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A. MISCAREA DE CRUCE ROSIE SI
SEMILUNA ROSIE

L.ISTORIC

Societatea Nationald de Cruce Rosie din Romania este o organizatie umanitara membra a
Miscarii Internationale de Cruce Rosie si Semiluna Rosie, auxiliard autoritatii publice si abilitatd
prin lege sa asigure asisten{d umanitara in caz de dezastre si sd vina in sprijinul celor mai
vulnerabile persoane.

Miscarea Internationald de Cruce Rosie si Semilunad Rosie este cunoscuta in intreaga lume
ca o organizatie de ajutor umanitar, reunind peste 128 000 000 de membri, ce actioneaza
consecvent in vederea prevenirii si alindrii suferintelor provocate de razboaie, conflicte armate,
tensiuni politice, dezastre si calamitati naturale sau sociale.

Ea cuprinde Societatile Nationale de Cruce Rosie si Semilund Rosie din 191 de state,
precum si doua institutii internationale cu sediul la Geneva: Comitetul International al Crucii Rosii
(CICR) — creat in 1863 — si Federatia Internationala a Societatilor de Cruce Rosie si Semiluna
Rosie (FISCR) — creatd in 1919.

Fiecare din aceste trei parti componente are activitati si roluri specifice, bine stabilite. Ceea
ce le uneste sunt Principiile fundamentale ale Miscarii de Cruce Rosie si Semiluna Rosie si
actiunea comuna in spiritul umanismului.

2. PRINCIPIILE FUNDAMENTALE ALE CRUCII ROSII

#+ Umanitate
Nascuta din grija de a ajuta, fara discriminare, ranitii de pe cAmpurile de lupta, Miscarea
Internationala de Cruce Rosie si Semiluna Rosie, sub aspectul sau international si national, se
angajeaza sa previna si sa aline suferintele oamenilor in orice imprejurare.
%+ Impartialitate
Miscarea nu face nici o deosebire de nationalitate, rasa, religie, origine sociala sau
apartenenta politica. Ea se dedica numai ajutorarii indivizilor pe masura suferintelor lor si acorda
ajutor prioritar celor mai urgente nenorociri.
%+ Neutralitate
In scopul mentinerii increderii tuturor, Miscarea se abtine si ia parte la ostilitati si la
controverse de ordin politic, rasial, religios sau ideologic.
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%+ Independenti
Miscarea este independenta. Auxiliare ale autorittilor publice in activitatile lor umanitare
si supuse legilor care le guverneaza tarile, Societatile Nationale trebuie sa-si pastreze o autonomie
care sa le permita sd actioneze intotdeauna numai conform Principiilor Fundamentale ale Migcarii.
%+ Voluntariat
Este o miscare de ajutor voluntar si dezinteresat.
=+ Unitate
Intr-o tara nu poate exista decat o Societate Nationald de Cruce Rosie sau Semiluna Rosie.
Ea trebuie sa fie deschisa tuturor si sa-si extinda actiunile umanitare pe intreg teritoriul tarii.
% Universalitate
Miscarea Internationala de Cruce Rosie si Semiluna Rosie, in cadrul careia toate Societatile
Nationale au drepturi egale si datoria de a se Intrajutora, este universala.

Principalele atributii ale Societatii Nationale de Cruce Rosie din Romania sunt prevazute
in legea proprie de functionare (Legea nr. 139/ 1995, Art. 11., completata de Legea 524/2004):
a) sa actioneze in caz de conflict armat, iar In timp de pace sa se pregdteasca si sa actioneze, ca
auxiliara a autoritatilor publice, in toate domeniile prevazute de Conventiile de la Geneva din 1949
si in favoarea tuturor celor aflati in suferinta, atat persoane civile, cat si militare;
b) sa contribuie la ameliorarea starii de sanatate, la prevenirea Tmbolnavirilor si la alinarea
suferintelor prin programe de intrajutorare in beneficiul colectivitatii;
c) sa organizeze, la nivel national sau local, dupa caz, servicii de ajutoare de urgenta in favoarea
victimelor dezastrelor, indiferent de cauzele si natura acestora;
d) sa recruteze, sa instruiasca si sa puna la dispozitie personalul necesar pentru realizarea misiunii
sale;
€) s promoveze participarea copiilor si a tinerilor la activitatile specifice;
f) sa autorizeze folosirea emblemei, pe timp de pace, conform legii;
g) sad organizeze si sa participe la actiuni internationale de ajutorare a victimelor, indiferent de

cauzele si de natura dezastrelor;



h) sa aduca la cunostinta opiniei publice, in special copiilor si tineretului, actiunile sale, cat si pe

cele ale Miscarii Internationale de Cruce Rosie si Semilund Rosie, precum si Principiile
fundamentale ale Crucii Rosii, idealurile pacii, respectului si intelegerii Intre toti oamenii §i toate
popoarele;

1) sd Incheie conventii de colaborare si sa alcatuiasca programe de actiune comune cu alte societati
sau asociatii care desfdsoara activitdti umanitare, cu societati comerciale, cu ministere si alte
institutii de specialitate ale administratiei publice centrale si locale, in vederea realizarii misiunii
sale umanitare;

Jj) sa participe, pe baza programelor initiate de Ministerul Sanatatii, la recrutarea donatorilor de
sange, la combaterea unor epidemii si la alte actiuni.

k) sd organizeze cursuri de surori voluntare de Cruce Rossie si cursuri de prim ajutor, obligatorii,

pentru categoriile profesionale expuse riscurilor de accidentare.

Misiune: Crucea Rosie Romana asista persoanele vulnerabile in situatii de dezastre si de criza.
Prin programele si activitatile sale in beneficiul societdtii, contribuie la prevenirea si alinarea
suferintei sub toate formele, protejeaza sanatatea si viata, promoveaza respectul fatd de demnitatea
umana, fara nicio discriminare bazata pe nationalitate, rasa, sex, religie, varsta, apartenenta sociala
sau politica.

Viziune: Prin actiune unitara, Crucea Rosie Romana se adapteaza schimbarilor dinamice din cadrul

societatii pentru a putea sprijini comunitatile sa faca fata situatiilor de criza si suferintei umane.

3. CRUCEA ROSIE ROMANA - ISTORIC

Originea Miscarii Internationale de Cruce Rosie si Semiluna Rosie se remarca in primul si
in primul rand prin simplitatea sa, reducandu-se practic la un om si douad idei. Acest om, cetatean
elvetian cu afaceri in Algeria, poartd numele de Henri Dunant. Intr-una din calatoriile sale, in vara

anului 1859, Dunant a traversat Italia, trecand prin orasul Solferino, unde tocmai avusese loc o



batalie intre trupele franceze si cele ale Austriei, lupta fiind soldatd cu 40 000 de morti si raniti.
Astfel Dunant a vazut de aproape ce inseamna conditiile unui razboi. Ranitii zdceau impreuna cu
cei morti pe campul de lupta, neprimind practic nicio ingrijire, deoarece personalul medical era
insuficient (un medic la 1000 de oameni). Neputand ramane indiferent fata de ororile din fata sa,
Dunant a abandonat scopul initial al calatoriei, organizand si motivand localnicii pentru ingrijirea

tuturor ranitilor, indiferent de nationalitate.

Intorcandu-se in Elvetia, marcat in continuare de cele vazute, a scris in cele din urma o
carte, intitulata “O amintire de la Solferino”, pe care a publicat-o pe cheltuiala sa si a trimis-o in
mod strategic principalilor lideri politici §i militari ai Europei.

Cartea se baza in esentd pe doua idei, doud propuneri: infiintarea in fiecare tard a unei
societati de ajutorare, alcatuitd din voluntari, cu scopul de a se ocupa de ingrijirea ranitilor pe timp
de razboi si, o a doua idee, promovarea unui acord international care sa confere soldatilor statut
neutru. Aceste idei au o importanta capitala, deoarece prima practic este baza crearii ulterioare a
Societatilor Nationale de Cruce Rosie si Semiluna Rosie, iar a doua este un prim impuls pentru
legiferarea Dreptului International Umanitar, denumit si dreptul razboiului.

Dupa aparitia cartii sale, ideile lui Dunant au devenit curand deosebit de populare in randul

“mai marilor vremii”. Tot atunci, In Geneva exista o organizatie numitd Societatea Genoveza



pentru Bunastare Publica, din care faceau parte oameni de seama. Presedintele acesteia, avocatul
Moynier, impreuna cu Dunant, a format o comisie, Comitetul celor cinci, ce mai includea trei
membri: un general si doi medici de renume. Acest comitet s-a intitulat Comitetul International
pentru Ingrijiea Ranitilor (fiind practic predecesorul Comitetului International al Crucii Rosii,
infiintat in 1876).

Comitetul celor cinci a fost mai mult decat in masurd sa puna la cale o conferinta
internationali, in 1863, unde au fost invitati experti din 16 tari, ca impreuna sa elaboreze o
initiativa in vederea concretizarii ideilor lui Henri Dunant. Tot la aceasta conferinta s-a adoptat si
emblema Crucii Rosii, aceasta reprezentand o inversare cromatica a steagului elvetian.

Succesul conferintei internationale a fost validat de faptul ca aproape imediat dupa, patru
tari au infiintat “comitete nationale” sau “societdti de ajutorare”, reprezentand de fapt primele
societati nationale de Cruce Rosie, fiind urmate curand si de alte tari participante (in total: cinci
state germane, Belgia, Danemarca, Franta, Italia si Spania). In anul urmator s-a tinut si o conferinta
diplomatica, unde au participat reprezentanti ai guvernelor acestor tari si unde s-a semnat pentru
intaia oara Conventia de la Geneva, un pact ce reglementeaza legi de desfagurare a razboiului.

Astfel a luat fiintd Miscarea de Cruce Rosie si Semiluna Rosie, fiind un pas mare facut de
omenire pe calea pacii, motiv pentru care Henri Dunant a primit in 1901 primul Premiu Nobel
pentru Pace (urmand ca miscarea sd mai primeasca inca trei astfel de premii de-a lungul timpului:
1917, 1944, 1963 - centenarul).

Insa importanta miscarii s-a vazut probabil cel mai bine pe durata primului rizboi mondial,
unde colaborarea societatilor nationale s-a dovedit esentiald. Din acest motiv, dar si din altele

(economia Europei fusese zdruncinatd de razboi, se raspandisera numeroase epidemii etc.), la o
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conferintda din 1919, presedintele Crucii Rosii Americane, Henry Davidson, a propus

“federalizarea societatilor nationale pentru a continua cruciada pentru Tmbunatatirea sanatatii,
prevenirea bolilor si alinarea suferintei”. Asta a condus la infiintarea Ligii Societatilor de Cruce
Rosie (initial formata din Franta, Marea Britanie, Italia, Japonia si SUA), o organizatie menita sa
coordoneze societatile nationale pe timp de pace in vederea atingerii exact a scopurile propuse de
Davidson. In 1991, Liga si-a schimbat numele in Federatia Internationala a Societatilor de Cruce

Rosie.

#+ 3.1 Cronologie

4 julie 1876: In actualul local al Spitalului Coltea din Bucuresti, a luat fiintd Societatea
Nationala de Cruce Rosie din Romania. Printre semnatarii actului de infiintare a Crucii Rosii
Romane, se regdsesc nume ilustre ale istoriei precum: Nicolae Cretzulescu, George Gr.
Cantacuzino, C.A. Rosseti, Ion Ghica, Dimitrie Sturza, Gr.G. Cantacuzino si Dr. Carol Davila.
Primul presedinte al Crucii Rosii Romane a fost Printul Dimitrie Ghica, in perioada 1876-1897

La conducerea organizatiei i-au urmat apoi alte nume celebre precum George Gr.
Cantacuzino (1897-1913), Alexandru Marghiloman (1914-1925).

1876: La nici trei sdptamani de la infiintare, in ziua de 20 iulie 1876, prima ambulantd a
Crucii Rosii Romane a plecat intr-o primad misiune umanitara pe frontul sarbo-turc, pentru a acorda
ajutor medical militarilor raniti ai celor doua parti aflate in conflict.

1877-1878: Participarea ambulantelor si spitalelor de Cruce Rosie in timpul rdzboiul de
Independenta.

1906: Prin Statutul Crucii Rosii, adoptat in 1876, femeile nu puteau face parte din
conducerea Societafii, motiv pentru care, in 1906, ele au infiintat “Societatea de Cruce Rosie a
doamnelor din Romania”. Prima presedinta aleasad a fost Irina Campineanu. Societatea activa in
paralel cu cea infiintatd in1876 si se ocupa cu strangerea de fonduri pentru ajutorarea in caz de
razboi si calamitati, pregitea personal voluntar, coopta doamne devotate din aproape toate orasele

tarii.



1915: Adunarea Generald a Societatii Nationale de Cruce Rosie a aprobat fuziunea celor

doua entitati. Cu acest prilej, Regina Maria, sub al carei patronaj se afla Crucea Rosie la acea
vreme, a adresat romanilor urmatorul mesaj: ,,Crucea Rosie, nadejdea tuturor in timp de pace, ca
si in rdzboi, nu trebuie sa piara. Cu totii, de la mic la mare sa o sprijinim cu evlavie, cu insufletire,
cu nesfarsita dragoste.”

1916-1918: in timpul Primului Riazboi Mondial, Cruce Rosie Romani aduce o importanta
contributie la alinarea suferinfelor militarilor raniti, refugiatilor si populatiei civile. Femei
apartinand celor mai diferite categorii sociale au muncit ca voluntare ale Crucii Rosii 1n spitale,
infirmerii, cantine. Insisi Regina Maria, Inalta patroani a Crucii Rosii Romane, viziteaza spitalele
si punctele de adunare a ranitilor.

1919: La 6 mai ia fiinta Liga Societatilor de Cruce Rosie cu scopul coordonarii actiunilor
umanitare in timp de pace; in 1991, Liga a primit numele de Federatia Internationald de Cruce
Rosie si Semilund Rosie. Societatea Nationala de Cruce Rosie din Romania adera la Liga.

1922: Se creeaza Crucea Rosie a tinerimii, care, un an mai tarziu, in decembrie 1923,
incepe sa editeze ,,Revista Crucii Rosii a tinerimii”.

1922 -1923: Marea Campanie a Crucii Rosii Romane pentru combaterea malariei,
tuberculozei si tifosului.

1923: Se organizeaza i1n Romania prima ,,Saptdmana a Crucii Rosii”.

1927: 20 noiembrie, la Bucuresti, are loc inaugurarea sediului central al Societatii de Cruce
Rosie din Romania, construit din fonduri proprii, in str. Biserica Amzei nr.29, unde se afla si in
prezent.

1939: Sprijin acordat de Crucea Rosie militarilor si civilor refugiati, In urma invadarii
Poloniei de catre armatele germana si sovietica.

1940: Ajutor al Crucii Rosii Romane pentru victimele marelui cutremur.

1941: Incepand cu intrarea Romaniei in rizboi, Crucea Rosie Romana, aflati sub Inaltul

patronaj al Reginei Elena, vine in ajutorul ranitilor, bolnavilor, prizonierilor si refugiatilor.



1941-1945: Crucea Rosie Romana organizeaza 6 spitale de campanie, 16 spitale de zona

interioard, 55 cantine de gara si 40 de infirmerii. Sunt expediate zeci de mii de scrisori si colete
pentru prizonierii iugoslavi, polonezi, francezi, englezi, bulgari etc., aflati in Germania.

- Instaurarea dictaturii comuniste a marcat si destinul Crucii Rosii Roméane. Ea se va afla
timp de aproape jumatate de secol, pana in 1989, sub o severa tuteld guvernamentala, fapt care a
facut ca ea sd nu-si poatd indeplini intotdeauna misiunea nobild si generoasa pentru care a fost
creata.

1947-1948: Cu sprijin international, Crucea Rosie acordd importante ajutoare populatiei
afectate de secetd — distribuind zahar, grau, medicamente, orez, lapte condensat, imbracaminte si
incaltaminte.

Actiunea [.O.V.R: campania Crucii Rosii Roméane pentru protectia invalizilor, vaduvelor si
orfanilor de razboi. Pentru ei se creeaza si un periodic cu titlul ,,Foaia I.O.V.R.”, care va aparea
pana 1n august 1950 cand se transforma in revista ,,Gata pentru apararea sanitara”, iar, incepand
din 1959, va purta titlul ,,Sanatatea”.

1952-1953: Se creeaza primele grupe sanitare ale Crucii Rosii, al caror scop era acela de a
acorda primul ajutor in caz de catastrofe, accidente etc.

1956: Se infiinteazd prima caravana cinematograficai a Crucii Rosii Romane pentru
educatia sanitara a populatiei.

1962: Se organizeaza, pentru prima datd, concursul pentru acordarea primului ajutor
»danitarii priceputi”.

1970-1975: Campanii de amploare in favoarea sinistratilor de pe urma inundatiilor
catastrofale care au afectat centrul si vestul tarii. Prin intermediul Federatiei, sunt acceptate si se
primesc importante ajutoare internationale.

1977: Interventie prompta in sprijinul victimelor seismului de la 4 martie si al militarilor
care participau la operatiunile de salvare.

Societatea Nationala de Cruce Rosie din Romania organizeaza cea de-a XXIII-a Conferinta

Internationala a Crucii Rosii, forumul suprem al Miscarii Internationale de Cruce Rosie si
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Semiluna Rosie. Evenimentul raméne in istoria Crucii Rosii prin adoptarea unei rezolutii care

stabileste Misiunea fundamenala a Miscarii.

1990: Romania ratifica cele doua Protocoale Aditionale la Conventiile de la Geneva.

8-9 noiembrie: Adunarea generala extraordinarad a Societatii de Cruce Rosie pune bazele
reorganizarii Crucii Rosii, adopta noul Statut, Liniile directoare ale dezvoltarii pana in anul 1994
si a ales, in mod democratic, o noua conducere.

1991: Campanie nationald a Crucii Rosii Romane pentru protectia victimelor de razboi,
sub deviza: ,,Luminati intunericul!”. Primul ajutor umanitar al Crucii Rosii Roméane in Republica
Moldova, in urma inundatiilor care au afectat raioanele Soldanesti, Orhei, Sangerei, Drochia.

1995: A fost editata si promulgata legea nr. 139 privind activitatea specifica a societatii, ca
auxiliard a autoritafii publice. Legea recunoaste organizatia ca fiind persoana juridica de drept
public, autonoma, neguvernamentala, apolitica, fara scop patrimonial, bazata pe ajutor voluntar.

1999: Cea mai ampla actiune de sprijinire a autoritatilor in combaterea rujolei si rubeolei.
Crucea Rosie a pus la dispozifia Ministerului Sanatatii majoritatea cantitatilor de vaccin.

2003: A fost adoptat un nou statut al Crucii Rosii Roméane prin care s-a reusit separarea
legislativului de deliberativ.

2005: Campania Nationala “Ajutor pentru Asia” prin intermediul careia s-au colectat peste
892 000 de Euro, donati persoanelor afectate de catastrofa din decembrie 2004 din Asia de Sud-
Est.

2008: Crucea Rosie Romana este prezenta la fiecare nivel teritorial: judet, municipiu, oras,
comuna si sat, avand 47 de filiale, 1.996 subfiliale si 1.307 comisii. La finele anului 2006 erau
inscrisi 129.571 membrii cotizanti, peste 10 000 de voluntari si 178 de salariati.

2009: intr-o perioada economica dificild, Crucea Rosie Romani lanseaza proiectul Banca
de Alimente care ofera tuturor oamenilor ocazia de a-i ajuta pe cei mai putin norocosi: familii
materiale restranse.

2020: in timpul pandemiei de Covid 19 Crucea Rosie Romani este activi in toate judetele

tarii 1n stransa coordonare cu Guvernul Romaniei si urmand strategia si procedurile de interventie
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stabilite de Federatia Internationald de Cruce Rosie si Semilund Rosie si Organizatia Mondiala a

Sanatatii

Crucea Rosie Roméana a asistat, in prima etapa a pandemiei, populatia aflata in izolare cu
pachete cu alimente de baza si pachete cu produse de igiena. Pentru persoanele aflate in
spatii de carantina, Crucea Rosie Romana a pus la dispozitia autoritatilor locale, materiale
de prima necesitate, dislocate din depozitele pentru situatii de urgentd ale organizatiei:
alimente greu perisabile, apd, lenjerii, produse de igiend, produse de curatenie, materiale
de informare etc.

A sprijinit la nivel national unitatile medicale si institutiile implicate in interventie cu
echipamente medicale si materiale de protectie in valoare de pe peste 9 milioane de euro,
bani stransi in cadrul campaniei #Romania salveazd Romania

A participat cu voluntari in CallCenter-uri, la triajul persoanelor la punctele de trecere a
frontierei, la centrele de vaccinare, la spitale.

In valul doi al pandemiei, Crucea Rosie Romani s-a adresat celor mai vulnerabili in
contextul pandemiei, au mers la cei care sunt, de obicei, numere in statisticile
ingrijoratoare: fard venituri, fara educatie, fara sprijin. Voluntarii Crucii Rosii Roméane au
strabatut toate judetele tarii, de la nord la sud si de la est la vest pentru a se intalnii fatd in
fatd cu persoanele cele mai afectate de pandemia COVID-19. In cifre vorbim despre
220,000 de persoane informate din 780 de localitati izolate din mediul rural sau comunitati
aflate 1n risc de infectare, 8122 pachete igienice, peste 300.000 de materiale de informare
distribuite pe mai multe teme conexe: masuri de prevenire a imbolnavirii, prevenirea
stigmatizarii, sfaturi pentru sandtatea mentala.

2022: Crucea Rosie Romand implementeaza la nivel national proiectul “ Caravana de

Bine” care are ca scop oferirea de screening medical in comunitatile rurale in care populatia nu are

acces usor la servicii medicale. Ulterior, in anul 2023, “Caravana de Bine” ia denumirea de “

Caravana de Sanatate” care vizeaza de data aceasta si oferirea accesului la servicii medicale pentru

persoanele refugiate in Romania, pe langa populatia din Roménia. Dupa inceperea conflictului

armat intre Ucraina si Rusia, Crucea Rosie Roméana a asistat persoanele care fugeau din calea
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conflictului, initial cu nevoile de bazd (apd, mancare, prim ajutor premedical, prim ajutor

psihologic, restabilirea legdturilor familiale), ca apoi sa sustind persoanele stramutate si cu

activitati culturale, educationale, de integrare sau servicii de sanatate.

+ 3.2 Misiunea Miscarii Internationale de Cruce Rosie si Semilund Rosie

Misiunea fundamentala a Miscarii de Cruce Rosie si Semiluna Rosie
este de a preveni si alina suferinta umana in orice Imprejurare; de a
proteja viata si sanitatea; de a asigura respectul fatd de demnitatea
umana, fard a face nicio discriminare legatd de nationalitate, rasa, sex,
religie, varsta, apartenentd militara, sociala sau politica, atat in caz de
conflict armat, cat si in caz de dezastru. (Conferinta Internationala de la

Bucuresti -1977)

Comitetul international de Cruce Rosie:

v’ desfasoara activitati pe timp de conflict armat

v' are rolul de intermediar neutru intre beligeranti, protejand victimele

militare sau civile ale acestor conflicte.

v’ ca organ fondator al Miscarii, recunoaste societatile nationale nou

infiintate.

v coordoneaza actiuni de:

medicale ortopedice
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o Prevenire: promovarea DIU, sustinerea implementarii
nationale a DIU, programe privind discriminarea

° Asisentd: apa, adapost, hrana, securitate economica, servicii

o Protectie: populatia civila, prizonierii de razboi, detinutii de

securitate, restabilirea legaturilor familiale, persoane disparute



Federatia internationala a societdtilor de Cruce rosie si Semilund Rosie

7
£ %4

7
£ %4

Societdtile nationale

actioneaza pe timp de pace, avand rolul de a oferi asistentd internationala in caz de
dezastre naturale si/sau provocate de om si de a coordona actiunile Societatilor
Nationale in caz de catastrofe;

Se ocupa de cazurile de dezastru (pregatire, interventie, prim ajutor, ajutoare, voluntari,
o echipa mobila de specialisti, reabilitare).

Lupta pentru Tmbundtirea sanatatii (campanii, vaccinuri, donare de sange, educatie
pentru sandtate, programe de donare de medicamente).

Sustine activitatile CICR si ale societatilor nationale.

