sau vezicule in zona organelor genitale;

» Dureri, usturimi, arsuri la nivelul organelor genitale.

Mesaje cheie
g! Noi prevenim bolile cu transmitere sexuald!

s Daca invatam despre igiena si protejare!
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Cele mai sigure si mai eficiente modalitati de a evita BTS sunt
abstinenta, adica evitarea contactelor sexuale sau utilizarea me-
todelor de barierd, a prezervativelor care ofera la propriu o barie-
ra intre mucoase in timpul unui contact sexual.

LN

Tilis
77' 7 |

\_// v

De retinut! Metodele hormonale sau steriletele folosite in contra-
ceptie pentru prevenirea sarcinii premature sau a sarcinii nepla-
nificate nu previn BTS!

ATENTIE!

Daca ai semne din cele mentionate mai sus sau crezi ca ai putea
avea o boala cu transmitere sexuald, comunica cu parintii, medi-
cul, asistentele medicale scolare sau din cabinetul medicului de

familie.
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BOLI CU TRANSMITERE SEXUALA

+x@f?§:iaé@&@ \/

Aﬁ‘m

, TRATAMENT
. el T l L
- T
BOLI
s ™ LY
.':g
Gonoree §a“cru moale Sifilis Herpes
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» Este foarte important sa nu faci compromisuri privind sigu-
ranta, sanatatea ta si starea de bine!

» Daca partenerul /partenera este de alta parere sau refuza pro-
tejarea pentru prevenirea BTS, comunica cu rabdare, blande-
te siclaritate despre igiena si protejarea sanatafii.

» Acest partener nu este persoana potrivita pentru intimitate!
» Reevalueaza situatia acestui partener!

Fisa de lucru: activitate cognitiv-reflexiva

1. La ce varsta crezi ca un adolescent este nimerit sa cunoasca
adevaruri despre sexualitate?

5. Ce este important sa faca un adolescent pentru a avea o igiena
buna si pentru protejarea sanatatii sexuale?

7. Pe o scara de la 0-10, cat de folositor este pentru tine sa cunosti
notiuni de igiena si protejare?



——

Exercitiu:
sy De ina nr. 42 rvealizeaza un desen cave ma

i

Foloseste-te de toate lucrurile pe care le-ai invatat!

SCRISOARE CATRE TINE

Am fost impreuna pe parcursul acestor pagini. Acum iti spunem
la revedere cu convingerea ca informatiile primite te vor ajuta in
drumul tau spre o maturizare responsabila in sanatate.

Pentru a constientiza drumul parcurs pe taramul sanatatii iti pro-
punem sa-ti elaborezi propriul jurnal pentru sanatate, in care sa
notezi ce ai facut pentru sanatatea ta. Primele pagini sunt deja
gata construite, sunt desenele tale din brosura de fata pe care tre-
buie doar sa le decupezi si sa le anexezi intr-un caiet. Peste luni
si anidaca vei avea curiozitatea, vei vedea cum gandeai la varsta
cand ai citit brosura de fata si cum ai evoluat.

Desenele tale pot face parte dintr-un poster (afis), al carui titlu
il alegi chiar tu si poti participa cu noi la 0 campanie de educatie
pentru sanatate.

Ti se pare interesanta ideea?

Drumul nostru impreuna continua. Tinem legatura. Te incurajam
sa ne trimiti parte din desenele tale inspirate de brosura de fata
sau sugestii si idei de imbunatatire a materialului.

Poti sa ne contactezi la adresa: proiecte.insmc@gmail.com.
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i Cxervcitiu: - Realizeaza un  desen  cave exprima

| - comunicarec care o ai cu line. g&nded,?z—te la
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tau de carte.
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consumului de alcool. ﬂ)eoufea/zd*
de semnul tau de carte.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



48






Material rezultat al focus grupurilor cu beneficiarii
(personal medical si nemedical)
implicat in activitati educative cu adolescenti si copii