Sustine programe pentru reducerea riscurilor si luptd impotriva maladiilor: HIV,

tuberculoza, gripa aviard, malarie.

MAGEN TIT 14D
BATS s
IN ISRAEL TR [l

» reprezintd organizatii umanitare din statele membre ale Conventiilor de la Geneva.

» fiecare trebuie sa indeplineasca un numar de condifii pentru a fi recunoscuta: sa fie

constituitd intr-un stat independent, semnatar al Conventiilor de la Geneva, sa fie

recunoscutd de un guvern legitim al acelui stat (ca societate auxiliard a autoritfii

publice), sd fie unica societate nationald din acel stat, avand un sediu central care sa

asigure contactul si cooperarea cu celelalte componente ale Miscarii, sa acopere tot

teritoriul acelei tari, sa fie autonoma, sa fie organizata pentru a-si indeplini sarcinile, sa

» foloseasca denumirea si emblema, sa-si recruteze voluntarii si personalul fara

discriminare, sa respecte principiile, statutele Migcarii i Dreptul Interntional Umanitar.

» trebuie recunoscute de CICR si sa devina membre ale Federatiei.
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» colaboreaza atat cu CICR pe timp de razboi, cat si cu Federatia pe timp de pace, avand

activitati comune cu ambele institutii.

Statele parti la Conventiile de la Geneva
> se angajeaza sa respecte prevederile acestor Conventii cu privire la conduita
combatantilor pe durata conflictelor armate, cu privire la limitarile impuse asupra

metodelor si mijloacelor de razboi etc.

Conferinta internationald a Crucii Rosii si Semilunii Rosii

» cele trei componente si reprezentantii statelor parti la Conventiile de la Geneva se
reunesc o data la patru ani.

» este organul deliberativ suprem al Miscarii, ,,Parlamentul” sau.

> Participarea reprezentantilor guvernelor permite Crucii Rosii sa pastreze o stransa

legatura cu realitatile lumii.

+ 3.3 Emblema Crucii Rosii

Emblema unei cruci rosii pe fond alb a fost adoptatd de Conferinta Internationala din 1863 ca
semn distinctiv pentru societdfile voluntare care asistau soldatii ranifi. La randul sau, Conferinta
Diplomatica din 1864 a adoptat acest semn in prima Conventie de la Geneva, ca semn distinctiv
pentru serviciile medicale militare. Ideea care a condus la adoptarea emblemei de cruce rosie a fost
de a conferi statut neutru celor care asistau ranitii si, astfel, de a asigura protectia acestora pe
campul de lupta.
In prezent, folosirea emblemei de citre Societitile Nationale este guvernata de ,,Regulamentul
privind folosirea emblemelor de cruce rosie si semiluna rosie de cétre Societatile Nationale”. Acest
regulament, adoptat la Budapesta, in noiembrie 1991, a intrat in vigoare in anul 1992.

Emblema este un simbol care fie confera protectie, fie indica apartenenta la Miscare.

Fiecare stat parte la Conventiile de la Geneva are obligatia de a adopta masuri care sd previna si
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sd pedepseasca, in permanentd, orice folosire abuziva a emblemei. In special, statele trebuie sa

adopte masuri legislative pentru protejarea emblemei de Cruce Rosie.

Cine are dreptul sa foloseasca emblema?

1. Folosire protectoare pe timp de conflict (la dimensiuni mari) — semnaleaza combatantilor ca

personalul medical al fortelor armate, voluntarii Societatilor Nationale, unitatile sanitare,
mijloacele de transport sunt protejate de Conventiile de la Geneva si protocoalele lor
aditionale. In acest caz au voie si foloseascd emblema: personalul medical si religios al
fortelor armate, unitatile medicale ale fortelor armate i mijloacele lor de transport; unitdatile
medicale si mijloacele de transport ale Societatilor Nationale de Cruce Rogsie/Semiluna Rogsie
auxiliare unitatilor medicale ale fortelor armate.

2. Folosirea indicatoare pe timp de pace (la dimensiuni mici) — semnifica faptul ca o persoana

sau un obiect are legaturd cu Miscarea Internationald de Cruce Rosie/Semilund Rosie (o
Societate Nationala, Comitetul International al Cruci Rosii, Federatia internationald a
Societatilor Nationale de Cruce Rosie si Semiluni Rosie). In acest caz au voie si foloseasca

emblema: Societdatile Nationale, CICR, Federatia.

Folosirea abuziva a emblemei

1.Imitatia: este folosirea unui semn care prin forma si/sau culoare poate crea confuzie cu
emblema de cruce rosie / semiluna rosie

2.Uzurparea: folosirea de catre grupuri de persoane neautorizate(farmacii, medici, ONG-uri,
societati comerciale, etc.) Reprezinta folosirea de catre persoane autorizate, dar care o folosesc
in interes propriu si nu in interes de serviciu

3.Perfidia: este folosirea in timp de rdzboi pentru a ascunde combatanti sau echipamente
militare-CRIMA DE RAZBOI

Fiecare om poate ocroti emblema si intari valoarea ei protectoare. Contribuiti la protejarea
emblemei, pentru cd intr-o zi v-ar putea salva viata!
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Protectia emblemei in Romania

Legea nr. 139/1995 a Societatii Nationale de Cruce Rosie din Romania, modificatd prin
Legea 524/2004, prevede in art. 5 ca, in timp de pace, emblema Crucii Rosii poate fi folosita doar
de Crucea Rosie Romana, sau, cu acordul acesteia si in cazuri restrictiv prevazute, de terti. Codul
Penal al Romaniei sanctioneaza, in art. 476, folosirea emblemei sau a denumirii de Crucea Rosie
sau a unei imitatii a acestei embleme ori denumiri.

Daca sunteti martorii unui abuz de emblemad, contactati Sediul Central al Crucii Rosii
Romdne sau luati legdtura cu filiala de Cruce Rosie din orasul/judetul dumneavoastra!

4.NOTIUNI DE DREPT INTERNATIONAL UMANITAR

®

q. =% Ce reprezinti valorile umanitare?
Valorile umanitare sunt oglinda Dreptului International Umanitar (DIU),
acestea sunt o forma accesibila a conceptelor juridice din dreptul
conflictelor armate, traduse prin principii aplicabile in lumea in care traim: respectul fata de
semeni, fata de cei aflati in suferinta, ajutorul nediscriminatoriu acordat persoanelor aflate in
situatii vulnerabile, limitarea suferintelor in masura posibila.
=% Care sunt valorile umanitare pe care le promovim?
Umanitate: compasiune si bundvointd, scutirea de suferinte suplimentare, ajutor voluntar,
neconditionat si nediscriminatoriu pentru persoanele in suferinta
Solidaritate - sentiment care 1i determind pe oameni sa-si acorde ajutor reciproc
Respect - atitudine, sentiment de stima, de consideratie, de consideratie fata de toti cei din jurul
nostru, fata de comunitatea in care traim.
Umanitatea, solidaritatea si respectul sunt valori universale. Tot timpul, peste tot, sunt

persoane care au nevoie de sprijin. Victimele conflictelor armate, ca si orice persoana vulnerabila
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din comunitatea in care traim, au nevoie de sprijin si de respect.Impulsul de a ajuta — umanitate,

solidaritate. Aceleasi ganduri si sentimente unesc oamenii in activitatea organizatilor umanitare.
Aceste comportamente sunt la indemana oricui, zi-de-zi; Putem face lumea mai buna si viata
noastrd mai frumoasa aplicand zilnic valorile umanitare umanitate-solidaritate-respect.

% Ce este “Dreptul conflictelor armate” sau “Dreptul international umanitar”?

Dreptul conflictelor armate” sau “Dreptul international umanitar” este un ansamblu de reguli
(conventionale sau cutumiare) ce au ca scop reglementarea conflictelor armate pentru a le atenua
efectele nefaste, tinand cont 1n acelasi timp de necesitatile militare. Acest drept actioneaza pe doua

axe: “dreptul umanitar propriu-zis” care tinde sd protejeze militarii care dintr-un motiv sau altul

nu mai participa la ostilitati, cat si civilii, victimele conflictelor armate, serviciile de ajutor si

anumite bunuri civile importante; si “dreptul razboiului” care stabileste drepturile si obligatiile

beligerantilor in ce priveste conduita din timpul operatiunilor militare si limiteaza alegerea

mijloacelor de prejudiciere a inamicului.

% Ce acopera dreptul umanitar?

*Persoanele si bunurile civile se bucura de o protectie generala
Protectia generala este acordata persoanelor care nu participa la operatiunile militare si bunurilor
care nu sunt utilizate in scopuri militare si care, de aceea, nu constituie o amenintare din punct de
vedere militar.
*Persoanele care se bucura de o protectie speciala
Anumite persoane, victimele civile sau militare, sunt respectate si protejate in mod special
deoarece ele nu participd sau nu mai participa la lupte. Aceste persoane nu mai constituie o
amenintare din punct de vedere militar si situatia lor necesitd o asistenta speciala.

-Civilii aflati intr-o situatie de deznadejde trebuie protejati: ranitii, bolnavii, refugiatii;

-Combatantii in afara luptei (hors de combat) trebuie respectati si protejati: prizonierii,

ranitii, bolnavii, naufragiatii.
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*Serviciile se bucura de o protectie speciala
Anumite categorii de servicii sunt protejate pentru a le facilita actiunile in favoarea victimelor unui
conflict armat:
- Serviciile sanitare civile §i militare (1)
- Serviciile protectiei civile(2)
*Bunurile se bucura de o protectie speciala

Anumite bunuri sunt protejate pentru a prezerva patrimoniul cultural si spiritual al umanitatii.(3)

+CO,

* Anumite bunuri sunt protejate pentru a evita punerea in pericol a unui numar insemnat de

2) 3

civili
- Constructiile si instalatiile care contin forte periculoase: baraje, diguri, centrale electrice,
nucleare;
- Bunurile indispensabile supravietuirii populatiei civile: apa, vitele, recoltele;

- Mediul inconjurator.

% Ce acopera dreptul razboiului?
Care sunt restrictiile impuse mijloacelor de purtare a razboiului?
In toate conflictele armate, dreptul beligerantilor de a-si alege mijloacele de purtare a razboiului
(armele) nu este nelimitat. Este interzisa folosirea:
- armelor care nu discrimineaza Intre civili §i combatanti, armelor care cauzeaza calamitati
superflue, suferinte inutile sau traumatisme excesive, si
- armelor care cauzeaza pagube extinse, durabile si/sau grave mediului inconjurator.

*Care sunt restrictiile impuse metodelor de purtare a razboiului?
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In toate conflictele armate, dreptul beligerantilor de a alege metode de purtare a razboiului

nu este nelimitat. Este interzisa indreptarea atacurilor intentionate, fara discriminare, de terorizare
sau represalii impotriva populatiilor civile. De asemenea sunt interzise in ce priveste persoanele si
bunurile civile: capturarea de ostatici, folosirea de scuturi umane, inrolarea fortatd in cadrul
armatei inamice, represaliile, deportarea si transferul fortat de populatie.

*Ce responsabilitate au statele?

Statele au obligatia ca atunci cand studiaza, pun la punct sau achizitioneaza o noud arma
sd determine daca folosirea acesteia ar fi interzisd in anumite circumstante, sau in toate
circumstantele, in virtutea principiilor. In practica se incearca intocmirea unor tratate internationale
pentru a se interzice sau limita in mod specific utilizarea anumitor mijloace de purtare a razboiului.
Aceasta pare a fi o0 metoda eficace intrucat permite clarificarea regulilor aplicabile, instaurarea
unui regim de control si dezvoltarea unei asistente umanitare in favoarea victimelor.

% Unde gasim Dreptul International Umanitar?
Principiile si regulile de DIU sunt continute in numeroase conventii — legand Statele Parti care le-
au ratificat, precum si in dreptul cutumiar care se aplica tuturor Statelor.

=% Cine este obligat sa respecte Dreptul International Umanitar in caz de conflict armat?
Toate statele care au ratificat sau aderat la Conventiile de la Geneva si protocoalele acestora, cat
si la alte tratate, sunt obligate sa respecte DIU.

=% Cand este aplicabil Dreptul International Umanitar?
DIU se aplica in caz de conflict armat international sau intern, insa nu acopera situatiile de tensiuni
sau tulburari interne, cum sunt cazurile de violenta izolata. Se aplica de la declansarea ostilitatilor
armate intre mai multe State sau intre fortele armate ale statului si grupuri armate disidente, sau
intre astfel de grupuri, In aceeasi masurd pentru toate partile, indiferent de cine a declansat
respectivul conflict.

% Unde se aplica Dreptul International Umanitar?
DIU se aplica pe teritoriul Statelor implicate sau afectate de un conflict armat (pamant, spatiu

aerian, ape teritoriale).
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Un rezumat in sapte puncte al regulilor esentiale de Drept Umanitar:

1.

Persoanele devenite hors de combat si cele care nu participa direct la ostilitati au dreptul
sd le fie respectate viata si integritatea fizica si morala. Aceste persoane vor fi, In toate
circumstantele, protejate si tratate cu umanitate, fara niciun fel de distinctie defavorabila.
Este interzisa uciderea sau ranirea unui adversar care se preda sau care este hors de combat.
Ranitii si bolnavii vor fi culesi si ingrijiti de catre partea la conflict in a caror putere se vor
afla. Protectia acopera in mod egal personalul medical, stabilimentele, mijloacele de
transport si materialele sanitare. Emblema Crucii Rosii, Semilunii Rosii sau a Cristalului
Rosu este semnul distinctiv al acestei protectii i trebuie respectata.

Combatantii capturati si civilii care se gasesc sub autoritatea partii adverse au dreptul la
respect fata de viata, demnitatea, drepturile personale si convingerile lor. Ei vor fi protejati
contra tuturor actelor de violenta si de represalii. Ei vor avea dreptul si comunice cu
familiile lor si sd primeasca ajutoare.

Toate persoanele vor beneficia de garantii judiciare fundamentale. Nimeni nu va fi tinut
responsabil de un act pe care nu I-a comis. Nicio persoand nu va fi supusa la tortura fizica
sau mentala, si nici la pedepse corporale sau tratamente inumane ori degradante.

Partile la conflict si membrii fortelor lor armate nu dispun de un drept nelimitat de a alege
metodele si mijloacele de lupta. Este interzisa utilizarea armelor sau metodelor de lupta de
natura sa provoace pierderi inutile sau suferinte excesive.

Partile la conflict vor face, in toate circumstantele, distinctia intre populatia civila si
combatanti, in asa manierd Incat sd menajeze populatia si bunurile civile. Nici populatia
civila ca intreg, si nici persoanele civile nu vor fi obiectul atacurilor. Atacurile vor fi

indreptate numai impotriva obiectivelor militare.

Acest rezumat insistd pe aspectul de “respect fati de fiinta umana”, in special persoana civilda

sau combatantul hors de combat, insd in mod egal fati de combatant, care nu poate fi supus la

tratamente inumane. Abordarea este astfel centratd pe individ.
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Represiunea penala in caz de incalcari grave ale DIU

Infractiunile cele mai grave sunt definite in Conventiile de la Geneva si in primul Protocol
Aditional. Acestea constituie ceea ce numim “crime de razboi”. Aceasta notiune de crima de razboi
a evoluat in timp, integrand anumite fapte care la origine nu erau considerate incélcari grave de
catre Conventii si primul Protocol, si aplicandu-se indiferent de natura conflictului (international
sau intern).

Represiunea se face cu prioritate la nivel national, de catre jurisdictiile nationale ale statului
in cauzd. Numeroase tari, printre care si Romania, si-au adaptat legislatia penald pentru a putea
urmdri §i judeca autorii crimelor de razboi. Totusi, diferite tribunale internationale, precum

Tribunalul Penal International pentru fosta Iugoslavie (http://www.icty.org/) si Tribunalul Penal

International pentru Rwanda (http://www.ictr.org/), au fost constituite de catre Consiliul de

Securitate al ONU, pentru a judeca fapte calificate drept crime de razboi, crime Tmpotriva
umanitatii sau crima de genocid.
De asemenea, incepand cu 1998, a fost constituitd Curtea Penala Internationald

(http://www.icc-cpi.int/). Aceasta a fost creatd pe baza unui tratat si are o vocatie permanenta. In

competenta Curtii, subsidiara jurisdictiilor nationale, intrd crima de genocid, crimele impotriva
umanitatii si crimele de razboi, comise dupa 1 iulie 2002, pe teritoriul unui Stat parte la Statutul
acesteia sau de citre un cetitean al unui Stat parte. In prezent, Curtea trebuie si se pronunte in
diferite cauze privind comiterea de crime de razboi in Republica Democrata Congo, in Republica

Centrafricand, in Uganda si in Sudan.
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B. EDUCATIE PENTRU SANATATE

1. FACTORII CARE INFLUENTEAZA STAREA DE SANATATE

v

Factorii de risc, conform definitiei OMS, reprezinta caracteristici individuale care pot fi
observate si masurate la o persoand clinic sanatoasa, permitand anticiparea riscului de a
dezvolta o boald sau o infirmitate, ori evaluarea prognosticului in cazul unei boli deja
existente.
Predispozitia este de altfel un cumul al mai multor factori de risc si prevede riscul pentru
0 anumita boala.
Factorii de risc se clasifica in: exogeni (externi) si endogeni (interni).
Factori de risc exogeni reprezintd factorii care apar In urma nerespectdrii unor norme
minime de igiend, cum ar fi: alimentatia nesanatoasd/dezechilibrata, fumatul, abuzul de
alcool, drogurile si alte substante toxice, sedentarismul, stresul, poluarea
Factori de risc endogeni reprezinta factorii care participd la formarea unui teren
predispozant pentru o anumita boald, prin intermediul genelor patologice.
Factori de risc endogeni includ mai multe categorii:
* Factori genetici: varsta, sexul, rasa, etnia;
* Rezistenta organismului la imbolnavire: rezistenta specifica si rezistenta
nespecifica(generald)
Rezistenta specifica se manifesta fatd de o anumita boald indusa de un anumit agent
patogen si poate fi:
*Rezistenta specifica naturald (imunitate naturala) este castigata in urma bolii.
*Rezistentd specifica artificiala (imunitate artificiala) poate fi:
— activa (realizata prin vaccinuri) care stimuleaza organismul sa producd anticorpi;

— pasiva (cu seruri) prin introducerea de anticorpi gata realizati in organism.
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v Rezistenta nespecifica este dependenta de:

— Varsta
— Alimentatie
— Stil de viata
— Mediu

Un rol deosebit de important il are profilaxia — stiinta medicala care se ocupa cu studiul
mijloacelor de prevenire a imbolnavirii, prin depistarea factorilor de risc si Inlaturarea sau
diminuarea actiunii acestora, prevenirea agravarii, aparitiei complicatiilor sau infirmitatilor in
cadrul unei boli deja instalate. Existd mai multe tipuri de profilaxie:

» Profilaxia primara se adreseaza populatiei sanatoase in scopul prevenirii bolii sau a
vatamarii inainte ca acestea sd apard vreodatd. De exemplu: vaccinuri, campanii
educationale, adaptarea legislatiei, etc.

» Profilaxia secundarai actioneaza in vederea depistarii precoce a fenomenului de boala, in
vederea limitarii agresivitatii agentului cauzal si suprimarea factorilor de risc. De exemplu:
controale si examinari regulate.

> Profilaxia tertiara se refera la supravegherea activa a individului bolnav in scopul
prevenirii complicatiilor, cronicizdrii, sau a infirmitatii. De exemplu: programe de
reabilitare, grupuri de sprijin.

Starea de sanatate este influentatd de factorii de risc dupd cum urmeaza:

- Stilul de viata 40-50%

- Predispozitia genetica 20-30%

- Efectele de mediu 20%

- Sistemul de sanatate 10%

Cea mai importantd influenta asupra sanatatii o constituie stilul de viati
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Componentele stilului de viati:
Sanatatea noastra este puternic influentatd de obiceiurile care definesc stilul de viata:
- regimul alimentar
- miscarea fizica
- regimul de munca si odihna
- consumul de alcool, tutun, alte substante nocive

- calitatea relatiilor sociale

De asemenea, sanatatea psihica este la fel de importantd. Gestionarea stresului, reducerea
tensiunilor nervoase si promovarea unui echilibru emotional sunt elemente-cheie ale unui stil de
viata sanatos, sprijinind atat mintea, cat si corpul. Prin mici schimbari, dar constante, ne putem

imbunatati considerabil calitatea vietii.

Importanta controlului medical periodic

Sanatatea este cel mai pretios bun al fiecarui om, iar responsabilitatea de a o proteja ne
revine 1n primul rand noud. Din pdcate, multi oameni ignord problemele de sdnatate pana in
momentul in care apar simptome evidente, pierzand astfel oportunititi valoroase de preventie.
Oamenii pot face pentru sanatatea lor mai mult decat orice medic, spital sau progres al stiintei
medicale. Datele stiintifice confirma ca deciziile pe care le luam ora de ora, zi de zi, determina in
mare masura starea sanatatii noastre, bolile de care suferim si, deseori, chiar momentul cand poate
surveni moartea.

Motivele pentru care marea majoritate se adreseaza medicului sunt variate. De cele mai
multe ori motivul pentru care se face o programare la medic este rezolvarea unei probleme acute,
suparatoare. Bolile cronice sunt si ele un motiv pentru care ne adresam medicului, cu atat mai mult
ca este necesara continuarea tratamentului pentru acea boala si implicit este nevoie de reinnoirea
unei retete medicale.

Totusi, multe afectiuni grave, precum hipertensiunea arteriala, diabetul sau cancerul, pot

ramane asimptomatice pentru o perioada lunga. Lipsa unor controale medicale anuale duce adesea
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la diagnosticarea acestora in stadii avansate, cand optiunile terapeutice sunt mai limitate si mai

putin eficiente. De aceea, este esential sd nu neglijdm vizitele medicale regulate, chiar daca ne

simtim bine.

Cit de des trebuie de mers la medic?
In mod normal ar fi bine ca orice persoana sa mearga o data pe an la medic pentru o evaluare
completa care sa cuprinda si analizele uzuale. Examinarea medicald periodica are o frecventa si

importanta diferentiatd in functie de varsta si sex.

Care este rolul controlului medical periodic?

* preventia primara a oricarei boli;

« identificarea impreund cu medicul curant a factorilor de risc existenti pentru orice afectiune
* depistarea bolilor care existd dar care nu se manifestd inca;

» oferirea recomandarilor medicale in vederea schimbarii comportamentului defectuos;

Care sunt analizele si investigatiile care trebuie facute periodic?
Investigatiile ce trebuie facute anual (sau chiar mai frecvent) diferd de la pacient la pacient,
medicul curant fiind cel mai indicat sa hotarasca periodicitatea acestora.
Lista orientativa a analizelor si investigatiilor de baza care nu trebuie sa lipseasca din controlul
medical periodic pentru persoanele de 40 de ani:

» analize de sange care sa cuprinda: hemoleucograma, uree si creatinina (pentru
monitorizarea functiei renale), transaminaze (monitorizarea functiei hepatice), profil
lipidic (colesterol, trigliceride), glicemie.

* analiza de urind

+ electrocardiograma

» radiografie pulmonara (cu precadere in cazul fumatorilor)

* monitorizarea tensiunii arteriale
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* ecografia abdominala

* mamografia (pentru femei)

» examen ginecologic si test Papanicolau (pentru femei)

» test PSA (antigenul specific prostatic) (pentru barbati)

De asemenea pentru persoanele care au probleme oftalmologice sau utilizeaza ochelari este

bine ca in fiecare an sa mearga la oftalmolog.

!Si nu in ultimul rand - vizita la medicul stomatolog!
2. IGIENA SI IMPORTANTA EI PENTRU SANATATE

Igiena personala si a mediului de viata
Igiena personald si a mediului de viatd este un ansamblu de reguli pe care o persoana le practica
pentru a-si mentine sandtatea si a preveni diverse boli. Pastrarea unui stil de viata sandtos si a unei

bune igiene este un aspect esential n viata fiecarui om.

2.1 Modalitati de prevenire a bolilor prin respectarea igienei
» JGIENA CORPULUI
Cum ne pastram igiena corpului?
* corpul — se spala zilnic cu apa si sapun
* mainile — se spald inainte de fiecare masa, dupa ce venim de afara, dupa ce am fost la
toaleta, etc
» parul — se spald de 1-2 ori pe saptimana
* dintii — spalare de 2 ori pe zi, la necesitate se clateste gura cu apa
Retine! Periuta de dinti, pieptenele, unghiera sau forfecuta pentru manichiura, aparatul de ras,

batista, prosopul, lenjeria intima — toate acestea sunt obiecte proprii si nu se imprumuta!
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» IGIENA CAVITATII BUCALE
Dupa mese, resturile alimentare ramase pe si intre dinti favorizeaza formarea si depunerea placii

bacteriene, care, in timp, duce la aparitia cariilor, a bolilor gingivale sau a altor boli ce afecteaza
dantura. In plus, acestea pot produce un miros neplicut.

Igiena cavitatii bucale se realizeaza in 3 pasi:

Pasul 1: Periajul dentar — de 2 ori pe zi (dimineata si seara) folosind pasta de dinti si periuta
Pasul 2: Folosirea atei dentare — Ata dentara curata suprafetele care nu au fost accesibile periutei
de dinti. Aceasta trebuie folosita o data pe zi (ex: dupa periajul de seara)

Pasul 3: Folosirea apei de gura - Acest produs se foloseste dupd ce am terminat periajul si

curatarea cu atd dentara, respectiv de 2 ori pe zi, dimineata si seara.

= IGIENA IMBRACAMINTII

Temperatura normald a corpului este intre 36 — 37 grade. Dacd temperatura mediului
inconjurdtor variaza brusc atunci organismul nu isi poate pastra temperatura normala si pot aparea:
hipotermia (supraracire) sau hipertermia (supraincalzire).

Imbricidmintea joac rolul unui strat izolator intre corpul uman si temperatura ambianta,
creand un microclimat in care functiile organismului (circulatia, respiratia, activitatea locomotorie)
sd se desfasoare in conditii cat mai aproape de normal.

In anotimpurile reci se recomandi o imbriciminte formati din mai multe straturi, decat
una formata dintr-un singur strat, dar foarte gros, asa cum este cazul hainelor din 1ana, captusite
cu vatelina, in locul hainelor groase din blana care incélzesc excesiv unele zone ale corpului.
Totusi, trebuie sd tinem cont ca straturile de haine sa nu incomodeze dezvoltarea sau miscarile

corpului.
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In anotimpurile calduroase, evitarea caldurii excesive externe se realizeaza prin cresterea

transpiratiei organismului. Imbricamintea potrivitd in acest scop este ceea confectionati din:
matase, bumbac, in, canepa, in culori deschise.

Din punct de vedere igienic, imbracamintea trebuie sa corespunda diferitelor forme ale
corpului uman. Ea trebuie sa fie simpla si comoda, confectionatd din materiale usoare , dar care sa
indeplineasca cerintele igienice in general si ale termoreglarii n special.

Cat de des spalam articolele de imbracaminte?
* Lenjeria intima — dupa fiecare purtare
* Sutiene/bustiere — dupd 3-4 purtari
* Tricouri — dupa 2 purtari
* Pulovere/hanorace — 4-5 purtari
* Pantalonii — dupd 6-7 purtari
« Imbricamintea sportiva — dupa fiecare purtare
Totusi, hainele trebuie spdlate daca se murdaresc, capata un miros neplacut sau daca ai transpirat

abundent.

= IGIENA INCALTAMINTEI
Rolul principal al incéltdmintei este acela de a apdra picioarele impotriva influentelor nefavorabile
ale mediului (ex: temperatura) si lovituri sau alte pericole mecanice externe.

Inciltamintea trebuie si fie usoard, moale, comoda si si corespunda conditiilor de mediu.
Aceasta nu trebuie sa restrangd functiile piciorului sau sa limiteze libertatea de miscare, ci sd
corespundd formei si caracteristicilor piciorului. Incaltimintea incorect conceputi, adici prea
stramta/ ingustd/ inaltd si purtarea ei indelungata pot duce la dereglari ale anatomiei piciorului. In
afara de aceasta, Incaltdmintea stramta duce la racirea picioarelor pe timp de iarna si uneori poate
duce chiar si la degeraturi.

Inciltamintea va fi purtata, de reguld, peste o sosetd sau ciorap tricotat, confectionat pe cat
posibil din bumbac cu fibre sintetice, exceptie se face vara, cand se poate purta o sanda usoara, din

panza, sau piele find direct pe piciorul gol.
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Rolul ciorapului este de a atenua frecarea pielii piciorului de pantof, de a absorbi

transpiratia, iar in sezonul rece, acela de a mentine caldura si a impiedica aparitia degeraturilor.
Ciorapii vor trebui schimbati cat mai des, preferabil chiar zilnic n timpul cdlduros, iar baia

zilnica a picioarelor trebuie sa fie urmata obligatoriu de schimbarea ciorapilor.

» JGIENA MENSTRUATIEI
Menstruatia este sdngerarea vaginala normala care apare lunar, semn ca organismul femeii este
pregatit sa sustina o sarcind. Aceasta dureaza, de regula, intre 3 si 7 zile.

% Igiena intima
Igiena intima se face de 2 ori pe zi (dimineata si seara), cu apa cdlduta, iar lenjeria se schimba
zilnic sau de cate ori este nevoie daca este patatd cu sange menstrual.
Absorbantul sau tamponul intern se schimba odatd la maximum 4 ore, pentru a nu permite
inmultirea bacteriilor. Fiecare persoand poate avea un flux menstrual diferit, astfel incat unele fete
necesita schimbarea absorbantelor/tampoanelor mai des decat altele, lucru care este perfect
normal.
Spalé-te pe maini cu apa si sapun inainte si dupa schimbarea produselor menstruale pentru a evita
transmiterea bacteriilor.

+» Eliminarea produselor menstruale
Produsele menstruale reprezintd un pericol biologic. Acestea contin sange menstrual, care poate
contine la rAndul siu toxine sau bacterii. In plus, acestea nu sunt biodegradabile — ele contin plastic.
De aceea, este foarte important sd stim cum se arunca corect. Acestea trebuie aruncate la cosul de
gunoi, niciodatd in toaletd sau in natura. Absorbantul se ruleaza de-a lungul stratului sdu adeziv
pentru a pastra lichidul menstrual in interior si se infasoara in hértie igienica/ servetele/ ambalajul

propriu. Acest lucru previne raspandirea infectiilor.
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= JGIENA MEDIULUI

Mediul in care trdim ne afecteaza sdnatatea fizica si psihica. De aceea, e important sd avem grija

de el, ca sa ne putem desfasura activitatea intr-un mediu optim.

Lucruri pe care le poti face pentru a pastra igiena mediului:

v

AN N NN

Sa-ti strangi lucrurile, jucdriile, cartile din casa si din camera ta

Sa-ti faci patul

Sa strangi si sa speli vasele dupa mese

Sa arunci gunoiul 1n locurile special amenajate

Sa faci curat periodic (1 data la 2 saptdmani) — ex: dai cu aspiratorul, stergi praful etc

Sa aerisesti zilnic

» BUNASTARE MINTALA

Bunastarea mintala asigura sdnatatea mintala si previne aparitia bolilor mintale. In acelasi

timp, protejeaza mintea de factori externi care inhiba dezvoltarea individului.

Sanatatea mintala reprezinta starea noastrd de bine din punct de vedere emotional, psihic

si social. Cand ne simtim bine mintal, suntem mai productivi, ludm decizi mai bune, ne comportam

mai frumos cu ceilalti si ne putem bucura de timpul liber.

>

Cum putem asigura bunastarea mintala?

Identificarea emotiilor negative — corpul tdu iti spune cand trece printr-o stare negativa
(ritm cardiac accelerat, respiratie accelerata)

Timp de reflectie asupra zilei — dupd o zi grea, ia-ti citeva minute ca sd procesezi
incarcatura emotionald a zilei

Protectia stimei de sine — spune-ti monologuri pozitive pentru a te incuraja “Am lucrat bine
azi. M-am comportat frumos azi”

Ajutor — cere ajutor atunci cand ai nevoie, de la prieteni, membri ai familiei sau specialisti
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= PREVENIREA BOLILOR

Prevenirea bolilor transmisibile Tnseamna blocarea cailor de transmitere.

#+ Pentru bolile care se transmit pe cale respiratorie (gripa, viroze respiratorii): ventilatia

incaperilor, spalatul pe maini, pastrarea distantei, purtarea mastii de protectie (acolo unde
este cazul), respectarea indicatiilor medicului.

Pentru bolile care se transmit pe cale digestiva (Salmonella, hepatita E, paraziti intestinali):
spalatul pe maini, folosirea doar a instrumentelor personale, bautul apei doar din surse
sigure, depozitarea resturilor menajere doar in spatii special amenajate, respectarea
indicatiilor medicului

Pentru bolile care se transmit pe cale cutanata (tetanos, infectii ale pielii cu diferiti
microbi): spalatul pe maini, fierberea lenjeriei/dezinfectarea, igiena personald zilnica,
respectarea indicatiilor medicului

Pentru bolile care se transmit pe cale sangvina (HIV, Herpes, Hepatita B si C, etc) este
important sd ne ferim de interactiunea cu sangele altor persoane.

Pentru prevenirea HPV este disponibila vaccinarea atat pentru fete cat si pentru baieti. HPV
sau infectia cu papilomavirus uman (transmis pe cale sexuald) in cele mai multe cazuri nu
provoaca simptome, insd acesta poate determina in timp aparitia cancerului de col uterin

sau la nivelul altor organe.

De asemenea, asigurarea unei bune imunitati pe tot parcursul anului, mentinerea unui corp sandtos

prin miscare, alimentatie corespunzatoare varstei si tipului de activitate desfasuratd, evitarea

stresului s.a., tin bolile la distanta. Un organism cu o imunitate bund se imbolnaveste foarte rar, iar

recuperarea este mai usoara si mai rapida.

Modalitati de prevenire a bolilor prin pastrarea igienei

Ne spalam des pe maini
Nu ne atingem fata cu mainile murdare

Sa ramanem acasa daca manifestam simptome specifice bolii, precum tuse, febra, dureri

musculare, oboseala
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Cum ne spalam corect pe maini?

Pentru a ne mentine sandtatea este esential sa ne spalam corect pe maini, timp de aproximativ 20
de secunde.

Pasul 1: Uda mainile

Pasul 2: Aplica sapun

Pasul 3: Freaca mainile palma pe palma. Apoi, cu degetele impreunate, freaca mainile, apoi freaca
cu palma dreapta spatele mainii stangi si viceversa. Prinde varfurile degetelor in palma opusa si
freaca dintr-o parte intr-alta. Freacd mainile prin miscari circulare atat pe fatd, cat si pe spate,
folosind varful degetelor de la mana dreapta pentru mana stanga si viceversa

Pasul 5: Clateste mainile

Pasul 6: Usucd mainile cu prosopul personal sau cu unul de unica folosinta

De asemenea, este foarte
important sa nu
raspandim microbii.
Cativa pasi care i1 pot
proteja pe cei din jurul
nostru:

e Spala-te periodic

pe maini

e Acopera gura si nasul cu un servetel sau cu cotul cand tusesti/stranuti (arunca servetelul
imediat la gunoi)

e Daca este posibil, stai acasad cand esti bolnav si evita contactul cu alti oameni

e Curata si dezinfecteaza frecvent suprafetele atinse des

e Poarta masca

e Respecta indicatiile medicului
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REGIMUL DE ACTIVITATE SI ODIHNA AL ELEVULUI

Activitatea reprezinta modul specific de existenta al psihicului uman, ca expresie evoluata

a vietii de relatie, datoritd receptionarii §i prelucrarii informatiilor despre lumea externa si a

compardrii lor cu stérile de necesitate , in vederea elaborarii raspunsurilor cu sens adaptiv.

Forme de activitate

Omul poate desfasura forme diverse de activitate. Apreciind caracteristicile motivelor si

scopurilor, ca elemente definitorii, putem distinge trei forme fundamentale de activitate:

+ Activitatea de invitare este una din activititile de baza ale elevului. Ea decurge din

nevoia achizitiondrii experientei necesare adaptarii. Desi invatarea este mai intensa si mai
usor de realizat in perioadele de crestere, imbracand chiar forma unei desfasurari organizate
si institutionalizate n perioada scolara, invatarea ramane pentru om o necesitate a intregii
vieti.

Activitatea fizica : activitatea fizica si sportul au fost recunoscute ca cele mai bune metode
pentru dezvoltarea fizica a adolescentului, de aceea prin activitate fizica se are in vedere
nu doar formarea si cresterea musculaturii, ci si eliberarea de energie negativa, de tensiuni
si stres, sportul avand astfel un efect atat asupra fizicului cat si a psihicului. Din punct de
Vedere psihic, sportul contribuie la eliminarea unor substante deosebite - endorfine, mai
numite ,,hormonii fericirii”. De aceea oamenii care au activitate fizica deseori se afla in
dispozitie bund, se simt echilibrati din punct de vedere psihologic. Din punct de Vedere
fizic, orice miscare este benefica, incepand cu mersul simplu pe jos pana la exercitii fizice
complexe, efectuate cu aparate speciale, jocuri si competitii in sdlile de sport, la aer liber
sau in bazinul de apa. Asadar, este recomandat zilnic o miscare de cel putin 60 de minute.
Activitatile fizice antreneaza sistemul muscular (inclusiv inima), osos, respirator, ajuta la
mentinerea masei ideale a corpului, reduce riscul aparitiei bolilor. In realitate, mentinerea
formei fizice bune depinde, in primul rand, de dorinta noastra si ambitia. Astfel, o piramida

a activitatii fizice poate fi de folos. Un exemplu este ilustrat mai jos:
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Activitate fizica de intensitate redusia
rar

Exemplu: a privi televizorul, ,navigatia” in Internet

~
( Exercitii de dibacie Exercitii de flexibilitate
1-2 ori pe siptidmina

Exemplu: tenis, badminton,
Ldansuri

2 ori pe sfptimani

Exemplu: exercif ii
de intindere, yoga

Activitili aerobe
3-5 ori
pe sAptamani
Exemplu: curse cu
bicicleta,
marsg turistic

Activitati
anaerobe
2-3 ori

pe siptimani
Exemplu: texerciyii
cu haltere. la fitness,
antrenament pentru
muschi

Activitate fizica de intensitate moderati

30 minute zilnic

Exemplu: plimbiri, facerea curfiteniei, spéilarea veselei

Des. 11. Piramida activitatii fizice

Piramida activitatii fizice

» Randamentul scolar: raportul dintre efectul obtinut si efortul depus in procesul de

invatamant; eficienta activitatii didactice;

Performantele unui sportiv sunt strict dependente de antrenamentele premergatoare.
Capacitatea de munca intelectuald este in aceiasi masurd influentatd de gradul de antrenament, cu
alte cuvinte de continuitatea si permanenta studiului. Astfel, dupa o intrerupere de lungé durata a

studiilor, recastigarea capacitatii de munca, a randamentului intelectual, necesitd o perioada de

timp uneori destul de mare.

Un atribut important al managementului timpului pentru efortul intelectual este necesitatea
fragmentarii lui prin scurte Intreruperi (pauze) . Lecturarea neantreruptd, fard pauze, a unui
material, ore in sir - determina obosirea centrilor nervosi, prin epuizarea materialului bioenergetic,
instalandu-se o stare de inhibitie. Lectura si scrisul fara pauze pot duce, de asemenea, la obosirea

ochilor, Insotitd de o trecatoare neclaritate a vederii, senzatie generala de oboseala, dureri de cap.
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De aceea, dupa 2 ore de activitate trebuie servitd, obligatoriu, o gustaricd sub forma unui fruct,

iaurt, etc,, pentru a Evita scaderea glicemiei si posbile stari neplacute precum ameteala

Experientele arata ca posibilitatea de concentrare in timp (dominantd), fara pauza, a atentiei
nu poate depasi 35-40 de minute la adolescenti si 50-60 de minute la persoanele de peste 18 ani.
De aici apare si necesitatea introducerii pauzelor pentru prevenirea instalarii oboselii nervoase.

In timpul pauzelor se recomanda, cu precidere, diverse exercitii fizice, jocuri, in conditiile
studiului individual (acasd) se poate asocia o scurta auditie muzicala.

Respectarea unor ore cat mai stabile de desfasurare a muncii intelectuale, prin crearea unui
stereotip dinamic si a unor reflexe conditionate, mareste potentialul de munca si intarzie aparitia
oboselii, mai ales la persoanele cu o capacitate de munca, de concentrare a atentiei voluntare mai

redusa. Este bine de stiut ca capacitatea de munca este mai mare 1n timpul zilei decét noaptea.

Pentru mai bune rezultate academice, va fi necesar:

o Sa& sd respecte unui program cu ore de pregatire pentru lectii si ore de

odihna

Sa nu fie lasate teme nerealizate sau lectii neinvatate (dacad nu intelegi ceva, cere ajutorul
unui coleg sau a profesorului - nu amana pe mai tarziu);

Sa-ti iei notite la fiecare ord;

Sa se invete citind, scriind, facandu-ti scheme, rezolvand probleme si exercitii;

Sa se respecte orele de somn necesare organismului tau;

Sa nu se piarda timpul la televizor, invatand noaptea in ultimul moment;

Sa se ia obligatoriu, dejunul, Tnainte de scoald

o O

0O O O O O

Organizarea rationala a activitatii elevului

Indiferent de imprejurare, cresterea exageratd a orarului zilnic de munca intelectuald, chiar
pe perioade relativ scurte (examene, olimpiade) poate provoca diverse stari de surmenaj, ducand,
in acelasi timp la inhibitii ale sistemului nervos.

Asadar, organizarea rationald a timpului permite instalarea unui regim de viatda si munca

sdnatos ce poate evita situatii de suprasoicitare sau surmenaj . Controlul eficient al timpului va
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constitui un stil de viata echilibrat si sandtos. Un program zilnic individual trebuie sa fie programat

in asa fel Incat sa fie acordat destul timp pentru:
—somn;
—alimentatie;
—recreere;
—igiena personala;
—invatare
Pentru prevenirea oboselii sistemului nervos si scaderea motivatiei, este necesar de a fine

cont de capacitatea de lucru: curbe fiziologice zilnice, saptamdnale, anuale. Ce sunt acestea?

Curba fiziologica saptamdnala

* Luni - capacitatea de munca este mai redusa;

» Marti si miercuri - capacitatea de munca creste destul de mult;

» Joi - poate apare o diminuare a capacitdtii de lucru, cu tendinta de a atinge valorile de luni;

* Vineri - capacitatea de lucru este mult scazuta, rata elevilor obositi ajunge la valorile cele mai

ridicate din cursul unei saptdmani de munca.

Curba fiziologica anuala
Capacitatea de lucru este mai scazuta - la sfarsitul trimestrelor sau semestrelor, dupa lucrari de
evaluare, dupa lucrari de control si examene, si bineinteles la sfarsitul anului scolar.

Asadar, este recomandat ca elevul sa rezolve mai intdi temele mai grele, ce presupun un
consum mai mare de energie nervoasa, acestea solicitind o stare psihici mai incordata. in plus,
este de mentionat cd orele 16-19 au fost descoperite ca fiind cele mai eficiente pentru invatarea
individala acasa. Ulterior, acesta are nevoie de o pauza de relaxare de 10 minute dupa 50 de minute

de studiu.
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Somnul joacd un rol vital pentru sdndtatea noastra si este un indiciu de sanatate fizica si

psihicd a omului. Acesta nu poate fi inlocuit prin nimic. Un somn insuficient aduce daune
organismului In intregime, mai ales creierului,din care cauza slabeste memoria, istetimea
intelectuald si randamentul general.Un om matur trebuie sa doarma in medie 8§ ore pe zi De aceea,
prea mult efort intelectual urmat de prea putina odihnd duce la surmenaj, iar prea multd odihna
duce la trandavie. In pastrarea echilibrului rational dintre activitate si odihna se au in vedere

urmatoarele recomandori ale specialistilor

Somnul nocturn poate avea urmdatoarele durate:
— 11 ore la copiii de 7-8 ani

—10,5 ore 1a 9-10 ani

— 10 ore la 11-13 ani

—9,5 ore la 14-15 ani

—9 ore la 16-18 ani

Deci nevoile de somn ale copilului sunt cu atat mai mari cu cat varsta lui este mai mica.
Astfel, daca un nou-nascut doarme 2/3 din zi, la 3 ani durata somnului se reduce la 1/2 din zi, iar
dupa 14 ani la 1 /3 din zi.

Pentru un somn bun si odihnitor trebuie create conditiile favorabile. Acestea constau in
aerisirea camerei, caldurd optima (19°-22°), intuneric sau semiobscuritate in camerd, liniste si
imbracaminte de corp curata, lejera si calduroasa. Nu va fi neglijat un alt amanunt de care depinde
somnul copilului, si anume masa de seara, care trebuie sa fie pe cat posibil mai usoara, lipsita de
alimente "grele" (tocaturi, sosuri, fasole uscata, varza), lipsitda de condimente sau de alimente cu
efect excitant asupra sistemului nervos (ciocolata, cacao) si servitd cu mai mult timp nainte de ora
obisnuita de culcare. Daca se poate realiza si o plimbare in aer liber seara dupa cind, obtinerea unui

somn linistit $i mai ales odihnitor este asigurata pe deplin.

Oboseala
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Oboseala este un fenomen general de aparare care se intalneste la toate fiintele vii. Starea

de oboseala genereaza adesea instabilitate, depresie, fricd, lipsa de initiativa, neliniste
sau apatie.

Oboseala scolara reprezinta un fenomen natural de aparare impotriva suprasolicitarii i este
o reactie necesara pentru supravietuire, la fel ca setea sau foamea. Fie ca este indusa de o gestionare
proastd a timpului personal, fie ca are drept motiv dedicarea timpului unor activitati consumatoare
de timp dar neproductiv scolar: gen Facebook, WhatsApp, oboseala scolara isi face simtita
prezenta 1n randul elevilor.

De intelegerea fenomenului de oboseald scolara sunt responsabili atat factorul familial cat
si cel scolar, implicati in actul educational. Astfel, este nevoie de o implicarea activa a profesorilor
si parintilor in eficientizarea Invatarii prin descoperirea deficientelor si corectarea acestora (orar,
activitati extragcolare, manuale, programe de pregatire suplimentara, educarea parintilor cu privire
la aspecte ale oboselii scolare, curbei
fiziologice de efort fizic si intelectual, regimului de munca si de odihna etc.).

Manifestari ale oboselii:

# scaderea atentiei, reducerea simturilor,

# dispare pofta de mancare, apar dureri de cap, palpitatii, dureri abdominale, dureri musculare

s1 0soase;

Diminuarea/inlaturarea oboselii

# Odihna pasiva, adica somnul, prin care se reface capacitatea de munca a sistemului nervos.

# Odihna activa, adica activitati de recreere, se realizeazd in pauzele dintre ore sau dintre
activitatile de invatare de acasa si poate consta in: plimbari in aer liber, jocuri, sport, concerte, citit,
teatru, expozitii, filme etc.

Masuri de prevenire a aparitiei oboselii scolare:

1. Legatura permanenta cu scoala (diriginte, profesori) pentru:

2. Dozarea activitatilor scolare si extrascolare astfel incat sa nu duca la suprasolicitare.

4. Formarea de catre elevi a unui stil propriu si eficient de invatare cu ajutorul profesorilor.

5. Respectarea de cétre elevi a programului de somn, de masa, de munca si odihnd
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6. Satisfacerea nevoii de miscare a elevilor acasa si la scoala.

7. Respectarea programei scolare de catre profesori.
8. Respectarea duratei orelor de curs si a pauzelor.
9. Implicarea parintilor In organizarea unui program zilnic al elevilor si in organizarea timpului
liber.
Utilizarea tehnologiei in activitatile de munca si odihna

Lumea contemporana reprezintd o permanentd si ineditd provocare pentru educatie.
Existenta capatd un ritm din ce in ce mai alert. Cunoasterea rapida, complete si corectd devine tot
maic comund pentru ca luarea deciziilor sa fie facuta ferm, oportun si competent. Aceasta duce
inevitabil, la cresterea volumului de informatii ce trebuie analizat, la necesitatea stocarii si
prelucrarii acesteia, deci la necesitatea utilizarii calculatorului atat in viata de zi cu zi cat si in
procesul instructiv- educativ.

Tehnologiile digitale trebuie sa fie integrate deplin ,,in serviciul educatiei”. Integrarea
resurselor TIC 1n educatie este benefica si ar duce la o crestere a performatelor scolare, in conditia
in care elevii poseda cunostinte de utilizare a calculatorului si pot delimita activitatile de munca
care necesita utilizarea TIC de activitdtile de odihna.

Calculatorul este foarte util atat elevului cat si profesorului insa folosirea acestuia trebuie
realizata astfel Incat sa Tmbunatateasca calitativ procesul instructiv-educativ, nu sa-1 ingreuneze.
Calculatorul trebuie folosit astfel incat sa permita elevului sa se adapteze cerintelor unei societati
aflatd intr-o permanenta evolutie.

Daci elevii sunt orientati cu Incredere spre schimbare, ei vor simti nevoia de a fi instruiti
cat mai bine pentru a face fatd noilor tipuri de profesii. Esecul in dezvoltarea capacitatii de a

reactiona la schimbare poate atrage dupa sine pasivitatea si alienarea.

Aceasta schimbare influenteaza:
1. Cresterea eficientei activitatilor de invatare

2. Dezvoltarea competentelor de comunicare si studiu individual
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Utilizarea calculatorului are numeroase beneficii/avantaje:

— Stimularea capacitatii de invatare inovatoare, adaptabila la conditii de schimbare sociala rapida
— Consolidarea abilitatilor de investigare stiintifica
— Stimularea gandirii logice si a imaginatiei
— Dezvoltarea unui stil cognitiv, eficent, a unui stil de munca independenta
— Dezvoltarea culturii vizuale
— Formarea deprinderilor practice utile
— Asigurarea unui feed-back permanent intre profesor si elev
— Asigurarea pregatirii elevilor pentru o societate bazatd pe conceptul de educatie permanenta
— Determinarea atitudinii pozitive a elevilor fatd de disciplina de invatdmant la care este utilizat
calculatorul si fata de valorile morale, culturale si spirituale ale societatii
— Integrarea elevilor cu deficiente in societate si in procesul educational
—Permite realizarea unor experimente imposibil de realizat practic datoritd lipsei materialului
didactic, a dotarii necorespunzatoare a laboratoarelor scolare sau a pericolului la care erau expusi
elevii si profesorul. Elevii au posibilitatea sa modifice foarte usor conditiile
in care se desfasoara experimentul virtual, il pot repeta de un numar suficient de ori astfel incat sa
poata urmari modul 1n care se desfasoara fenomenele studiate, pot extrage singuri concluziile, pot
enunta legi.
Exista si unele riscuri in utilizarea excesivi a calculatorului:
— Pierderea abilitatilor practice,
— Diminuarea capacitatilor de calcul si de investigare a realitatii,
— Deteriorarea relatiilor umane.

De asemenea, individualizarea excesiva a invatarii duce la negarea dialogului elev-
profesor si la izolarea actului de invatare, activitatea mentald a elevilor este diminuata, ea fiind
dirijatd pas cu pas. Utilizarea la intamplare, fard un scop precis, la un moment nepotrivit a

calculatorului duce la plictiseala, monotonie, ineficienta Invatarii prin nerealizarea obiectivelor.

Odihna
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Odihna nu trebuie inteleasa ca lipsa oricdrei activitati. Ea se realizeaza prin pauzele din

timpul liber, dar si ca odihna activa: plimbari la aer curat, practicarea unor activitdti sportive, ajutor
parintilor in treburile gospodaresti etc. Forma cea mai eficientd de odihna dupa activitatea din
timpul zilei este odihna prin somn. Ziua de muncé a copilului trebuie sd se incheie cu un somn
bine meritat, in vederea refacerii organismului si in special a sistemului nervos. Totodata, in timpul
zilelor de scoald, 1-2 ore de somn sunt binevenite dupa masa de pranz a unui elev, pentru refacerea

fortelor in vederea reluarii activitatii fizice si intelectuale.

Relaxarea — in sens larg, semnifica o deconectare generald a individului de activitatea sa
cotidiana. Aceasta cuprinde activitati foarte variate, mergand de la odihna activa la forme statice
de deconectare.

Refacerea - revenirea la echilibrul de dinaninte de prestarea activitatii.

Metode si mijloace de refacere mai importante

In timpul somnului corpul nostru ,,lucreaza pentru sanitatea creierului si functiilor lui”.

Totodata, exercitiile fizice contribuie la marirea densitatii tesuturilor, elasticitatii

legaturilor si refacerarea intelectula. In combinatie cu alimentatia sandtoasa, aceasta este

cea mai bund metoda de refacere nu numai a unui elev, cat si a oricarui individ.

4. ROLUL ALIMENTATIEI iN DEZVOLTAREA ORGANISMULUI

Alimentatia reprezintd procesul prin care o persoand consuma alimente, din care
organismul absoarbe nutrientii de care are nevoie pentru o buna functionare.

Alimentatia si alegerile pe care le facem zi de zi au un impact semnificativ asupra sanatatii
si starii noastre de bine. Alimentatia corecta si sandtoasa nu trebuie sa fie ocazionald, ci trebuie sa
fie integrata intr-un stil de viata, care va asigura starea generala de sanatate si longevitatea.
Niciun aliment nu poate aduce singur tot aportul nutritiv de care are nevoie organismul, ci doar o

alimentatie variatd, moderata si echilibrata.
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Lista nutrientilor absorbiti din alimente este mare, de fapt, fiecare grup de alimente

consumate furnizeaza cel pufin un nutrient vital pentru buna functionare a organismului. Un regim
alimentar echilibrat presupune consumul moderat al alimentelor din diferite categorii de produse,
oferind astfel posibilitatea organismului de a asimila substantele nutritive necesare din fiecare grup
de alimente.

Carbohidratii/glucidele ofera corpului energia de care acesta are nevoie pentru efortul fizic si
pentru functionarea corecta a organelor interne.Glucidele reprezinta principala sursa energetica a
organismului, acoperind mai mult de jumatate din necesarul caloric.

Proteinele sunt parte componenta a tuturor tesuturilor din organismul uman. Lipsa lor poate duce
la incetinirea cresterii si dezvoltarii, pierderea masei musculare, scadderea imunitatii si poate duce
la deces.

Lipidele (grasimi si uleiuri) sunt o sursd importantd de energie, un material plastic, formand
impreunad cu proteinele membranele celulare.

Apa este o substantd indispensabila vietii. Apa care este potrivitd consumului uman se numeste
apa potabila. Cantitati semnificative de apd sunt utilizate de organism in digestia hranei. Aproape
72% din masa corpului uman este apa.

Vitaminele si microelementele. Asimilarea adecvata a acestor substante reprezintd un segment
important al alimentatiei, cu toate ca ele sunt necesare in cantitdfi mici, rolul lor este major in
reglarea metabolismului, structura si functionarea sistemului osos, muscular, transportul de oxigen,

activitatea hormonilor si a sistemului enzimatic.

Necesarul caloric —reprezintd energia necesara organismului pentru a se termoregla, pentru
a ,respira” si a se ,,hrani” etc./si pentru indeplinirea tuturor celorlalte functii.

=% Principii ale unui regim alimentar rational:
* luarea mesei de 5 ori pe zi (dejun, gustare, pranz, gustare, cind) cu intervalul intre mese de 3 ore,
pauza nocturna fiind de 10 ore

* mesele principale (dejun, pranz, cind) sa fie consistente si constituite din mancare calda
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» la gustarea de dimineata se pot servi fructe sau suc de fructe, la gustarea de dupa masa — legume,

salate de legume, suc de legume. Pentru gustare puteti lua cu voi la scoald un fruct, nuci, fructe
uscate, o tartina.

* respectarea orelor de masa

* cea mai importantd masa - din punct de vedere nutrifional si caloric este micul dejun, continul
caruia va fi digerat total pe parcursul zilei, fara a se depune sub forma de grasimi

* se recomanda ca cina sa fie cu 3 ore inainte de somn, deoarece va ramane un surplus caloric in
organism tocmai cand consumul energetic este mai redus.

* de consumat produse alimentare cu un continut scazut de grasimi si colesterol, de preferat carnea
mai pufin grasa

* de inlocuit produsele prajite cu cele fierte, preparate la aburi sau coapte

* de consumat preponderent fructe, legume si cereale integrale

* de redus consumul de zahar si sare

*Se mananca agezat la masa, se evitd mancatul ,,din fugd”, ,,din mers”, ,,din picioare”, ,,din

ceaun/cratita”, ,,din frigider”.

PIRAMIDA ALIMENTARA

Este un ghid al alimentatiei sdnatoase, prezentat
schematic sub forma unei piramide:

- la baza piramidei se gasesc alimentele care sunt

IMENTARA

Grasimi saturate . . A PR .
sl dulchun concantrate recomandate a fi consumate zilnic si in cantitati mai

(cantitati mici)

Preparate din carne slaba mari.
(de preferinta alba)
(2-3 portii)

Produse lactate
proaspete
(2-3 portii)

-pe masura apropierii de varful piramidei, alimentele

Legume Fructe proaspete

A o 24 porsii sunt recomandate a fi consumate in cantitafi din ce in ce
-4 portii O
Fainoase mal mlCl.
(6-11 portii)
' .- % ns Piramida alimentard cuprinde:
G '1 ;c: . e (2-2,5 litri/zi) . . B .
(e 2 2 2 FEANAT Paine/cereale integrale/orez/paste (6-11portii pe zi);

Activitate fizica zilnici de intensitate medie

Legume/vegetale (3-5 portii pe zi);
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Fructe (2-4 portii pe zi);
Lapte/derivate (2-3 portii pe zi);
Carne/peste/oua (2-3 portii pe zi).

Consumand alimente din toate grupurile piramidei se realizeaza un aport adecvat de macro-
si micronutrienti.

Piramida alimentard subliniaza echilibrul, varietatea si moderatia necesare pentru
consumarea unor alimente, accentul fiind pus pe consumul cerealelor integrale, legumelor si
fructelor. Aceste alimente stau la baza dietelor sandtoase, deoarece poseda un continut scazut de
grasimi saturate, colesterol, zahar si sare. Ele trebuie nsotite de alimente bogate in proteine (lapte,
branza, peste, carne si produse din carne cu un conginut scazut de grasimi), reprezentate grafic in
al treilea nivel al piramidei, punandu-se accent in ultima perioada pe consumul cérnurilor albe 1n
defavoarea celor rosii (care tind sa urce in partea superioara a piramidei).

Varful piramidei, avand cel mai mic volum, este reprezentat de grasimi si de produse
zaharoase. Aceastd portiune nu are atasate recomandari in ceea ce priveste numarul de portii, ci

doar mentiunea de a fi consumate rar si in cantitati mici.
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Continutul alimentatiei sandtoase Zilnice:

1 portie =
=
A ereale e #‘: can
1.CEREALE SI FAINOASE: 6 — 11 PORTII corstest || e gepaine [ vacns
fainoase = orez sau paste fainoase (fierte)
(6-11 portii) =
PE ZI 1/2 cana cereale @
—-— - 1 biscuit
1 portie = y
L 3/4 cana suc de rogii !
egume,
3 . FRUCTE: 2 —_— 4 PORTII PE ZI zarzavaturi, 1/2 cana vegetale proaspete sau fierte

1 cartof mijlociu
caetof) . 1/2 cana zarzavaturi fierte ol
(3-4 portii)

1 cana legume frunze fierte

1 portie =
1 ciorchine mijlociu de strugure

1 fruct mediu (mar, banana, portocals) U *
Fructe 1/2 grapefruit o
£

3.LEGUME SI ZARZAVATURI: 3 - 4 PORTII
PE ZI 3/4 cana suc Y

(2-4 portii) 1/2 cana cirege

- (l 1 felie medie de pepene

1 portie =
4.CARNE SI PESTE: 2-3 PORTII PE ZI o | wo5ameoins (R e |

200 g peste gatit
fructe oleaginoase 1ou o gpeste g

(2-3 portii)
1/2 cana leguminoase uscate fierte
5.LAPTE SI PRODUSE LACTATE: 2-3 T
Lapte, iaurt, 50gtelemea
— — o
PORTII PE Z1 brénza T o
O T (2-3 portii) 1 cand lapte Viaurt (mnmua %, 1/2 cana branza vaca
Grasimi, uleiuri 1 portie= 1 lingurita zahar

6.GRASIMI SATURATE SI DULCIURL: i Rt R A

- R, :
CANTITATI MICI oo o
& 150 ml vin 500 ml bere B

-1 doza/zi pentru femel -
- 2 dozefzi pentru barbali) . 50 ml tarie

Cerealele
+» Se afla la baza piramidei. In aceasta grupa intra alimentele din grau, orez, ovaz, porumb,

orz sau alte cereale — aducand organismului energie si fibre. Din aceste alimente trebuie sa
mancam, proportional, cel mai mult — cel putin un sfert din cantitatea totala de alimente pe
care o consumam intr-o zi. Ori de cate ori putem, trebuie sa alegem cerealele integrale si
sa ignoram produsele din fiina alba (care este saraca in fibre si nutrienti). In timp ce painea
alba ingrasa, cerealele integrale ne hranesc.

% Echivalente alimentare pentru o portie: Paine, cereale, orez, paste: o felie de péine,

Y2 cana cereale, orez sau paste fainoase (fierte), un biscuit
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Legumele si fructele

K/
£ %4

X/
°e

Fructele si legumele sunt o altd categorie nutritiva importanta, esentiald pentru aportul de
vitamine si sdruri minerale. Sunt sarace in calorii, altfel spus mancam mult fard sa ne
ingrasam. Este bine sd mancam fructe si legume ,,de sezon* pentru ca fiecare fruct sau
leguma are aportul ei specific de vitamine. Vitaminele sunt substante pe care organismul
nostru nu stie sd le sintetizeze, astfel incat va suferi dacd nu le aducem in corp prin
alimentatie.

Echivalente alimentare pentru o portie: Legume, vegetale, cartofi: 2 cand vegetale
proaspete sau fierte, o cana legume frunze fierte, 2 cana zarzavaturi fierte, % cand suc
de rosii, un cartof mijlociu. Fructe: un fruct mediu (mar, banana, portocald), "2 grapefruit,

%, cana suc, ' cana cirese, o felie medie de pepene, un ciorchine mijlociu de strugure
9 b b

Lactatele

R/
£ %4

K/
£ %4

Laptele si derivatele sale sunt foarte bogate in calciu si proteine. Calciul confera oaselor
rezistenfd si duritate, iar proteinele sunt indispensabile cresterii si functionarii
organismului. In fiecare zi trebuie si consumam produse lactate, indiferent de forma (lapte,
branza, iaurt, smantana etc).

Echivalente alimentare pentru o portie: Lapte, 1aurt, branza: o cana de lapte sau iaurt, 2

cand branza de vaca, 50 g telemea

Carnea si oudle

R/
A X4

Sunt alimente foarte importante pentru cd aduc organismului un aport semnificativ de
proteine de prima calitate si de fier. Proteinele sunt ,,cardmizile organismului nostru — cu
ajutorul lor se construieste si functioneaza corpul. Necesarul de proteine al organismului,
in adolescenta, este de 1,5-2g/kg corp. Pestele este un aliment care, pe langa aportul de
proteine si saruri minerale, aduce (in cazul pestelui gras) un aport de acizi grasi esentiali

(omega 3 si omega 6), care nu pot fi sintetizati Tn organism si trebuie adusi prin alimentatie.

*» Echivalente alimentare pentru o portie: Carne, peste, oua: 100 g carne gititd, un ou
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Dulciurile
¢ Dulciurile sunt, ca si grasimile, in varful piramidei. Aceasta inseamna ca, din tot ceea ce
mananci intr-o zi, dulciurile si grasimile trebuie sa reprezinte procente cat mai mici.

« Dulciurile, desi foarte gustoase, nu aduc un aport nutritiv esential organismului. Corpul
nostru poate sd functioneze perfect fara aport de zahar rafinat In alimentatie. Ele trebuie
consumate ocazional — si in cantitati limitate. Atentie! Si sucurile contin cantitati ridicate
de zahar!

Grasimile
+¢* Sunt disponibile in doua mari categorii: grasimi lichide (care contin grasimi nesaturate,
bune) si grasimi solide (grasimile saturate, care sunt mai pufin bune pentru sanatate).
Grasimile saturate aduc doar calorii, in timp ce grasimile nesaturate sunt folosite de
organism §i in scopuri nutritive.

« De aceea, este bine sd consumam grasimi lichide: uleiuri de masline, floarea-soarelui,

porumb etc., precum si peste gras, si mai pufin unturd, slanina, margarina etc.

« Apa este elementul esential al vietii si reprezintd 70% din corpul nostru. Este vitald pentru
supravietuire: daca fard mancare putem rezista 40 de zile, fara apa doar 2-3 zile. Aportul
de apa recomandat pentru un adult fiind de 2 litri pe zi.

Farfuria Alimentatiei Sanatoase (The Healthy Eating Plate) este un ghid detaliat, intr-un format

simplu, care va ajuta sa faceti cele mai bune alegeri in contextul alimentatiei sanatoase.
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Puneti pe frigider o copie a pentru a va

reaminti zilnic sa consumati mese sanatoase
si echilibrate.

* Majoritatea mesei trebuie sa fie formata
din legume si fructe — % din farfurie:
Mizati pe culoare si varietate;

* Consumati cereale integrale — % din
farfurie: Cerealele integrale — grau, orz,
ovaz, orez brun, precum si alimentele facute
cu acestea, cum ar fi pastele de grau integral
— au un efect mai pozitiv asupra glicemiei,
fatd de painea alba, orezul alb sau cerealele

rafinate.

.

5 de porumb) pentru

gatit, salate sila masa
Limitezza untl. Evita
grasimile hidrogenate.

Cu cat mai multe legume —
sicu cat mai variate — cu atat
mai bine. Cartofii 5i cantofii
prajiti nu sunt luati
considerare.

Mananca multe fructe de toate
culorile

d
k RAMAT ACTIV!

£ Univemissses Joarvmd.

Scoala de Sanatate Publica Harvard
Sursa de Nutritie
www.hsph harvard edunutritionsource

PROTEINE

SANATOAS]

o
FARFURIA UNEI MESE SANATOASE
ULEIURI SANA i
fp?e‘?uimﬂu:im: mﬁ (Br:el.lil p?:ﬁ :?A:Tﬂ?oc)

Limnitezza laptele’
produsele lactate

(1-2 portii'zi) =i sucul
(1 pahar miczi).

Evita bauturile zzharate

Consuma cereale mtegrale
(precum orez brun,

cu grau integral si paste
din cerzale mtegrals).
Limitezza cereralel=
rafmate (pracum oreml
dlb si painea alba).

Alege peste, came de
pasare, fasole sinuci;
limiteaza camea rosie;
evitz suncz, mezelurile
sialte camuri procesate.

-

=

* Puterea proteinelor — % din farfurie: Pestele, puiul, leguminoasele si nucile sunt toate surse

sanatoase de proteine — ele pot fi amestecate in salate si merg bine cu legume. Limitati consumul

de carne rosie si evitati carnurile procesate, precum baconul sau carnatii.

Alimentatia si bolile cardiovasculare (ateroscleroza, hipertensiunea arteriala, etc.:

O dieta sanatoasa si echilibrata in nutrienti esentiali organismului poate influenta in mod

benefic afectiunile cardiovasculare - poate avea un rol atat in prevenirea cat si in ameliorarea lor.

Adoptarea unui mod de viatad sanatos, cu o dietd echilibratd, nu presupune realizarea unor eforturi

suplimentare sau eliminarea completd din alimentatie a unor anumite produse, ci Tnseamna un

consum alimentar echilibrat, in cantitdi moderate si in proportii adecvate mentinerii indelungate

a unei stari bune de sanatate.

O dieta sandtoasa ar trebui sa fie cat mai sdracd in lipide (in special in cele saturate si

colesterol). Colesterolul este unul din factorii frecvent implicati In aparitia dislipidemiilor si a

aterosclerozei.
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Fructele si legumele sunt indicate din abundenta in astfel de regimuri, datoritd continutului bogat

in fibre vegetale, vitamine si minerale. Majoritatea au un continut scazut in lipide, calorii, sodiu si
colesterol.

Laptele si produsele lactate sunt o sursd ideald de proteine, calciu, vitamina A si D.
Specialistii recomanda consumul produselor degresate sau semidegresate, deoarece lipidele
continute 1n laptele integral pot intretine un nivel crescut de colesterol, favorizand aparitia
aterosclerozei.

Consumul cerealelor integrale, a fainii de grau integrald, a orezului brun, a pastelor
fainoase, a produselor de panificatie ce au un continut ridicat in tarate, sau a vegetalelor uscate
(fasole uscata, porumb) este recomandata deoarece contin fibre, fier, vitamine din complexul B,
fiind 1n acelasi timp sdrace in grasimi si colesterol. Pacientii cu patologie cardiaca sau cu factori
de risc pentru aparitia bolilor de inimd ar trebui s evite produsele de patiserie, sd nu 1isi
condimenteze salatele, sa evite pastele cu sosuri pe baza de maioneza sau smantana.

Proteinele de provenientd animala si vegetala trebuie sa fie obligatoriu prezente in dieta.
Ele se gasesc in alimente precum: carnea, pestel, fructele de mare, oudle, fasolea uscata, lintea,
alunele, nucile. Acestea reprezintad si sursa concomitentd de fier, vitamine B si alte vitamine si
minerale specifice fiecarui produs in parte.

Specialistii recomanda consumul de carne de vita, pui (fara piele pentru ca aceasta este bogata in
colesterol), oaie, insa si legume (in special boabe uscate, linte) si albusuri de ou, si mai putin a
carnii de rata, gasca, a viscerelor (ficat, rinichi, creier), produselor afumate.

Grasimile saturate trebuie eliminate sau cel putin reduse din dieta. Prin continutul bogat in
trigliceride, acizi grasi si colesterol, aceste componente din alimentatie reprezintd un adevarat
pericol pentru persoanele cu afectiuni cardiovasculare. Printre produsele ce trebuie evitate, datoritd
continutului bogat in grasimi saturate, se numara untura de porc, untul, smantana, laptele integral,

uleiul de cocos si palmier s.a.
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5. SANATATEA MINTALA-CONCEPTE. STARI PSTHO-EMOTIONALE

» Sanatatea mintala reprezinta ,,0 stare de bine psihic in care fiecare individ este capabil sa

5

isi atingd potentialul maxim, poate face fata stresului normal al vietii, poate munci

productiv si rodnic si isi poate aduce aportul la progresul comunitatii in care traieste”

(Organizatia Mondiald a Sanatatii). Mentinerea starii de sandtate mintald este foarte

importanta pentru viata unui om, deoarece OMUL trebuie sa se nasca, sa devina ceea ce 1i

permite potentialul - PERSONALITATE, cel mai valoros produs al efortului sau.

» Psihologia sanatatii acopera practic domeniul de preocupdri proprii medicinii

comportamentale si psihologiei medicale. Totodata, accentele de baza se pun pe medicina

preventiva si, in special, pe promovarea modului de viata sdnatos. Comparativ cu o sutd de

ani in urma, acum, oamenii mor in primul rand din cauza bolilor si a accidentelor cauzate

de comportamentul lor, altfel ei pot trdi pand la o varsta Tnaintatd. Cele mai importante

cauze ale deceselor premature sunt strans legate de comportament. Acestea includ bolile

de inima, cancerul si accidentele auto. Specialistii din domeniul psihologiei sandtatii se

straduiesc sa-i convinga pe oameni sa fie buni cu propriile corpuri, pentru ca ei sa poata

duce o viatd mai lunga si mai sandtoasa. Acest lucru presupune efortul de a-i face pe oameni

sd-s1 modifice comportamentul in scopul prevenirii obezitatii, al renuntdrii la fumat, al

utilizarii centurii de sigurantd, al evitarii utilizarii telefonului (scrierii de mesaje) sau a

bauturii in timpul sofatului, pentru a le spori sansele de a ramane 1n viatd pana la o varsta

fnaintata.

» Ce este psihiatria in raport cu sanatatea? Psihiatria este o ramura a medicinii care se

ocupd cu prevenirea, diagnosticarea, tratamentul si reabilitarea persoanelor cu boli mintale.

Psihiatria poate fi definita ca o ,,disciplind de sinteza” prin care urmarirea si mentinerea

sanatatii mintale se obtin ludnd in considerare diversi factori: psihologici, socio-culturali,

politici, juridici,medico-farmacologici. Tulburarile psihice si bolile mintale influenteaza

aproape toate aspectele vietii unei persoane, functiile fizice, comportamentul, afectivitatea,

perceperea realitatii, relatiile interumane, sexualitatea, munca si timpul liber.
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» Consilierea psihologica este o interventic psihologicd in scopul optimizarii,

autocunoasterii si dezvoltdrii personale sau in scopul preventiei si remiterii problemelor
emotionale, cognitive si de comportament. Cu alte cuvinte, se adreseaza persoanelor aflate
in situatii de crizd, sau care se afla in impas in ce priveste rezolvarea unor situatii din viata
personald sau profesionala.

» Sanatatea mintala se refera mai mult la absenta patologiei, absenta simptomelor care
impiedica o persoana sa se adapteze la societate ca norma.

» Sanatatea psihologica se refera la prezenta anumitor caracteristici personale care permit
individului nu numai sa se adapteze la societate, dar si sa se dezvolte, sa-si promoveze
dezvoltarea. Sanatatea mintala este un aspect important in viata fiecaruia si de aceea trebuie
sd-1 acordam atentia cuvenitd. Bolile mintale sunt tulburari ale functiei cerebrale. Ele pot
avea mai multe cauze, si apar la nivel global, indiferent de tara, culturd sau grup socio-
economic. Bolile mintale fac ca totul sa fie mai greu: invatatura, relationarea si socializarea

cu alti oameni, timpul petrecut acasa cu familia etc.

Dintre cele mai frecvente probleme mintale cu care se pot confrunta adolescentii putem enumera

depresia, tulburarile de alimentatie, anxietate severa, frici si fobii patologice, stres post-traumatic.

Semne de alertd pentru sandtatea mintala:

— lipsa de fericire, de entuziasm;

— stari de anxietate puternice, frecvente;

— dorinta de a-ti face rau sau de a ofensa pe altcineva;
— pierderea interesului in orice fel de activitate;

— stari puternice si continue de iritabilitate, nervozitat, s.a.m.d.
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Tipuri de probleme de sandtate mintald cu care se pot confrunta adolescentii, pe care le pot depasi

daca sunt depistate la timp si tratate conform recomandarilor unui specialist sunt: depresia, stresul
psihic, anxietatea.

Anxietatea poate fi cauzatd de o stare mentala, o conditie fizica, efectele medicamentelor sau o
combinatie a acestora. Cele mai frecvente cauze de anxietate includ urmatoarele conditii medicale:
— atac de panica.

— fobii

— stres cronic.

Printre factorii externi comuni care provoaca anxietatea se mentioneaza:
— stresul la locul de munca
— stresul de la scoald
— stresul din relatia personala, cum ar fi cearta excesiva
— stresul financiar
— stresul rezultat dintr-o trauma emotionald, cum ar fi decesul unei persoane dragi
— stresul cauzat de o maladie grava
— efectele secundare ale unor medicamente
— utilizarea de droguri
— simptomele unei maladii (atac de cord, accident vascular cerebral, hipoglicemie).

Cum faci fata unui atac de panica?

Identifica simptomele unui atac de panica: respiratie rapida, accelerare a ritmului batailor inimii,
sentiment puternic de panicd si cateodata dureri de stomac sau in piept. Incearca sa iti dai seama
ce se Intdmpla si sa incerci sd controlezi sentimental: fie prin exercitii de respiratie, fie prin a te

concentra asupra faptului ca nu se intdmpla nimic grav.
Modalitati de prevenire a stresului si anxietatii:

1. Realizeaza modificari in dieta
Reduce consumul de cofeina

Creste aportul de Vitamina B

Eal e

Asigura o activitate fizica potrivita
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Sl

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Cei mai multi dintre cei care comit suicid o fac pentru ca incearca sa scape de sentimente care 1i
coplesesc: respingere, durere, o pierdere suferitd, sentimente de vina sau rusine, ingrijorare sau
teama de a dezamadgi prietenii sau familia. Poate altii simt cd nu sunt doriti si acceptati, nu sunt
iubiti, sunt victime ale agresiunilor sau se simt o povard pentru ceilalti. Sinuciderea poate fi

planificata, alteori aceste ganduri apar brusc dupa o situatie in care persoana respectiva se simte

Masajul

Analizeaza si ia masuri pentru rezolvarea problemelor si temerilor
Gandeste pozitiv

Exprima-ti in scris grijile si temerile

Nu iti face griji despre ce cred sau ce spun oamenii despre dumneavoastra
Exerseaza respiratia profunda

Zambeste

Foloseste puterea propozitiilor afirmative

Nu te victimiza ci gaseste solutii potrivite

Nu te suprasolicita

Concentreaza-te asupra lucrurilor care iti aduc placere

Asculta, priveste sau citeste materiale motivationale

Suicidul

neajutorata.

Multe dintre persoanele care comit suicid suferd de depresie. Depresia afecteazd modul in care
gandeste o persoana, astfel incat aceasta nu mai reuseste sa vada iesire dintr-o situatie ne placuta.
De multe ori persoanele care se gandesc la sinucidere nici nu constientizeaza ca sufera de depresie.

Adresarea la timp la specialist poate ajuta la imbundtitirea modului In care o persoand percepe

realitatea.
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e Semnale de alarma si ce sa faci:

1. Cand cineva vorbeste despre sinucidere, se departeaza mult de prieteni, familie, nu mai participa
la activitati care in mod normal i-ar face placere, vorbeste mult despre neputintd, deznadejde sau
ca si cum s-ar simti o povard. Daca tu insuti simti tristete intensd de o perioadd indelungata si te
gandesti la sinucidere, apeleaza la ajutor cat mai curand.

2. Vorbeste cu un adult in care ai incredere. Depresia nu trece de la sine, ci este necesar tratament
dedicat recomandat de un specialist. Vorbeste cu un parinte, profesor sau consilier gcolar.

3. Foloseste numere de telefon pentru urgente. Persoanele specializate sunt acolo sa ajute si sa te

sustina pentru a depasi situatia dificila.

5.1 Comunicare si suport social. Educatia informald

Comunicarea reprezintd schimbul de mesaje intre cel putin doua persoane, din care una
emite (exprimd) o informatie si cealaltd o receptioneaza (intelege), cu conditia ca partenerii sa
cunoascd codul (sd cunoascd aceeasi limbd). Instrumentul comunicarii este limba. Limbajul
corpului (mesaje transmise prin tonalitatea vocii, expresia fetei, pozitia corpului, gesturi, etc.)
reprezinta, de asemenea, o parte importantd a comunicarii. O bund comunicare presupune
combinarea armonioasa a limbajului verbal cu cel nonverbal, paraverbal.

+ Tipurile de comunicare:
— Verbald(mesaje transmise oral, scris si citit)
— Non-verbala (exprimata prin semne, gesturi, desene)
— Para-verbala (prin sunete)
— Comunicare instrumentald
— Comunicare defensiva
— Comunicare asertiva
+ Comunicarea se realizeazi pe trei niveluri:

-cel logic (cel al cuvintelor), reprezintd doar 7% din totalul actului de comunicare,
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-la nivel paraverbal (ton, volum, viteza de rostire) reprezintd 38%

-la nivel nonverbal (expresia faciala, pozitia, miscarea etc). 55%
Capacitatea de a comunica reprezintd o premisa a procesului de construire a relatiilor
interpersonale si de integrare sociala.

4 Comunicarea eficienta. Tehnici de comunicare eficienta:
— Clar — mesaj, obiectiv clar
— Concis — mesaj exact la subiect
— Concret - audienta sa aiba o imagine clara a ceea ce vreti sa transmiteti
— Corect - utilizarea termenilor corespunzatori nivelului de educatie si cunostintelor persoanelor
cu care comunici
— Coerent - toate punctele de discutie trebuie sa fie conectate Intre ele si relevante temei principale,
tonul si topica textului sa fie logice si adecvate
— Complet - oferirea informatiilor necesare si aplicabile, astfel sd se poata trece la actiune, daca e
cazul
— Curtenitor/Politicos - comunicarea politicoasa este si prietenoasa, deschisa si sincera.
Ce este suportul social? Sistemul de suport social este un factor important de mentinere a
echilibrului afectiv, amenintat deseori de factori exteriori. Acesta asigura mecanisme adaptive,
semnificative pentru o persoand care are nevoie de sustinere in unele situatii mai dificile.
Suportul social este sistematizat in patru componente:
1. Reteaua sociald;
2. Interactiunea sociala;
3. Perceperea suportului social;
4. Suportul instrumental.

+» Educatia informala

Cu voie sau fara voie, omul contemporan trebuie sa se informeze tot timpul, in caz contrar se
marginalizeaza si se exclude singur, impingandu-se la marginea societatii. De aceea, educatia

individului trebuie sd fie permanentd, incluzdnd educatia formala, non-formala si informala.
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Continuturile media subordonate educatiei informale impun tinerilor o culturd media cu un sistem

de referintd si un limbaj specific ce intrd Tn majoritatea cazurilor intr-o contradictie totald cu
valorile adevaratei culturi.

Tinerii preiau neselectiv idei, atitudini, modele si comportamente, elemente care in loc sa
sustind dezvoltarea personald, le-o influenteaza negativ. In perioada scolara elevul trebuie sa fie
categoric asupra valului de violenta si extravaganta sexuala, drogurilor si modalitatilor de sfidare
a legii, oferite permanent de filmele si emisiunile diferitelor televiziuni. Ce inseamna influenta
mass-media pentru tineri? Poate fi pentru unii un mijloc foarte bun de informare asupra unor
subiecte cum ar fi spatiul cosmic, evenimentele mondene, muzica, politica,arta, educatie. Pentru
altii ar putea consta in rezolvarea anumitor probleme individuale sau colective, economice,
comerciale, de sandtate, sentimentale. Chiar daca nu constientizim, mass-media ocupd un loc
esential in toti pasii facuti de adolescenti in viata. In functie de aceste influente ei pot alege chiar
directia de parcurs in viata.

Mass-media a preluat din rolul familiei si societdtii in procesul de educare a copiilor,
transmite valori si modele culturale si are un rol important in formarea i comportamentul

indivizilor mai ales in randul tinerilor. Cu regret, deseori se promoveaza modele negative.

5.2 Eu in familie si in comunitate. Rolul familiei in dezvoltarea personalitatii

v Familia este cea mai elementara forma de organizare a societatii. Este prima comunitate
de care se ataseaza un individ si prima autoritate sub care acesta invata sa traiasca. Familia
este cea care stabileste valorile cele mai fundamentale ale unei societati.

v Familia ca institutie sociala este unicul grup social in care legaturile de dragoste si rudenie
capatd o importantd primordiala. Pentru copiii sii, ea este un spatiu de trecere in care invata
sd genereze propria autonomie si sa devina cetateni capabili sa contribuie la binele colectiv.

v Familia - reprezintd factor decisiv de socializare si educatie pentru copii.
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v" Mediul familial ofera siguranta, liniste, afectiune,senindtate, care constituie o atmosfera

prielnica pentru o dezvoltare normala si echilibrata. Familia este cea mai necesara ,,scoala
de omenie. ,,Familia reprezintd matricea primordiala a culturii omenesti. Aici se trezesc si
incep sa se dezvolte puterile latente ale sufletului personal; aici incepe copilul sa iubeasca,
sd creadd si sa sacrifice; aici se alcatuiesc primele temelii ale caracterului sdu; aici se
descopera in sufletul copilului sursele principale ale fericirii sau nefericirii lui viitoare; aici
devine copilul un om mic, din care mai apoi se dezvoltd o mare personalitate.

Fiecare familie are propriul mod de a decide cine detine puterea si autoritatea in cadrul
unitatii sale si ce drepturi, privilegii, obligatii i roluri sunt desemnate fiecarui membru al
familiei.

Ca mediu social, familia reprezinta mediul in care copilul este ingrijit, educat, educatia din
familie continud in cea institutionald. Educatia in familie pune bazele dezvoltarii psihice a
copilului, iar educatia la nivelul psihicului copilului, trebuie sa urmareasca evolutia fizica
si, concomitent, educatia intelectuald, morald, in scopul formarii caracterului ca
personalitate. Rolul important in evolutia psihicului copilului il detin exemplele pozitive
din familie

Comunitatea reprezintd un grup de oameni care impart interese, credinte sau norme de
viatd comune, apartin unei localitati, unui judet, unei tari. Familia si comunitatea au
tangente directe: cum in familie sunt stabilite drepturi, privilegii, obligatii si roluri pentru
fiecare membru al familiei, asa in comunitate oamenii se grupeaza dupa interese comune,
stabilesc relatii de prietenie dupd compatibilitate, determina rolul fiecaruia la nivel de

grup/colectiv.

Increderea in sine. Ma accept asa cum sunt.

,», Totl oamenii isi pot depasi conditia si pot dobandi succesul, daca sunt pasionati si dedicati cauzei

lor.” (Nelson Mandela)

Faceti urmatorul exercitiu intr-un loc linistit cand sunteti voi cu voi fara bruiaje din exterior si

spuneti:
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— ma iubesc, apoi Inchideti ochii, respirati in 4 timpi* de 4 ori si fifi atenti la ce se Intampla in

corpul vostru;

— ma apreciez, apoi inchideti ochii, respirati in 4 timpi de 4 ori si fifi atenti la ce se intampla in
corpul vostru;

— ma valorizez, apoi inchideti ochii, respirati in 4 timpi de 4 ori si fiti atenti la ce se intampla in
corpul vostru;

— ma accept asa cum sunt, apoi inchideti ochii, respirati in 4 timpi de 4 ori si fiti atenti la ce se
intampla in corpul vostru.

Daca ati avut palpitatii, stari de tensiune sau disconfort Inseamna cd nu contineti aceste
atitudini vizavi de voi. Daca starea din corp a fost de liniste, armonie, bine interior, inseamna ca
avetl aceste atitudini active In subconstientul d-voastra. Chiar daca nu le aveti in subconstient prin
disciplind puteti crea acum, o retea noud de iubire, acceptare, pace, bucurie iar daca reusiti prin
atentie s ramaneti In prezent aici §i acum, veti manifesta si crea acestea in realitatea voastra de zi
cu zi.

O recomandare ar fi, sa scrieti afirmatiile de mai jos, sau s-o pronuntati in voce(cat sa va
auziti) de multe ori pe zi timp de 6 luni de zile. De ce 6 luni? Pentru cd in 6 luni (conform
cercetdrilor din neurostiinte) o retea neuronald se creeaza, consolideaza, si devine stare de “a fi”:
,Ma iubesc si ma accept asa cum sunt.”

,Merit sa primesc iubire si afectiune.”
Mult succes in a va crea o viatd magnifica. Din cunoastere si iubire pentru cunoastere si iubire.

Avand incredere 1n sine, ai castigat chiar inainte de a incepe.

Stima de sine. Identitatea si rolurile de gen.

”Nu ne nastem cu stima de sine scazutd. Ne nastem ca un lut si suntem modelati de cei din
jur si de mediul in care crestem. Vestea bund e cd vine o zi pentru fiecare, cand acesta devine
mester si poate sd se puna la roatd, Invartind si modeland chiar materialul din care este el insusi

facut”. (Pera Novacovic)
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Stima de sine este atitudinea pozitiva sau negativa a subiectului fatd de propria persoand

si modul de a se simti capabil, important, valoros. Persoana cu o stima de sine pozitiva, se simte

bine in propria piele, actioneaza eficient in orice Tmprejurare si reuseste sa faca fata greutatilor.
Persoana cu stima de sine joasa (negativd) nu are curajul de a lua decizii, permanent este

in dilema, nesigurd in actiuni, frustrata, nu are incredere in sine, actioneaza mai putin eficient,

chiar distructiv, cu greu face fatd greutatilor si provocarilor vietii.

Componentele stimei de sine:

— Sa te simti iubit (-3)

— Sa te simti apreciat (-a)

— Sa te simti util (-a)

— Sa te simti important/respectat (-a)
— Sa fii respectuos (-oasd)

— Sa fii disciplinat (-3)

— Sa-ti stapanesti emotiile

— Sa controlezi/gestionezi conflictele
— S4 ai atitudine pozitiva fata de corpul sau
— Sa fii mandru (-a)

— Sa stii cd e uman sa gresesti

— Sa stii sd-ti asumi responsabilitatea pentru vorbe si fapte s.a.m.d.

Stima de sine se afla in legatura directa cu identitatea de gen, ambele conditionandu-se

reciproc.
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Identitatea de gen se refera la faptul cum o persoana se percepe ca gen: masculin sau

feminin. Societatea prescrie reguli arbitrare sau roluri de gen (cum o persoana trebuie sau nu
trebuie s se Tmbrace, sd aibd o parere despre sine, sa actioneze, sd simtd, sa se manifeste in relatii
cu altii, etc.). Oamenii care nu se incadreaza In aceste limite, nu indeplinesc rolurile traditional
atribuite femeilor si barbatilor, deseori sunt supusi unui tratament neadecvat sau discriminarii, de
la etichetare pana la excludere, hartuire verbala, abuz, violentd. Delimitari sex/gen: Sexul este
construct biologic, genul — construct socio-cultural.

Sexul se referd la diferentele biologice si fiziologice care definesc o persoana ca femeie
sau ca barbat, cum ar fi: organele de reproducere interne si externe, hormonii si cromozomii.
Diferentele fiziologice dintre barbati si femei sunt universale si, de obicei, determinate la nastere.

Gender/ Gen se refera la caracteristicile femeilor si barbatilor construite social, exprimate
prin rolurile si responsabilitatile socioculturale ale femeilor si barbatilor intr- o societate concreta.
Oamenii se nasc de sex masculin sau feminin, dar Tnvata sa fie fete sau baieti, care mai tarziu invata
sd devind femei sau barbati si care sunt rolurile si activitatile potrivite pentru fiecare i cum sa
stabileasca relatii cu alti oameni. Acest comportament educat defineste genul si determind rolul
acestuia.

Astfel, cu sexul te nasti — genul se invata.

Rolurile de gen sunt atitudinile si comportamentele dominante pe care societatea le
asociazd cu fiecare gen, respectiv cu drepturile si responsabilitatile femeilor si barbatilor. Ele
presupun un amestec de comportamente psihologice, atitudini, norme si valori, pe care societatea
le desemneaza ca fiind masculine sau feminine. Acestea sunt invatate si difera de la o societate la
alta, de la o cultura la alta.

Stereotipurile de gen sunt opinii subiective referitoare la caracteristicile femeilor si
barbatilor, in legaturd cu trasaturile feminitatii si masculinitatii, care deseori functioneaza ca

prejudecati.
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Limitand femeile si barbatii la roluri traditionale, stereotipurile le pot afecta viata personala si

profesionald. Printre normele larg raspandite in mai multe societdti este ca menirea femeilor in
viata este sa nascd si sa creasca copil, iar a barbatilor sd asigure existenta acestora.
Acestea au doud implicari majore pentru inegalitatea de gen:

-Divizarea falsa intre rolul ,,productiv’ al barbatilor si cel ,,reproductiv” al femeilor. Asteptarile ca
numai femeile trebuie sa aiba grija de copii le limiteazd mobilitatea profesionald, dar si poate duce
la excluderea barbatilor din modelul ingrijitorului;

-Femeile nemadritate, fara copii pot fi considerate ca neimplinite, incapabile de a ocupa pozitii In
politica, business, educatie etc. Aceasta deseori rezultd intr-un statut social inferior, discriminarea

in baza de gen.

In acest context reiteram faptul ci egalitatea de gen se referi la egalitatea in drepturi,

egalitatea in obligatiuni/responsabilititi, egalitatea In oportunit:ti.

Fetele si baietii trebuie incurajati sa ia decizii vizavi de propria viatd nu in baza sex-rolurilor
traditionale, dar 1n corespundere cu aspiratiile, talentele, dorintele sale. Scoala trebuie sa ofere
spatiu fetelor si baietilor sa analizeze rolurile de gen, sa identifice impactul stereotipurilor de gen

asupra fetelor si baietilor, sa valorifice relatii de parteneriat.

Labilitate emotionalda. Spatiul intim.

Labilitatea emotionala se refera la schimbarea bruscd, frecventa si exageratd a dispozitiei,
cu aparitia unor sentimente sau emotii puternice (rds sau plans necontrolat, iritabilitate sau
temperament sporit). Aceste emotii foarte puternice sunt exprimate uneori intr-un fel care nu

corespunde cu starea emotionald a persoanei.
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Factorii ce pot provoca labilitatea emotionald si care trebuie evitati includ:

* Oboseala excesiva;

» Stres, anxietate sau ingrijorare;

+ Stimulari puternice (exigentd crescutd, mediu prea zgomotos, prea multe persoane) — presiune
puternica,

» Emotii puternice sau cereri din partea altor persoane;

» Situatii foarte triste sau foarte amuzante (glume, filme, povesti sau carti);

* Discutii legate de anumite subiecte (condusul masinii, pierderea serviciului, relatiile personale,
moartea unui membru al familiei);

* Vorbitul la telefon sau in fata unui grup de persoane sau intr-un loc unde persoana nu se simte
confortabil.

Labilitatea emotionald apare datoritd afectarii unor parti ale creierului care controleaza
congtientizarea emotiilor (personale si ale celor din jur) si capacitatea de controlare a exprimarii
emotiilor, deci capacitatea de a inhiba sau opri manifestarea emotiilor. Atunci cand o persoana este
labila emotional, emotiile sunt exagerate fatd de situatie sau mediul in care se afla persoana.

Spatiul intim reprezintd cea mai restransd zond in afara corpurilor noastre la 45 cm 1n
fiecare directie (asemenea unei ,,bule” invizibile care ne Inconjoard), in acest spatiu pot patrunde

doar cei mai apropiati: familia, prietenii si animalele de companie.

5.3 Gestionarea emotiilor. Tehnici de autocontrol

+ Ce sunt emotiile? Emotia este o reactie subiectiva la un eveniment relevant, caracterizata
prin modificari fiziologice, experientiale si comportamentale.
Abilitatile emotionale presupun:
* a intelege;
* a exprima;

* aregla emotiile.
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+ Ce este gestionarea emotiilor? Multe dintre situatiile in care se aflda oamenii, inclusiv

copiii, par greu de depdsit. Deseori, aceasta impresie este generata de emotiile pe care ni le

trezesc situatiile respective: panicd, teama, descurajare, frustrare sau furie. Toate aceste

emotii ne influenteaza gandurile si actiunile. De aceea, atat copiii, cat si adultii au nevoie
de mijloace/instrumente prin care sa le gestioneze, astfel incat deciziile luate sa fie cat mai
rationale.

+ Gestionarea emotiilor se referd la capacitatea noastra de a alege modalitatea prin care ne
vom exprima ntr-o anumita situatie. Pentru a ne gestiona emotiile, este important sd tinem
cont de:

-ce exprimam,;
-cum exprimam;
-cand exprimam;
-unde exprimam;
-cui exprimam.

Gestionarea emotiilor reprezintd unul dintre elementele de baza ale inteligentei
emotionale (aldturi de: cunoasterea emotiilor personale, directionarea emotiilor citre scop,
empatia, capacitatea de a construi relatii pozitive etc.). Acest lucru poate fi explicat prin faptul ca
relatiile sociale sunt facilitate de inteligenta emotionald, cele armonioase fiind importante atat

pentru implinire personala, cat si pentru reusitele profesionale.

Ce inseamna totusi inteligenta emotionala si cum o putem evalua la copii?
Definitia cel mai frecvent intalnitd este “abilitatea de a recunoaste si gestiona propriile
emotii si emotiile altora”. Include:
- constientizarea emotionald,
-abilitatea de a utiliza emotiile in gandire si rezolvarea de probleme,
-abilitatea de a gestiona emotiile: de a calma propriile emotii si emotiile altor oameni.”

1) Constientizarea propriilor emotii
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Cum se manifesta: Elevul poate raspunde la intrebarea: ,,Cum ma simt in aceastd situatie?”.

Exemplu: Un elev a luat penarul colegului si 1-a stricat. Colegul poate spune ca este furios si trist.

2) Gestionarea emotiilor spre rezolvarea problemei

Cum se manifestd: Elevul cu penarul poate raspunde la intrebarea: ,,Dat fiind faptul cd ma simt
acum asa cum ma simt, ce ar trebui sa fac?”.

Exemplu: Elevul cu penarul poate sa aleaga intre a se razbuna pe coleg sau a-i spune ca 1-a deranjat
gestul lui, stiind care sunt consecintele fiecarei optiuni.

3) Gestionarea emotiilor — Automotivarea

Cum se manifesta: Elevul cu penarul poate sad-si spuna: ,,Chiar dacd ma simt..., trebuie sa
procedez...”.

Exemplu: Chiar daca este furios si isi doreste sa strice un obiect de-al colegului, elevul alege sa-si
exprime nemultumirea doar verbal.

- Identificarea emotiilor celorlalti Cum se manifesta: Elevul cu penarul poate spune: ,,Cred ca stiu
cum te simti”.

Exemplu: Cand colegul isi cere scuze pentru penarul stricat, elevul cu penarul intelege ca acesta
se simte vinovat.

- Gestionarea relatiilor

Cum se manifestd: Elevul cu penarul poate lua decizii cu privire la relatiile sale sociale.

Exemplu: Elevul cu penarul poate decide singur daca se va mai juca sau nu cu colegul care i a

stricat penarul.

% Tehnici de autocontrol

Modalitati de a face fata emotiilor negative:

-Autolinistirea: Activitati de relaxare pornind de la cele 5 simturi:
-Atingeti ceva placut (o jucdrie moale, un animal domestic).
-Ascultati ceva relaxant (muzica).

-Priviti ceva placut (picturi, fotografii).
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-Gustati ceva placut (ciocolatd, bomboana).

-Mirositi ceva placut (floare, lumanare parfumata).

-Distragerea atentiei: Pentru o scurtd perioada, luati-va gandul de la grijile si problemele cu care
va confruntati, prin: miscare fizicd; lecturd; desen sau picturd; puzzle-uri; filme; muzica s.a.m.d.
-Actiunea inversi: Intreprindeti o actiune opusi unei porniri negative, aliniata unei emotii pozitive:
-Inspiratie si incredere: priviti sau desenati imagini motivationale, cititi un articol de

dezvoltare personala.

-Faceti ceva distractiv: urmariti o comedie sau cititi o carte amuzanta.

Constientizarea emotiilor: Identificati si exprimati sentimente:

-Listati emotiile pe care le traiti.

-Scrieti-le 1n jurnal.

-Desenati-le.

-Intelegere: Vi concentrati asupra momentului de fati:

-Meditatie si relaxare. Tehnicile de relaxare se bazeaza pe exercitii de respiratie si de imaginatie,
pe concentrarea atentiei asupra miscarilor si senzatiilor din prezent:

» exercitii de respiratie: copilul inspird adanc, tine aerul pentru cateva secunde, apoi expira
incet — acestea 1l pot ajuta sa se calmeze;

« exercitii de observare: presupun orientarea atentiei catre diverse aspecte ale situatiei
prezente.

-Plan de urgenta: Apelati la cineva care va poate ajuta atunci cand nu reusiti sa iesiti de unul

singur dintr-o situatie dificila: familie, prieteni, psiholog sau consilier, alti specialisti.

Stiati ca...
Organismul uman raspunde la stres prin eliberarea unor hormoni de stres, care il ajuta sa faca
fatd si sa depdseasca situatiile extreme, exceptionale. Dar atunci cand sunt produsi prea multi
hormoni, o perioada indelungata de timp, organismul este suprasolicitat, inclusiv emotional.
Oamenii stresati sunt emotivi, anxiosi, iritabili si chiar depresivi. Metodele si tehnicile de

relaxare pot fi modalitati utile de a face fata stresului.
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6. RELATII SANATOASE

6.1 Relatiile interpesonale. Piramida relatiilor si comunicarea
Relatiile interpersonale pot fi definite drept raporturi sociale dintre doi sau mai multi
oameni care se afld in contexte comune si care interactioneaza sau se influenteaza reciproc.
Relatiile interpersonale se impart in cateva categorii:
1. Cunostintele (cea mai comund forma de relatii interpersonale) — acest “cerc” include mai multi
oameni. Intr-un cerc mai restrans, persoanele se cunosc mai bine, discutd pe teme generale, se
intalnesc mai des.
2. Prietenia este intr-un cerc mai restrans, unde persoanele se cunosc foarte bine si discuta atat
despre teme generale, dar si personale. Este o relatie profunda si reciproca intre oameni, bazata pe
incredere, respect, intelegere si sprijin. Este o legaturd emotionala care aduce satisfactie, bucurie
si confort, contribuind la starea de bine a ambelor parti. A avea un prieten inseamna a Impartasi
necazurile si a multiplica bucuria.

3. Relatiile de parteneriat — relatii de afaceri. Participantii sunt uniti prin activitati, scopuri,

mijloace si rezultate comune.
4. Dragostea este o relatie speciala intre oameni. Aceasta este o legaturd profunda si intima intre
persoane, caracterizatd de afectiune, pasiune, angajament si dorinta de a construi un viitor
impreund. Aceasta implicd atit o conexiune emotionald, cat si, adesea, o atractie fizica. Relatiile
de dragoste variaza 1n intensitate, forme si dinamici.

Initiind o relatie, adolescentul ar trebui sd constientizeze ca aceasta poate fi construitd

treptat si sa respecte o anumitd consecutivitate a pasilor pe care urmeaza sa-i faca.

+ Negocierea este forma principald de comunicare si de luare a deciziilor intre doud sau mai
multe parti care urmaresc sa ajunga la un acord reciproc avantajos sau acceptabil. Aceasta
implicd discutii, schimburi de idei si compromisuri, pentru a rezolva diferentele si a atinge

un rezultat care satisface interesele tuturor celor implicati
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Ierarhia relatiilor. Capacitatea de a spune “nu”.

Se intampla sa vrei sa spui “nu”, sa refuzi ceva, dar nu o faci. De ce ne este greu sa spunem
“nu”? Inainte de a invita si spunem “nu”, ar trebui s intelegem de ce ne este atat de greu si o
facem.
1. Vrem sd ajutdm.Nu vrem sa-i refuzam pe ceilalti.
2. Ne temem sd nu parem nepoliticosi.
3. Nu vrem sa ii facem pe ceilalti sa se simta prost.
4. Ne dorim sd fim agreabili.
5. Ne este teama de conflicte..
6. Teama de a nu pierde oportunitati.

7. Teama de a nu ne strica relatiile.

A spune “nu” e dreptul tau!
Cum trebuie sa spunem “nu’?
1. in mod direct.
2. Fara a ne scuza, cidci nu avem nicio vina.

3. Fara a explica de ce.

Pretuieste-te. Dupa psihologul Sally Austen, incapacitatea de a spune “nu” poate indica lipsa de
autoapreciere. Invata sa spui ”nu” si vei castiga timp pentru tine. In cele din urma, singur iti vei da
seama cat valorezi. Capacitatea de a spune ’nu” o dezvoltam din copilarie, din adolescentd, mai
ales atunci cand e vorba de relatiile de prietenie, de dragoste, cand este incélcat spatiul intim al
persoanei. Am dreptul sa nu vreau ceea ce mi se propune. Cineva are dreptul sa ceara, eu am dreptul

sd refuz. Este de retinut ca eu refuz cererea, dar nu persoana.
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Piramida relatiilor

A
AR
AR
e
e
e

= Prietenia este o relatie afectiva si de cooperare care se caracterizeaza prin simpatie,
respect, afinitate reciproca. Prietenia presupune bundvointd, suport, loialitate, buna-
credinta si altruism. Relatia de prietenie se bazeaza pe incredere reciproca.

% Dragostea: Afectiunea, expresivitatea emotionald, suportul social,sexualitatea — aceste
caracteristici ale unei relatii aduc in prim-plan un alt aspect: dragostea. otusi, intimitatea si
dragostea nu sunt sinonime. Exista mai multe tipuri de dragoste.

Dragostea-pasiune este intensd, mereu in crestere si e legata de o puternica atractie fizica,

de un profund atasament emotional; sentimentele sexuale sunt si ele profunde.

Dragostea-prietenie nu are un potential de crestere atat de mare, dar, din punct de vedere

psihologic, este mai intimd, fiind marcatd de preocupari reciproce.
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In perioada pubertara, adolescentii incep s simta atractie sexuala. Ei flirteaza, se

indragostesc. Aceste trairi sunt firesti, corespund dezvoltarii pubertare. Relatiile
dintre persoane se pot manifesta diferit, important e sa nu fie agresive, abuzive.

Dragostea platonicd sau romanticd. E perioada in care persoana Incepe s aiba sentimente

pentru o altd persoand, adesea ,,idealizeaza” obiectul indragostirii, cu care, de obicei, nu
relationeaza. Aceasta persoand poate face parte din cercul de cunoscuti sau este o persoana
publica (sportiv, interpret, prezentator etc.).

Flirtul- o formda de interactiune sociald caracterizatd prin gesturi, cuvinte sau
comportamente care sugereaza interes romantic sau sexual fata de o alta persoana, Intr-un
mod jucdus, subtil si adesea neangajant. Este o modalitate prin care oamenii exploreaza

daca atractia este reciproca.

Modalitati de manifestare a dragostei:

1. Cuvinte de incurajare: complimente, laude, aprecieri pozitive, dezmierdari.

2. Timpul acordat, petrecut in compania celuilalt (Insoteste persoana dragd la competitie, pentru a

o sustine; o ascultd atunci cand are nevoie sa vorbeasca; privesc impreuna un film, danseaza, merg

la un spectacol etc.).

3. Cadouri: felicitari, versuri dedicate persoanei dragi, o carte.

4. Atentii: a-1 pregati persoanei dragi mancarea preferata, a-i duce geanta etc.

5. Atingeri: imbratisare, mangaiere, sarut, strans de mana, mers la brag

+ Relatia intimi (sexul) este un proces cét se poate de serios, cu implicatii ce pot marca

intreaga viata din multe puncte de vedere, care cere discernamant si asumarea unor
responsabilitati. Si tocmai fiindca, pentru a pasi in viata sexuala, este nevoie de maturitate
fizica, psihica si emotionald si fiindcd nu oricine poate da dovada de asa ceva la o varsta
frageda, existd legi care au grijd ca, macar pana la o anumitd varstd, numitd ‘“varsta
consimtamantului”, tandrul sa aiba suficient timp pentru dezvoltare si acumulare de

informatii.
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+ VArsta consimtimAantului sexual reprezinta varsta la care persoana este capabila sa aiba,

in cunostintd de cauza, relatii sexuale. Pana la aceastd varsta este ilegal sa Intretii relatii
sexuale cu minora/minorul. Este important sa stim ca se interzic si sunt ilegale orice forme
de manifestari sexuale: harfuire sexuald, pornografie, nuditate, atingerea locurilor intime,

vizualizarea organelor sexuale s.a.

! De asemenea, nu conteaza daca cei implicati au consimtit, daca au spus “da”, si-au dat
acordul — chiar daca a fost de buna voie, tot se aplica legea.

In lume, varsta consimtdmantului sexual pentru fete variaza intre 16 si 21 de ani. Varsta
medie este de 18 ani, cum este si in Romania. In unele state, relatiile sexuale sunt permise doar

pentru cei casatoriti, indiferent de varsta.

4+ Comunicarea in relatia de cuplu si responsabilititile:Oamenii au mare nevoie de

intimitate, sa iubeasca si sa fie iubifi. Cu toate acestea, apar multe dificultati in a oferi si a
primi iubire pentru cd putini stiu ce inseamna o relatie sandtoasa, acestia fiind influentati
de ce vad in jurul lor cum ar fi familia sau cercurile de prieteni. Pentru o relatie de cuplu
armonioasd, dragostea nu este de ajuns, mai este nevoie si de alti factori. Primul lucru de
care e bine sa tinem seama este modul cum ne alegem partenerul. Suntem atrasi de oameni
din diverse motive: ne amintesc de cineva din trecut, ne simfim importanti, ne ofera atentie,
cadouri etc.
Intr-o relatie, conteaza si caracterul, si personalitatea, si valorile partenerilor.Comunicati,
spuneti de ce aveti nevoie in relatie, intrebati partenerul/a ce isi doreste, nu incercati s 1i
ghiciti gandurile. Nu dezacordurile distrug o relatie, ci nediscutarea lor. Daca nu va place
ce face sau ce spune partenerul, intrebati-1 de ce procedeaza astfel. Discutati si explorati,
fara a face presupuneri.

Rezolvati problemele atunci cand apar, fara sa lasati sentimentele sa clocoteasca. Ceea ce nu

merge bine Intr-o relatie, adesea poate rani sentimentele celuilalt, partenerii incepand sa se apere,

sa se dezvinovateasca si astfel devin straini sau chiar dusmani.
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*

Invatati si negociati. Relatiile moderne nu se mai bazeaza pe rolurile stabilite de societate.

Cuplurile 1si creeaza propriile reguli, astfel incat fiecare actiune cere negociere, dar nu acelasi tip

de negociere ca intr-o relatie de afacere. Negocierea, intr-o relatie de dragoste, inseamna discutarea

ideilor fiecaruia si ajungerea la un compromis din ambele parti.Ascultati cu atentie temerile si

nemultumirile partenerului, fara sa judecati. Apropierea nu are loc pur si simplu, este nevoie de un

efort constant pentru a o mentine. In absenta ei, oamenii se indeparteaza si sunt deschisi la aventuri.

O relatie buna este un proces indelung, care necesita atentie permanenta.

O relatie este acordul de a petrece viitorul impreund; de aceea, verificati permanent daca suntefi

pe acelasi drum.

*

*

Cereti-va scuze! Oricine poate face o greseald, dar pentru a avea o relatie buna, este
important sa-ti doresti sa repari greseala.

Respectul de sine este fundamental intr-o relatie sdnatoasd. Te simti sigur In propria ta
valoare si nu depinzi de partener pentru a-ti valida identitatea sau fericirea.Astfel, relatia
devine mai echilibratd, iar fiecare partener isi pastreaza individualitatea, fara sa devind prea
dependent emotional. Acest lucru te ajutd sd intelegi ce meriti intr-o relatie si iti setezi
limite clare.

Impartigeste-i partenerului/ei interesele si preocupirile tale. Implici-1 in ele, pentru a
mentine si a imbogati relatia.

Coopereaza si imparte responsabilitatile. Relatiile merg bine atunci cand oferi i primesti.
Stabiliti o lista de responsabilitati, dar fiti si flexibili atunci cand cineva nu-si poate onora
obligatiunile.

Pastreaza-ti energia si ai grija de sdndtatea ta. Admite faptul ca toate relatiile au urcusuri
si coborasuri; nicio relatie nu merge bine tot timpul; dar, lucrand impreuna asupra ei in
perioadele dificile, o va face mai puternica.

Putem invdta si din relatii proaste: A evada dintr-o relatie nereusitd nu e o solutie, caci, pe
viitor, poti repeta aceleasi greseli. Foloseste aceasta relatie ca pe o oglinda in care sa te vezi
pe tine Insuti, pentru a Intelege ce parte din tine a creat aceasta relagie. Schimba-te pe tine

inainte de a schimba relatia.
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“In cuplu drepturile se impart la 2, iar responsabilititile se inmultesc cu 2”. Fiecare cuplu

are anumite responsabilitati si 151 asuma anumite riscuri, 1si stabileste anumite reguli. Desi sunteti
intr-o relatie, fiecare dintre voi este liber §i independent, poate face orice 1si doreste fara sa ceara
permisiunea celuilalt. Esti liber, dar si responsabil pentru aceasta relatie.

Cuplul poarta toata responsabilitatea pentru urmasii care vor aparea in viata lor. Copiii trebuie

sd se nasca atunci cand parintii sunt pregatiti, copilul trebuie sa fie dorit si asteptat.

Adolescenta nu este varsta potrivita pentru rolul de parinte, caci ar fi vorba de un “copil cu copil

in brate”. In situatia data responsabili vor fi adultii, adicd parintii adolescentilor.

6.2 Sdandtatea reproductiva. Comportament sigur versus comportament riscant

Sédnitatea reproductiva este o sdnatate atat fizica, cat si mentald si sociala, nu doar
absenta bolii sau a infirmitatii, in ceea ce priveste sistemul reproducerii, functiile si procesele sale.
Viata intima nu vine doar cu placere, ci $i cu amenintari mari sau foarte mari pentru sanatatea
noastra. Caci odata inceputa, aceasta ne obliga sa ne protejam.
Daca avem dubii, trebuie sa ne adresdm specialistilor, asigurandu-ne ca suntem sandtosi sau s ne

tratam, daca este cazul.

Pentru a putea adopta un comportament sigur, o persoand are nevoie:
* 54 stie cd existd boli care evolueaza fara semne si se transmit pe cale sexual;
* 54 stie cd existd mijloace de protectie impotriva /HIV, cum sa le utilizeze;
* sa stie de unde poate sd obtina informatii despre planificarea familial;
* sa stie ca avortul poate duce la complicatii somatice si psihologice;
* 54 stie de unde poate sa obtind mijloace de protectie impotriva avortului;
* 54 stie cd existd mijloace de control al fertilitatii si de evitare a sarcinii nedorite;
* sa stie unde sa se adreseze in cazul 1n care are probleme;
* sa stie ca este bine sa i1 controleze periodic starea sanatatii,

* sa stie cum sd ia o decizie;
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* 54 stie ce inseamna responsabilitatea §i sa 1si asume responsabilitati;

* sd stie sa aplice ceea ce cunoaste pentru a-si rezolva problemele legate de sexualitate.

Comportamentul sexual riscant este orice activitate cu conotatie sexuala in care este
implicatd o persoand si care ii poate afecta sdnatatea fizica, mentala si imaginea sociala alteia.
Consecintele unui comportament riscant pot fi:

» Sarcina precoce si nedorita;

* HIV;

* Hepatita B, C;

« Intreruperea sarcinii;

» Urmarile dupa viol, sexting;

» Stres, depresie, tentative de suicid;

* Fuga de acas3;

* Performante academice joase;

» Abandon scolar;

* Trafic de fiinte umane

» Infertilitate/copii cu probleme de sanatate.
Sexualitatea si sexul ”intra” inevitabil in viata tinerilor. De aceea, este important ca ei sa

inteleaga responsabilitatea pe care trebuie sa si-o asume .

Rolul parintilor in educatia adolescentilor pentru mentinerea sandatatii sexual-reproductive

In zilelele noastre se recomanda comunicarea intre parinti si adolescenti bazati pe
empatie, pe incredere si autonomie, pe responsabilizare si relationare. Parintele se pozitioneaza
intr-o relatie echilibrata cu adolescentul, asumandu-si rolul de facilitator al comunicarii. De aceea,
adolescentul devine, in mare masura, autorul propriei sale vieti, isi dezvoltd increderea in sine,
depasind mai usor conflictele cu parintii, cu ceilalti sau cu sine.

Totusi, uneori, parin{ii nu reusesc sa-si inteleagd copilul, sa-i inteleagd nevoile si

framantarile, iar copilul se retrage, evita orice dialog cu acestia. De aici apar si golurile in
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comunicare. Multi parinti considera gresit ca adolescentii se comporta rebel si agresiv doar pentru

a-1 enerva sau pentru ca sunt rasfatati si obraznici. Motivele pentru care acestia cad in capcana
comportamentelor agresive sau de risc sunt mult mai profunde si provin din suferintele lor
interioare, din framantari si confuzii, pe care multi parinti nu le inteleg. Nu hainele si accesoriile
excentrice pe care le poartd ar trebui si ii ingrijoreze pe parinti. Inclinarea copilului spre
comportamente de risc trebuie sa le ridice semne de intrebare si sd-i determine sa caute ajutor de
specialitate, pentru a-1 ajuta sa depaseasca posibilele traume, care l-au impins spre aceste alegeri.

Parintii trebuie sa lase la o parte furia sau disperarea si sa caute cai de a intelege ce se
intampld in mintea copilului, de a-i cunoaste grupul de prieteni, pentru a-1 sustine in efortul de a
se regasi pe sine si de a-si gasi locul in aceasta lume. O mare parte din paringi provin din familii in
care nu li s-au oferit prea multe informatii despre schimbarile fizice din adolescenta, despre
dezvoltarea sexuald, despre relatiile de prietenie cu persoane de sex opus sau despre cum sa faca

fatd presiunii anturajului.

Staturi pentru parinti:

Comunicand cu adolescentul/a:

* Fii sincer cu tine si cu el/a.

* Spuneti-i ca veti raspunde la orice intrebare, daca nu veti sti, veti cauta impreuna raspunsul.

* Daca va jenati sa vorbiti pe teme intime si delicate, spuneti-i copilului ce simtiti si oferiti o
solutie

« Intrebati-1 ce parere are despre o stire ori un film care atinge tema sexualitatii.

* Ascultati-i opiniile, Intrebati ce parere au semenii lui.

» Utilizati un limbaj obisnuit. Daca folositi termeni medicali, asigurati-va ca tanarul 1i intelege.
* Discutati pe teme delicate in situatii firesti (plimbare, la cafenea, in bucatarie).

* Discutati fard martori, fara persoane straine.

* Discutati calm si lejer.
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Adolescentii trebuie sd inteleaga ca sexualitatea este ca un foc. In functie de imprejurari,

focul poate lumina i incalzi sau poate distruge

Discutia cu fiica

Ce se intimpl& cu corpul meu, de ce apar
schimbari (cresterea masei corpului, pérul,
glandele mamare, mirosul etc.)?

* Ce schimb&ri urmeazi...

* Ceinseamn& menarhe, menstruatie, ciclul
menstrual 5i igiena intim& in timpul
menstrelor?

Probleme cosmetologice —acnee (,cosuri”},
ingrésarea pérului, pdrul de pe picioare s.a.
* Primele sentimente, dragoste, pasiune, flirt

* Schimbarea dispozitiei, euforia si depresia, de ce ele apar si
cum s treci peste asta

* Graviditatea si nasterea (adaptati informatia la virstd)

* Sexualitate, sex, contraceptie, ITS

* Ce se intdmplé cu biietii in adolescentd?

Discutia cu fiul

Exteriorul: cresterea inindltime, greutate, masa muscularg,
aparritia pilozitatii, schimbarea glasului, acneea, mirosul
Erectiile matinale spontane, polutiile {,visele umede”),
primele emotii si reactii sexuale —de ce apar? ce inseamn&?

Cum s te bérbieresti corect?

Primele sentimente de dragoste...

Curm s& curtezi frumos si 58 cuceresti o
domnisoard? Cum s& faci complimente?
Sexualitate, sex protejat, contraceptie, ITS
Cum s&-ti controlezi emotiile (impulsivitatea,
agresivitate, iritabilitate)?

Ceinseamnd si fii bArbat adevirat?

Ce se intdmpl3 cu fetele in adolescenta?

6.3 Boli cu transmitere sexuala. Efectul asupra sandtditii

BTS este un termen generic aplicat pentru o serie de boli infectioase care se transmit pe
cale sexuala . Incidenta acestor boli se mentine ridicata, in ciuda progreselor realizate de
medicina moderna in diagnosticarea, tratarea i vindecarea lor.

e Cauzele BTS-urilor:

In marea majoritate a cazurilor, agentii patogeni patrund 1n organism prin membranele

mucoase —suprafetele vaginului, uretrei, anusului §i cavitatii bucale. Patrunderea in circuitul

sangvin a agentilor patogeni este facilitata de orice taietura sau leziune.

Cele mai frecvente sunt:
— infectia HIV;

— chlamidia;

— herpesul genital;

— gonoreea;

— hepatita B;

— virusul papiloma uman (HPV);
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— sifilisul;

— tricomoniaza.

e Simptomele BTS:
Pacientii care observa scurgeri neobisnuite ca aspect, culoare sau miros, orice fel de durere

cu localizare in zona genitala trebuie sa se adreseze cat mai repede medicului specialist.
Iata cateva dintre semnele si simptomele BTS care ar trebui sa alerteze bolnava:
— prurit in zona genitala si eliminari;
— dureri 1n timpul raportului sexual, in timpul urindrii sau in zona pelviana;
— dureri in gat (la persoanele care fac sex oral);
— dureri in zona anusului (la persoanele care fac sex anal);

— leziuni, papule sau vezicule in zona genitala.

e Diagnosticul si tratamentul unei BTS
Recunoasterea din timp a simptomelor unei BTS, urmata de prezentarea la medic, reduce riscul de
contaminare a altor oameni. Toate BTS pot fi diagnosticate comparativ usor, sunt teste pentru toate
maladiile. In urma testarii, se induce un tratament specific pentru maladia dati. Majoritatea bolilor
se vindeca, nsd unele au tratament simptomatic, printre acestea se numara: herpesul genital,
virusul papiloma uman (HPV) si virusul imunodeficientei umane (HIV). Pentru un rezultat
eficient, tratamentul trebuie sa fie indicat de un specialist. Din cele 24 de BTS, hepatita B si virusul

papiloma uman (HPV) sunt singurele pentru care exista vaccin.

e Prevenirea BTS consta in:
— practicarea sexului protejat (utilizarea corecta a prezervativului);
— limitarea numarului de parteneri sexuali;
— practicarea monogamiei (relatii sexuale cu o singurad persoana);
— evitarea unor relatii sexuale cu cineva suspect de BTS (leziuni, ulceratii);
— vaccinarea impotriva hepatitei B si HPV;
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— informarea cu privire la BTS (cel informat este Tnarmat si nu poate fi invins!)

Ce este HIV?

infectiile. Ataca sistemul imunitar, care nu-1 poate elimina complet. Se detecteaza prin test de sange

dupd ~3 luni (perioada "fereastrda imunologica"). Persoana poate pdrea sdnatoasd multi ani, dar

Virus care afecteaza sistemul imunitar, reducand capacitatea organismului de a lupta cu

devine vulnerabila la boli pe masura ce imunitatea scade.

Ce prezintia SIDA?

incapabil sa lupte cu infectii comune. Progresie fara tratament a HIV — SIDA in ~10 ani (mai

rapid 1n conditii de resurse limitate). Medicamentele antiretrovirale incetinesc progresia si

Stadiu avansat al infectiei HIV, cand imunitatea este sever afectatd.Organismul devine

prelungesc viata.

Cum se transmite HIV?

1. Sangvina:

a. Transfuzii de sdnge netestate.

b. Instrumente nesterile.

c. Contact accidental cu sange infectat.
2. Sexuala:

a. Relatii sexuale neprotejate.
3. Mama-fat:

a. In timpul sarcinii, nasterii sau alaptarii

HIV NU se transmite prin:

Veseld/tacamuri comune.

Intepaturi de insecte.

Contact fizic (atingeri, Imbratisari, strangeri de mana).
Mancare gétitd de o persoand HIV pozitiva.

Toalete, bai, piscine.

Transport public.
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Cdi de prevenire a infectiei HIV:
1. Sangvina:
a. Testarea sangelui/preparatelor.
b. Folosirea instrumentelor sterile/de unica folosinta.
2. Sexuala:
a. Utilizarea prezervativului.
b. Relatii monogame, fidelitate.
3. Mama-fat:
a. Testarea cuplului si a gravidei.
b. Tratament antiretroviral pentru mama HIV(+).
c. Refuzul alaptarii la san.

Ce este HPV?

Virusul Papiloma Uman (HPV) este un grup de peste 200 de tipuri de virusuri care

infecteaza pielea si mucoasele. Majoritatea infectiilor trec de la sine, dar unele pot persista si cauza

complicatii grave. Infectia cu HPV este frecvent asimptomaticd; detectarea se face prin teste

specifice (test Papanicolau, testare HPV ADN).

Tipuri:

- Tipuri cu risc scazut: pot cauza veruci genitale sau negi.

- Tipuri cu risc ridicat: pot duce la cancere (cervical, anal, orofaringian etc.).

Ce prezinta complicatiile HPV?

Infectia cu anumite tipuri de HPV poate provoca:

o Leziuni precanceroase: mai ales in zona colului uterin.

o Cancere asociate: col uterin, anal, vulvar, vaginal, penian, orofaringian.

Persoana poate fi infectata ani de zile fara simptome, pana la dezvoltarea complicatiilor.

Cum se transmite HPV?

1. Sexuala: Contact direct piele-piele in timpul actului sexual (vaginal, anal, oral).

2. Contact piele-piele: Prin zonele afectate de virus (chiar si fara penetrare).

3. Mama-fat: Rar, in timpul nasterii (papilomatoza respiratorie).
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HPV NU se transmite prin:

e Obiecte comune (veseld, tacamuri, haine).
e Atingeri obisnuite (strangeri de mana).
e Toalete, piscine, bai publice.

e Aer sau saliva (de exemplu, tuse, stranut).

Cai de prevenire a infectiei cu HPV:

1. Vaccinarea:
a. Protejeaza impotriva tipurilor de HPV cu risc ridicat si scazut.
b. Recomandatd inainte de inceperea vietii sexuale, dar eficienta si dupa.
2. Screening periodic:
a. Test Papanicolau (femei) pentru depistarea precoce a leziunilor cervicale.
b. Testare HPV ADN.
3. Practicarea sexului protejat:
a. Utilizarea prezervativului (reduce riscul, dar nu ofera protectie completd).
4. Educatie sexuala:

a. Informare despre riscuri si masuri de protectie.

6.4 Tipuri de violenti. Consecintele violentei asupra sanatatii si bundstarii in familie.
Prevenirea violentei.

Violenta in familie reprezinta acte de violenta fizica, sexuala, psihologica, spirituald si/sau
economica, cu exceptia actiunilor de autoaparare sau de aparare, inclusiv ameninfarea cu asemenea
acte, comise de catre un membru de familie in privinga altui membru, prin care victimeli i s-a cauzat

prejudiciu material sau moral.
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Tipurile violentei in familie sunt:

» violenta fizica — vatamare intentionatd a integritafii corporale ori a sanatatii prin lovire,
imbrancire, trantire, tragere de par, intepare, tdiere, ardere, strangulare, muscare, in orice forma si
de orice intensitate, prin otravire, intoxicare, alte actiuni cu efect similar;

* violenta sexuala — orice violenta cu caracter sexual sau orice conduita sexuala ilegala in cadrul
familiei sau in alte relatii interpersonale, cum ar fi: violul conjugal, interzicerea folosirii metodelor
de contraceptie, hartuirea sexuald; orice conduitd sexuala nedorita, impusa; obligarea practicarii
prostitutiei; orice comportament sexual ilegal n raport cu un membru de familie minor, inclusiv
prin mangaieri, sarutari, pozare a copilului si prin alte atingeri nedorite cu tentd sexuald; alte actiuni
cu efect similar;

* violenta psihologica — impunere a vointei sau a controlului personal, provocare a starilor de
tensiune si de suferintd psihicd prin ofense, luare in deradere, Injurare, insultare, poreclire,
santajare, distrugere demonstrativa a obiectelor, prin amenintari verbale, prin afisare ostentativa a
armelor sau prin lovire a animalelor domestice; neglijare; implicare in viata personald; acte de
gelozie; impunere a izolarii prin detentie, inclusiv in locuinta familiald; izolare de familie, de
comunitate, de prieteni; interzicere a realizarii profesionale, interzicere a frecventarii institutiei de
invatamant; deposedare de acte de identitate; privare intentionatd de acces la informatie; alte
actiuni cu efect similar;

» violenta spirituala — subestimare sau diminuare a importantei satisfacerii necesitafilor
moralspirituale prin interzicere, limitare, ridiculizare, penalizare a aspiratiilor membrilor de
familie, prin interzicere, limitare, luare In deradere sau pedepsire a accesului la valorile culturale,
etnice, lingvistice sau religioase; impunere a unui sistem de valori personal inacceptabile; alte
actiuni cu repercusiuni similare;

* violenta economica — privare de mijloace economice, inclusiv lipsire de mijloace de existenta
primara (hrana, medicamente, obiecte de prima necesitate); abuz de variate situatii de superioritate
pentru a sustrage bunurile persoanei; interzicere a dreptului de a poseda, folosi si dispune de

bunurile comune; control inechitabil asupra bunurilor si resurselor comune; refuz de a sustine
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familia; impunere la munci grele si nocive in detrimentul sanatatii, inclusiv a unui membru de

familie minor; alte actiuni cu efect similar.

w__ee A

Consecintele violentei asupra sanatatii si bunastarii in familie:

Asupra sanatatii fizice:

*Comportament autodistructiv (fumat, sex neprotejat);
* consum de alcool sau de droguri; obezitate

* tulburari gastro-intestinale;

e astm;

* migrene §i dureri de cap;

* vatamari corporale;

» dizabilitati partiale sau permanente;

* deces.

Asupra starii psihice:

* Depresie;

* anxietate, frica;

* stimd de sine scazuta;

* tulburari de somn in baza starilor depresive;
* tulburari obsesiv-compulsive;

* tulburari de stres posttraumatic;

* tentative de suicid;

* suicid.

Asupra sanatatii reproductive:
Sarcini nedorite;
* probleme ginecologice;

* nagteri premature;
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* greutate mica a copilului la nastere rezultat dintr-o relatie abuziva;

» disfunctii sexuale;

* boli inflamatorii pelviene;

* dureri pelviene cronice;

* mortalitate i morbiditate materna si infantila.

Asupra copilului:

— asupra sanatatii: insomnie, disfunctii alimentare, disfunctii urinare, dureri de cap, dureri de
burta/stomac, intarzieri de dezvoltare s.a.;

— asupra starii psihoemotionale: stima de sine si incredere in sine reduse, tulburari de anxietate,
fricd, neputintd in managementul emotiilor, depresie, stres post-traumatic s.a.;

— asupra comportamentelor: dificultati de comunicare cu cei din jur, dificultati de invatare si
note mici, comportamente riscante sau autovatamare, izolare si Instrainare de alte persoane,

dificultati de atasament si de relationare s.a.

Stiri emotive si sentimente pe care le simte victima in cadrul declansarii actiunilor
violente:
» Frica: de traumatizare, moarte, durere; de singuratate; de repetare a evenimentelor; de
,pierdere a autocontrolului” etc.

» Incapacitate de a intreprinde ceva — depresie,anxietate, frica.

Y

Tristete — neincredere in sine si 1n cei din jur, neajutorare

» Sentiment de vind — se considera responsabila, regreta ca n-a intreprins actiuni pentru a

preintdmpina sau a curma violenta.

» Rusine — de faptul ca a fost neajutorat, ca s-a adresat dupa ajutor, ca n-a intreprins actiuni
hotarate.

» Suparare — de ce s-a intamplat, de situatia creatd; de rusinea, frica si chinurile suportate;
de neintelegerea de care au dat dovada cei din jur.

» Amintiri — despre evenimentele placute care au avut loc candva in cuplu.

» Deceptie — de viata, de sine, de partenerulagresor.
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» Speranta — in schimbarea starii lucrurilor, a comportamentului partenerului.

Stari fizice si psihice pe care le simte victima dupa incident:

« Stari fizice — oboseald, insomnie, dificultati de memorie §i atentie, manifestari patologice ale
activitatii cardiace, migrene, dereglari ale digestiei, disfunctii sexuale etc.

» Stari psihice — anxietate, confuzie, cogsmaruri, neajutorare, tensiune psihica, nevroze, depresii,

apatie etc.

Stiri emotive si sentimente pe care le simte agresorul in cadrul declansarii

actiunilor violente:

* Furie — provocata de neputinta de a: dicta, infrange, obliga, impune, supune etc.

* Neincredere in sine — incapacitatea de a gasi solutii adecvate, de a controla situatia si pe sine, de
a influenta pozitiv etc.

* Sentiment de proprietar — convingerea ca e unicul posesor al bunurilor familiale, ca este singurul
care poseda dreptul de a decide, ca toti urmeaza sa i se supuna.

* Sentiment de superioritate — se considera mai inteligent, mai harnic, imputernicit cu mai multe
drepturi.

* Nu suporta anumite argumente — este abuziv in apararea propriilor convingeri, interese, orientari,
nu-si recunoaste greselile. Asemenea situatii au loc doar in familie. La serviciu, intre prieteni se
comporta ca o persoand supusd, comunicativa, docila etc.

« Isi asuma drepturi exceptionale — considera ci se bucura de privilegii deosebite in cadrul familiei,
este egocentric, lipsit de sentimentul compasiunii.

* Nu-i respecta pe ceilalti membri ai familiei — 11 considerd mai putin competenti si inteligenti

Stari fizice si psihice pe care le simte agresorul dupa incident:
» Stari fizice — relaxare, calm.
« Stari psihice — satisfactie, incredere 1n sine, multumire de starea lucrurilor, inhibare a

sentimentelor agresive
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Dimensiunea de gen a violentei in familie:

» Manifestari ale violentei domestice au loc indiferent de etnie, mediul cultural si religios, situatia
economica, nivelul de educatie etc. Violenta in familie se rasfrange atat asupra femeilor, cat si
asupra barbatilor. Insd majoritatea actiunilor in acest sens sunt intreprinse de citre barbati
impotriva femeilor. Astfel, devin obiectul victimizarii repetate, suferd de leziuni corporale si au
nevoie de asistentd medicala, sunt amenintate.

« In plan practic, consecintele violentei asupra modului de trai, asupra situatiei financiare si a
educatiei copiilor sunt mai semnificative pentru femei comparativ cu barbatii.

» ,,Probabilitatea ca o femeie sa fie atacata si batuta, chiar omorata, de catre partener sau partenerul
formal este mai mare.” In relatiile de familie, femeile de toate varstele sunt supuse multor forme
de violenta: fizica si atac sexual, incluzand violul; amenintare verbala; distrugerea proprietatii
personale; violentd emotionald, care presupune izolarea de prieteni si familie; control asupra
banilor.

* Insuccesul barbatilor de a-si asuma responsabilitatile gospodaresti deseori este o preconditie

pentru violenta si constrangere in familie.

Factori favorizanti violentei in bazi de gen:

- factorii sociali (normele sociale, atitudinea fata de violenta in societate, stereotipurile de
gen etc.);

- factorii educationali (modelele de feminitate si masculinitate traditionale promovate prin
educatie, mediul educational discriminatoriu, harfuirea sexuala etc.);

- factorii personali (stima de sine scazuta, frustrarile legate de dezvoltarea psihosexuald a

fetelor si baietilor, experiente de bullying etc.) s.a.
Modalititile de prevenire: actiuni de informare si sensibilizare, precum: flashmob, teatru

social,concurs/expozitii de desene, postere, mese rotunde, conferinte, traininguri, diseminare de

pliante etc.
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Solicitarea de sprijin: Adresarea dupa ajutor in situatii de violenta trebuie incurajatd mereu.

!HELPLINE cu numar unic la nivel national destinat victimelor violentei domestice!

Agentia Nationald pentru Egalitatea de Sanse intre Femei si Barbati a pus la dispozitia
victimelor violentei domestice o linie telefonicad gratuitd, cu un numar unic de
contact, 0800.500.333, pentru a semnala situatii de violentd domestica, trafic de persoane,
discriminare de gen sau dicriminare multipla, reglementat de Legea nr. 217/2003 pentru prevenirea
si combaterea violentei In familie. Acest serviciu este asigurat 24/24 ore, 7/7 zile. Numarul este
apelabil gratuit din orice retea cu acoperire nationala.

Apelul la linia telefonicd pentru ajutor specializat (helpline) poate fi facut de catre
potentiala victimd/victima a violentei domestice, a traficului de persoane, a discrimindrii de gen
sau a discrimindrii multiple, un parinte sau un alt membru al familiei, o persoana din cadrul rudelor/
a finilor, un vecin sau un cunoscut al familiei, fie de un martor sau de o alta persoand care stie de

existenta unui caz din aceasta categorie.

Ce este bullying-ul?

Bullying-ul este un comportament ostil/de excludere si de luare in derddere a cuiva, de
umilire; poate fi asociat cu intimidarea, terorizarea, brutalizarea; presupune existenta unui conflict
bazat nu pe o problema reala, ci pe dorinta unor persoane de a castiga putere si autoritate, punandu-
i pe altii intr-o lumina proasta.

Un copil este etichetat, tachinat, batjocorit in cercul sau de cunostinte sau de catre colegi, care il
numesc intr-un anume fel, facand referire la aspectul sau fizic sau la probleme de ordin
medical/familial. Uneori, aceste tachinari iau forma unor imbranceli sau chiar atacuri fizice.

Termenul bullying sau hartuire se foloseste atunci cand violenta capdtd un caracter
sistematic si urmareste scopul de a Intari puterea si autoritatea abuzatorului/agresorului pe seama

umilirii §i devalorizarii victimei in ochii proprii i in ochii celor din jur.
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Bullying vine din englezescul ,,bully” (bataus, huligan, certdret) si reprezintd o forma de abuz

emotional si fizic, care are trei caracteristici:

* intentionat — agresorul isi doreste sa raneasca pe cineva;

* repetat — o persoand este ranita mereu,

* dezechilibrul de forte — agresorul isi alege victima, perceputa ca fiind vulnerabila, slaba si
incapabila de a se apara singura.

Cazurile de bullying implica cel putin un agresor si o victima, iar, uneori, $1 martori.

Odata cu cresterea accesului la Internet, hartuirea are loc si n spatiul virtual (cyberbullying).

Bullying— fenomen scolar

In contextul scolii, tipul cel mai raspandit de violenta este cea interpersonali, care are loc in cadrul
relatiilor profesori — elevi si elevi — elevi si poate lua diverse forme:

* violenta fizica (bruscare, impingere, lovire, ranire);

» violenta psihologica/verbala (poreclire, tachinare, ironizare, imitare, amenintare, hartuire,
racket: stoarcere de bani prin intimidare si violenta, extorsiune);

* violenta sexuala (viol, hartuire);

* privatiuni si neglijare;

* violenta economica, forma care afecteaza bunurile materiale (distrugere de bunuri, furt).

Tipuri de bullying:

Comportamentul de tip bullying se poate manifesta fard o provocare concreta. Actiunile
negative includ o conduita agresiva, care se poate exprima in diferite forme:
* bullying fizic: lovire, imbrancire, deposedarea de bunuri personale;
* bullying verbal: Injuraturi, ridiculizari sau comentarii sexiste, rasiste si manifestari homofobe;
* bullying social: excluderea dintr-un anumit grup sau raspandirea unor zvonuri negative cu

scopul de a distruge reputatia sau relatiile sociale ale victimei;
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* cyberbullying: prin comunicatii mobile, postd electronica si 1n retelele sociale sunt raspandite

poze denigratoare, mesaje jignitoare $i amenintari.

Cyberbullying-ul se deosebeste de alte forme de violentd prin faptul cd ii permite
agresorului sa-si pastreze anonimatul si, prin aceasta, sd evite responsabilitatea pentru actiunile
sale. De cele mai multe ori, baietii apeleaza la acte de violenta fizica, in timp ce fetele recurg la

barfa si excludere.

Care sunt cauzele bullying-ului?

Expunerea la violentd a unei persoane poate conduce spre ,,efectul fluturelui” (o actiune
nesemnificativa, produsa intr-un anumit loc si la un moment dat, care poate genera schimbari
majore, exponential amplificate, n alte zone, atit din partea agresorului, cat si din partea celui
agresat). De multe ori, agresorul adopta violenta ca o ultima posibilitate de exprimare, fiind, la
randul sdu, abuzat ori neglijat.

Cauzele care determind astfel de comportamente pot fi: lipsa de empatie, egocentrismul,
orgoliul, superficialitatea relatiilor umane si, mai ales, expunerea si preluarea unor modele de
comportament similare — de cele mai multe ori, copilul reproduce ceea ce vede acasa, pe cand ar

trebui sa aiba o stima de sine ridicata, consolidata permanent de parinti.

Factorii favorizanti ai bullving-ului:

» factori sociali: norme culturale si legi, stereotipuri de gen, inegalitate social-economica;
* factori familiali;

* factori de mediu si situationali;

» factori personali.

Etapele bullying-ului:

Pana sa devina intimidare sistematica si de lunga durata, aplicata frecvent de un grup de persoane,

bullying-ul trece prin céateva etape:
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1) Formarea gruparii. In colectivul de copii si de adolescenti, se poate infiinta un grup de

,sustindtori” ai unui ,,lider”, care tinde spre autoafirmare, prin demonstrarea fortei fizice sau prin
alteactiuni violente. ,,Sustinatorii”, la fel, tind spre dominare sau spre a cauta apararea i protectia
»liderului”. Daca primele manifestari de violentd nu au fost suprimate ferm si sever, ,,liderul” se
convinge de propria autoritate printre sustinatori si consolideaza gruparea.

2) Acutizarea conflictului. Neimplicarea profesorilor, indiferenta colegilor de clasa fac posibile
repetarea actiunilor violente, in timp ce elevul abuzat pierde treptat capacitatea si vointa de a opune
rezistentd. Vulnerabilitatea victimei provoaca atacurile ulterioare.

3) Comportamentul distructiv. Statutul de victima “este fixat” definitiv de elevul supus unor
atacurisistematice. Cei din jur, obisnuindu-se cu insultele permanente la adresa persoanei, o
invinuiesc pe ea de situatia creatd. Victima insasi incepe sa creada ca e vinovata de tratamentul la
care este supusd, nu mai poate face fatd situatiei de una singurd, este deprimatd, speriatd si
demoralizata.

4) Izgonirea. Victima, adusa la marginea disperarii si a sentimentului de singuratate, tinde sa evite
intdlnirile cu agresorul/abuzatorul si traumatizarea suplimentara, incepe sa lipseasca episodic de
la ore sau nu mai frecventeaza institutia de ITnvatdimant in general. Acest fenomen a fost denumit
,dauna academica a bullying-ului”. Atunci cand in situatiile de bullying intervin adultii (parintii,
profesorii, directorul scolii), elevul afectat poate fi transferat in altd clasa (grupd) sau scoala.
Adesea insa acesta nu beneficiaza de ajutorul psihosocial necesar.

Trauma profunda dobanditd in rezultatul abuzului de lungd duratd poate Tmpiedica
integrarea eficienta a victimei in noul colectiv de elevi si poate servi drept una din cauzele repetarii
bullying-ului la noul loc de studii. Fara sa primeascad sustinere si dacd nu gaseste o iesire din
situatie, victima isi poate face rau sie Insesi, se poate gandi la sinucidere si chiar sa o puna in

aplicare.
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Semnele care indica faptul ca un copil este victima a bullying-ului:

In pofida faptului ca, frecvent, copiii nu dezviluie ci sunt supusi unor astfel de tratamente, existi
semne care trebuie sd ne atragd atentia:

* lipsa dorintei de a merge la scoald sau acuze ca se simt rau,

* lipsa dorintei de a lua parte la activitati sau la evenimente sociale alaturi de colegi;

» comportament diferit de cel obisnuit;copilul s-ar putea sa inceapa ”sa piarda” bani, obiecte
personale;

» copilul poate veni acasa cu hainele rupte sau cu bunurile distruse, cu explicatii lipsite de logica;
» copilul s-ar putea sa inceapa sa vorbeasca despre plecare/transfer la altd scoald, sa nu participe la
activitati cu colegii.

Astfel, este extrem de important ca familia sa-1 ajute pe copil sa inteleaga situatia creata si sa-1

indrume spre dezvoltarea unor relatii sandtoase cu colegii.

Ce trebuie sa faci un copil supus bullying-ului in scoali:

1. Informeaza profesorul/dirigintele, insistd sa fie analizat cazul si sd se ia masuri.

2. Cere ajutorul parintilor. Nu este nimic rusinos in a o face!

3. Nu trebuie sa raspunda prin bullying!

4. Daca nu poate fi ajutat de angajatii scolii si colegi, trebuie sa se adreseze organelor de politie
ori altei organizatii competente si sd depund o plangere. Copilul nu trebuie sa rezolve problema

prin violenta!

Recomandari si solutii de combatere:

Pentru pedagogi
— Aplicarea de metode nonformale de educatie anti-bullying, cum ar fi jocurile de rol, prin

care copiii sa inteleagd manifestarile si riscurile actiunii de bullying.
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— Discutarea subiectului la orele de dirigentie, in cadrul unor dezbateri in comunitate, in vederea

congtientizarii esentei si a consecintelor grave ale acestuia.

— Organizarea de Intalniri cu psihologi sau cu persoane implicate in acte de bullying si care

au reusit sa depaseasca situatia, ca exemplu de buna practica.

— Informarea copiilor despre mecanismul comportamentului: anuntarea imediatd a unui adult
(profesor, director, invatator, consilier scolar, mediator scolar, supraveghetor/parinte) ori de cate
ori este constatat un act de bullying asupra unui coleg.

Pentru elevi

— Actiuni de protectie in cazul cand elevii sunt supusi bullying-ului: sa aplici gluma, sa ignori, sa
te retragi din mediul agresiv.

— Comportamentele colegilor atunci cand cineva este maltratat: fii alaturi de el, implica-1 in
activitafi extragcolare, asaza-te intr-o banca cu el, petreceti-va recreatiile impreund, mergeti spre

scoald si spre casa Tmpreuna s.a.

O problema majora este cyberbullying-ul sau hartuirea online.

Alarmant este faptul ca circa 30 la sutd din copiii chestionati au transmis poze persoanelor
cunoscute doar pe Internet, primind de la acestea propuneri indecente.
Printre actiunile riscante intreprinse de catre adolescenti pe Internet se numara:
- cautarea prietenilor in mediul online (31,4%),
- procurarea unor lucruri in magazinele din mediul online (31,2%),
- cumpdrarea jocurilor online (13,4%),
- trimiterea de fotografii/secvente video persoanelor cunoscute (13,1%),
- incredintarea parolei de la posta electronica sau de la profilul de socializare altor persoane
(12,1%),
- schimb de date personale (numar de telefon, adresa de domiciliu, date despre parinti etc.)
(8,3%).

O parte semnificativa dintre copii nu cunosc riscurile unor astfel de comportamente.
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Intrucat majoritatea copiilor nu stiu cum sa reactioneze corect, cum sa se protejeze de hartuire

si cum sa nu le permitd abuzatorilor sa-i afecteze emotional, specialistii propun cateva recomandari
menite sd reduca efectele negative ale fenomenului cyberbullying:

- Victima are nevoie de aliati. Adultii, profesorii, parintii, rudele care sa 1i ofere suport
neconditionat si incredere.

- Victima trebuie sa semnaleze orice actiune care a avut loc asupra sa

- Parintii, rudele, profesorii trebuie sd constientizeze existenta fenomenului, sd stie sa
identifice comportamentul schimbat al victimei i sa intervind cand stabilesc efectele
cyberbullying-ului in conduita acesteia.

- Trebuie verificat orice semn care indica modificari ale starii psihologice, cum ar fi:
depresia, anxietatea sociald, izolarea, stima de sine scazuta, reactii negative si stres.

- Esteutil ca victima sa reuseasca sa impuna limite. De la blocarea si raportarea abuzatorului
pe retelele de socializare, la schimbarea parolelor sau a numarului de telefon, pana la
interventii directe, efectuate intr-o manierd cat mai asertiva, fard a-i oferi agresorului
satisfactia pe care o cautd. Cel care hartuieste va fi multumit daca 1i provoacd victimei
suferinta. Astfel, se va evita afisarea oricarei urme care da de inteles ca aceasta a fost
afectata.

Siguranta copiilor pe Internet presupune securitatea acestora in mediul virtual si posibilitatea

utilizarii fara riscuri a tuturor oportunitatilor.

Cum arata cyberbullying-ul?

* Primirea unor mesaje rautacioase de la persoane cunoscute sau de la necunoscuti.

* Primirea unor mesaje ameningatoare sau jignitoare prin intermediul retelelor sociale,
* Rédspandirea unor poze/video cu scopul de a jigni/stanjeni.

* Raspandirea de zvonuri prin SMS sau prin aplicatii.

* Furtul parolelor pentru preluarea conturilor.
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* Crearea unui profil fals cu pozele cuiva sau postarea de comentarii ca venind din partea persoanei

respective.
Cyberbullying-ul este foarte neplacut, pentru ca poate fi public, poate fi vazut de foarte
multidlume, este greu de retras de pe Internet, nu poate fi controlat. Postat online, acesta poate avea

impact asupra viitorului persoanei.

Cum poate afecta cyberbullying-ul?

O persoana care este hartuitd online poate fi supusa la multe trairi negative, precum:
* sentimente de vinovatie;

* neputinta de a scapa de situatie;

* singuratate, neajutorare;

» excludere;

* depresie, supdrare si respingere;

* frica si nesiguranta,

* anxietate si stres.

Cum trebuie sa te protejezi?

* Nu posta informatii personale, precum adresa de domiciliu sau numarul de telefon, nu le
impartasi unor persoane necunoscute.

* Ai grija ce poze postezi sau distribui.

* Pastreaza parolele doar pentru tine.

» Nu raspunde unor mesaje atunci cand esti nervos sau suparat. Un raspuns poate incuraja
hartuitorul sa continue.

» Delogheaza-te pentru o perioada de timp.

» Raporteaza si blocheaza persoanele care te deranjeaza.

Ce inseamnd sd fii responsabil online?

* sa fii politicos, ca si in viata reala — la scoala, in curte sau la locul de joaca;
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* s nu le oferi strainilor date de ordin personal (nume, adresa etc.);

* sa nu raspunzi la mesajele ce vin din partea unor persoane necunoscute

!Cazurile suspecte sau de abuz trebuie raportate politiei !

7.CONSUMUL DE SUBSTANTE NOCIVE. CONSECINTE ASUPRA
SANATATIT

Drogurile sunt substante care schimba starea mentald sau fizica a unei persoane, actionand
prin grabirea, incetinirea sau modificarea proceselor unui anumit organ. Ele pot influenta modul
in care functioneaza creierul, cum te simti si te comporti, perceptiile tale si simturile. Acest lucru
le face imprevizibile si periculoase, provocand dependentd psihica si fizica. Efectele drogurilor
sunt diferite pentru fiecare persoand si fiecare tip de drog. Alcoolul, tutunul si drogurile sunt
subsatnte nocive.

Pot dauna sanatatii si duc la dependenta de substantele care le induc. Persoanele care traiesc
momente grele sunt cele mai expuse riscului de a cauta placerea in alcool, tutun, droguri sau in
jocuri de noroc, devenind dependente de acestea.

Dependenta psihica apare atunci cand orice substantd care iti induce o senzatie de bine,
mai mult sau mai putin falsa, activeaza sistemul de recompensare a creierului, care elibereaza
dopamind sau serotonind, responsabile pentru starea de spirit a omului. Astfel, dacd persoana
intrerupe brusc consumul, se va simti deprimatd, nelinistitd, va avea insomnii, iar puterea de
concentrare va scadea dramatic.

Dependenta fizica intervine atunci cand organismul simte din ce In ce mai des nevoia de a
consuma o anumita substantd, si in cantitati din ce In ce mai mari. Creierul se obisnuieste in timp
cu substanta respectiva si nu mai reactioneaza cu aceeasi cantitate de placere, asa incat doza trebuie
crescutd treptat, pentru a-si asigura placerea constanta. Atunci cdnd persoana respectiva renunta

brusc la substanta ce 1i provoacd dependenta, se instaleaza sevrajul.
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Factorii care cresc riscul pentru consumul de droguri / substante toxice:

Exista diferiti factori — personali, familiali sau sociali — care cresc, intr-un fel sau altul, riscul pentru

consumul de droguri. In astfel de cazuri, utilizarea drogurilor duce la dependenti si abuz cronic.

Factori de risc de ordin personal:

- Factori genetici: Narcomanii au, de cele mai multe ori, un istoric familial de consum al
drogurilor. Cercetarile medicale demonstreaza faptul ca exista diferiti factori predispozanti
de ordin genetic care, in combinatie cu factorii de mediu, pot duce la aparitia abuzului de
droguri.

- Tipul de personalitate si temperamentul: Adolescentii cu un comportament rebel,
rezistent la autoritatea parintilor, care prezintd sentimente de vinovatie sau de esec, au o
predispozitie aparte pentru consumul de droguri.

- Diferite afectiuni: Adolescentii cu afectiuni psihice — deficitul de atentie asociat cu
hiperactivitatea, tulburari de comportament, depresie cronica, represie (ascunderea
anumitor sentimente), sindromul stresului posttraumatic sau tulburari anxios-depresive —
sunt mai predispusi pentru consumul de droguri. Acesta, la rAndul sdu, le poate agrava
starea de sanatate.

- Tentatia, specifica varstei respective: Adolescentii sunt curiosi s afle care sunt senzatiile
sau efectele generate de droguri. Anturajul, informatiile eronate din media le stimuleaza
curiozitatea — deseori, pentru a incerca aceste substante, este destul un mic impuls.

- Varsta mica la prima utilizare. Folosirea tutunului si a drogurilor la varste fragede creste

considerabil riscul aparitiei abuzului si a dependentei.

Factori de risc familiali:

- Istoricul familial de utilizare a substantelor toxice: Un studiu in domeniu aratd cd un
adolescent ai carui parinti consuma droguri este supus unui risc de 3 ori mai mare sa

dezvolte dependenta decat restul adolescentilor.
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Viata familiala dezorganizata: Adolescentii din familii in care existd conflicte, abuzuri

fizice sau sexuale, stres psihic intens presupun un risc mai mare de a consuma droguri.
Compensarea pe plan emotional si caldura familiala sunt de o importantd majora in
familiile care incearca sa evite astfel de abuzuri.

Implicarea inadecvatd a parintilor in educatia si viata adolescentului: Extremele
educationale, precum pedepsele grave (deseori corporale) sau permisivitatea exagerata a

parintilor, sporesc riscul pentru abuzuri.

Printre semnele care pot aparea odata cu abuzul de droguri se numara:

+ Semne fizice:

Pierderea apetitului i scaderea inexplicabila in greutate

Hiperemia conjunctivala, utilizarea necorespunzatoare si frecventa a picaturilor pentru ochi
si a odorizantelor bucale (guma de mestecat);Oboseala excesiva sau energie neobisnuita
Infectii frecvente, rdni care se vindeca greu

Nas congestionat sau sangerari nazale frecvente (in cazul drogurilor inhalate)

Piele palidd sau modificari ale culorii pielii

+ Semne comportamentale:

Izolarea de familie si prieteni

Modificari bruste de dispozitie (de la iritabilitate la euforie)

Comportament agresiv sau ostil

Dificultati de concentrare si memorie

Pierderea interesului pentru activitatile obisnuite (scolare, extrascolare, hobby-uri, sport)
Minciuni frecvente sau comportament secret

Neglijenta fatd de igiend si aspectul personal

Dezinteresul si lipsa unor planuri de viitor
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4+ Semne emotionale:
e Anxietate sau paranoia
e Depresie sau apatie
o Lipsa motivatiei si a energiei
+ Semne sociale:
e Absenteismul si performanta slabd scolara sau la locul de munca
« Imprumuturi frecvente de bani fara explicatie
o Comportament ilegal sau riscant

e Anturajul nou, prieteni care nu sunt prezentati familiei

Consecintele nocive ale consumului de substante toxice:

Tutunul: fumatul duce la intoxicarea organismului cu substante otravitoare. Prin arderea
unei tigari se inhaleaza cel putin 70 sunt cunoscute ca fiind cancerigene, conform Organizatiei
Mondiale a Sanatatii (OMS) si altor surse medicale. Aceste toxine provoacd efecte dezastruoase
pentru organele interne: plamani, cavitatea bucald, inima, sistemul digestiv. De asemenea, si
fumatul pasiv poate avea efecte extrem de grave asupra sandtatii, in special pentru persoanele
expuse frecvent.

O tigara aprinsa elimina peste 7000 de chimicale, dintre care aproximativ 250 sunt toxice:
- nicotina, care creeaza dependenta prin stimularea receptorilor din creier, provocand o reactie
chimica ce induce senzatia de placere si relaxare. Dependenta de nicotind face renuntarea la fumat
extrem de dificila. Pe termen lung, contribuie la cresterea tensiunii arteriale si la boli
cardiovasculare
- sute de substante otrdvitoare care incarcd organismul, printre care arsenic, benzen, cadmiu,
azbest, monoxid de carbon, fenol si cianuri
- gudron, un reziduu lipicios care se aduna in straturi de culoare maronie pe dinti, pe degete si pe
plamani, impiedicand respiratia si deteriorand dantura

Nicotina este unul dintre cele mai des folosite droguri psihoactive, dupa alcool.

Dependenta de nicotina apare atunci cand o persoana are nevoie compulsiva (necontrolabila)
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psihica, fizica si/sau sociala pentru a consuma nicotina.

Cantitatea si frecventa consumului de nicotina creste (de exemplu, o persoana care fuma un
pachet va ajunge sa fumeze 2 pachete, datorita instalarii tolerantei).
Persoanele dependente de nicotina nu reusesc sa renunte datorita fenomenului de sevraj: stare de
rau, crestere in greutate, o dorinta puternica de a consuma nicotina, iritabilitate, tremor la nivelul
degetelor. De aceea, recaderile la persoanele care incearca sa renunte la fumat sunt numeroase.
Aceste fenomene pot sa apara la cateva ore dupa ultimul fum de tigara si pot dura pana la o
saptamana. Moleculele de nicotina actioneaza la nivelul fiecarei celule ale organismului. Aceasta
poate creste salivatia, creste cantitatea de acid si motilitatea stomacului, creste frecventa batailor
inimii si presiunea arteriala.

La nivelul celulelor nervoase, aceasta actioneaza ca un stimulent psihomotor, inducand

starea de alerta, creste puterea de concentrare, creste atentia si scade senzatia de foame.

Efecte pe termen mediu si lung:

Plamanii:

-fumatul este responsabil pentru 80-90 % dintre bronhopneumoniile cronice obstructive-obstructie
cronica a cailor respiratorii

-fumatul este responsabil de 85% dintre cancerele bronhopulmonare, de aparitia bronsitei cronice,
inflatii ale gatului, nasului si alte infectii respiratorii

-efectele pot dura pana la 20 de ani de la renuntare

Inima si vasele de sange
- Fumatul este raspunzator de 30% dintre decesele prin boli cardiovasculare.
- Monoxidul de carbon din fumul de tigara contribuie semnificativ la cresterea nivelului de
colesterol din sange, care duce in final la depunerea acestuia pe peretii vaselor de sange.
- Fumatul cauzeaza de asemenea rigidizarea peretilor arteriali. Astfel, oxigenul ajunge mai greu
la muschi, iar fumatul poate contribui la riscul de artrita.

- Nicotina din tigari creste presiunea sangelui, bataile inimii si cerinta de oxigen a muschiului
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inimii. Provoaca, de asemenea, constrictia vaselor, ceea ce poate duce la infarct miocardic.

- Sangele se coaguleaza mai repede la fumatori decat la nefumatori, ceea ce poate duce la
formarea unor cheaguri care pot duce la astuparea vaselor de sange si aparitia infarctului.

Efectele pot dura pana la 15 de ani de la renuntare.

Cancer
Fumatul este un factor de risc major pentru dezvoltarea diverselor tipuri de cancer, inclusiv:
o Cavitatea bucala si ciile respiratorii superioare: buze, limba, glande salivare, gura,
laringe, esofag si faringe.
e Stomac: cancer gastric
e Vezica urinara
e Alte organe: cancer renal, de col uterin si pancreatic.

e Leucemie: leucemia mieloida acuta

Probleme hormonale
* Fumatul interfereaza cu functia insulinei, contribuind la rezistenta la insulina si la
diabetul de tip 2, crescand totodata riscul de boli cardiovasculare si obezitate.
* La femei:

o Fumatul reduce nivelul de estrogen, ceea ce poate contribui la scaiderea densitatii
osoase (osteoporozd) si la menopauza precoce (in medie cu 5 ani mai devreme
decat la o nefumatoare)

o Poate cauza neregularititi menstruale si reduce fertilitatea.

o Fumatul poate afecta nivelurile de prolactina, interferand cu capacitatea de a
alapta sau contribuind la probleme legate de ciclul menstrual.

» La barbati:
o Poate reduce nivelul de testosteron, afectand libidoul si calitatea spermei, ceea

ce duce la infertilitate.
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Alte efecte:

Fumatul pasiv: @ Fumatl"

Eficacitatea medicamentelor este mult redusa la fumatori prin accelerarea metabolizarii
acestora 1n ficat, datoritd enzimelor activate de substantele din fumul de tigara.

Nicotina si alte substante din fumul de tigara cresc aciditatea gastrica si reduc fluxul de
sange la nivelul mucoasei stomacului, favorizand aparitia gastritelor, ulcerelor duodenale
si gastrice.

Fumatul degradeaza colagenul si elastina din piele, ducand la riduri premature si pierderea
elasticitatii pielii.

Fumatul este asociat cu sforaitul si apneea in timpul somnului, iar expunerea la fumat pasiv
creste semnificativ riscul de sindrom de moarte subitd a sugarului (SIDS), prin afectarea
dezvoltarii pulmonare si cresterea sensibilitatii la infectii.

Vocea ragusita la femei apare de 17 ori mai frecvent la fumatoare. Pilozitatea faciala mai
frecventa, ingalbenirea tegumentelor degetelor, a unghiilor si impregnarea cu miros de

tutun apar de asemenea la fumatori
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traieste aldturi de un fumator (de exemplu, 1n casatorie), riscul sau de a dezvolta cancer pulmonar

si boli cardiovasculare creste semnificativ, in multe cazuri ajungand sa se dubleze.

Copiii si sugarii au tesuturi sensibile, care sunt usor afectate de fumatul pasiv. Ei pot
dezvolta alergii, astm, bronsite cronice si alte afectiuni respiratorii. Copiii proveniti din familii
de fumatori sunt mai frecvent spitalizati pentru bronsitd si pneumonii in primul an de viata. De
asemenea, ei prezinta mai multe infectii respiratorii acute in primii doi ani de viata si au mai

frecvente infectii cronice ale urechii, tuse si expectoratie.

Fumatul tertiar (rezidual) se refera la toxinele care rdman pe suprafete (mobild, haine, pereti)

dupad ce o tigara a fost stinsd. Aceste toxine pot fi inhalate sau absorbite prin piele, reprezentand

un risc suplimentar, mai ales pentru copii si sugari.

L. Tigarile electronice:

In cautarea unei alternative la fumatul traditional, dovedit deja ca un factor major de risc
pentru sanatate, au aparut diverse tipuri de tigari bazate pe sisteme diferite. Cu toate acestea, pAna
in prezent, nu exista dovezi stiintifice suficiente care si confirme ca aceste alternative sunt
complet sigure pentru sinatate. Putem afirma cu certitudine ca nu exista nicio varianta ,,sigura”
de fumat.

Tigara electronica este un dispozitiv pe baza de baterii, folosit pentru a inhala aerosoli,
care, de obicei, contin nicotind, arome si alte substante chimice. Spre deosebire de tigarile

traditionale, tigarile electronice nu contin tutun.

Ce efect au tigarile electronice asupra sanatatii?

Tigdrile electronice sunt destul de noi pe piata (17 ani), deci este necesara o perioada mai mare (30-

50 de ani) de cercetare asupra efectelor lor pe termen lung.
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Totusi, efectele nocive ale tigarilor electronice se pot regasi la nivel cardiovascular, respirator si

comportamental.

Sistemul cardiovascular:

inhalarea nicotinei poate duce la cresterea tensiunii arteriale si a frecventei cardiace;

contin substante toxice (acetaldehida, acetond, acroleind, formaldehidd si butanol) care pot
afecta reglarea tensiunii arteriale, coagularea sangelui si pot conduce la ateroscleroza;
inhalarea aerosolilor cu diverse arome poate produce inflamatie cronica la nivel pulmonar, ceea
ce creste totodata riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare;

aerosolul produs de tigarile electronice este considerat mai putin nociv decat fumul de tigara

traditional pentru sistemul cardiovascular, dar nu este lipsit de riscuri,

Sistemul respirator:

propilenglicolul este un alcool folosit in industria alimentard, nefiind clasificat ca iritant
pulmonar, insd chimicalele derivate din el, ce se gasesc in aerosolul tigarii electronice, pot
produce inflamatii ale tractului respirator, avand ca efect afectarea pulmonara (bronsita, fibroza,
pneumoconioza si alte boli asociate);

desi efectele daunatoare ale tigarii electronice sunt cunoscute, pdna in momentul de fata, ele
sunt considerate mai putin ingrijoratoare din punct de vedere pulmonar decat cele ale tigarii

clasice;

Efecte cancerigene:

aerosulul tigarii electronice poate emite inductori neoplazici; acestia pot produce diferite forme
de cancer pulmonar, orofaringian si de tract respirator, totusi, nivelul concentratiei acestora este

in limitele admise ca fiind sigure
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Efecte comportamentale:

utilizarea tigarilor electronice ce contin nicotind poate duce la schimbéri comportamentale ca
rezultat al adictiei si dependentet;

expunerea prenatald la compusii din tigarile electronice, inclusiv nicotind, poate avea efecte
asupra dezvoltarii comportamentale a copilului. Cu toate acestea, cercetarile privind

toxicitatea nicotinei in perioada prenatali sunt limitate;

Efecte asupra mediului:

tigarile electronice genereaza deseuri electronice (baterii, componente metalice) si deseuri
plastice (cartuse, rezervoare), care sunt dificil de reciclat, iar lichidele de reincéarcare pot

contamina mediul daca nu sunt eliminate corespunzator;

De retinut!

Tigarile electronice sunt frecvent promovate ca alternative "sigure", ceea ce poate induce o
perceptie gresitd asupra riscurilor. Aromele atractive (fructe, dulciuri etc.) sunt adesea
tintite catre tineri, ceea ce creste rata de utilizare in randul acestora, in timp ce studiile arata
ca utilizarea tigarilor electronice poate creste probabilitatea ca tinerii sd inceapa sa fumeze
tigari clasice.

Eficacitatea, siguranta si consecintele pe termen lung asupra sanatatii privind tigara
electronica nu au fost Inca pe deplin stabilite. A fi mai ,,bune” decit tigirile clasice nu
inseamna ca nu reprezinta un pericol pentru sanatate.

Niciun grad de expunere la substante carcinogene nu este fara risc.

Majoritatea tigdrilor electronice contin nicotina, substanta care creeaza dependenta si care s-
a dovedit cd afecteaza dezvoltarea cerebrald a tinerilor.

Tigérile electronice pot fi modificate pentru a contine THC (tetrahidrocanabinol), principala
substanta psihoactiva din marijuana, fard a putea fi sesizatd initial diferenta de catre
consumator, crescand astfel semnificativ riscurile asociate consumului.

Tigdrile electronice nu sunt recomandate adolescentilor, tinerilor adulti, femeilor

insircinate sau adultilor nefumaétori.
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7. Daca nu ati fumat niciodata tigard electronicd sau alte produse pe baza de tutun, nu este

recomandat sa incercati.

8. Persoanele care folosesc tigara electronicd in locul celei clasice in incercarea de a se
lasa de fumat ajung, de multe ori, sd fumeze ambele feluri de tigiri — aratd un studiu
recent al CDC (Centrul pentru Prevenirea si Controlul Bolilor).

9. Deoarece fumatul chiar si a unei singure tigari pe zi este ddundtor sdnatatii, este important

sa renuntati definitiv la fumat!

Catd It este prea mult ?

Consumul excesiv r.,i ol inseamna mai mult de un pahar pe zi

o s = -ZINTA 10G DE ALCcOoOL PUR

B
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II.Bauturile alcoolice: bauturile care contin alcool in diferite concentratii: berea, vinul,

Pahar mic de vin

aperitivele, spirtoasele (in ordine crescatoare).
Continutul in alcool al diverselor bauturi este variabil, de la 5% in cazul berii, 10-15% 1n
cazul vinurilor, pana la 30-40% pentru bauturi spirtoase. Alcoolul are 7 kcal pe fiecare gram

(13

consumat. E de retinut ca acestea sunt calorii “ goale”, adica energie fara aport de vitamine,
minerale sau proteine. Alcoolul este o neurotoxina, ceea ce inseamna ca poate "otravi" creierul. El
poate afecta modul in care organismul asimileaza vitamina B, impiedicand astfel functionarea
normala a creierului.

Deoarece toleranta la alcool este diferita, este greu de stabilit care sunt cantitatile ce pot fi
consumate fara risc de aparitie a efectelor secundare. Cu toate acestea autoritatile in domeniu au
incercat sa stabileasca anumite limite. Acestea sunt maxim 2 doze/zi pentru un barbat sanatos si

doza/zi pentru femei, permise ocazional. O doza este reprezentatd de: 330 ml bere saul50 ml vin

sau 50 ml bauturi spirtoase.
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In doze mici, alcoolul provoaca un sentiment de veselie, dar si diminueaza autocontrolul, reduce

capacitatea de evaluare a riscurilor si de autoaparare.

La doze mai mari, apare somnolenta, scade tensiunea nervoasa si anxietatea.

De asemenea, alcoolul n exces cauzeaza dependenta. Pe termen lung, alcoolul afecteaza echilibrul
neurotransmitdtorilor din creier: provoaca senzatia de relaxare si diminueaza starea de alerta.
Creierul Incepe sd se bazeze pe alcool pentru a mentine acest echilibru, ceea ce duce la dependenta

fiziologica.

Efectele consumului de alcool pe termen scurt includ:
e tulburari ale vederii si auzului;

e scaderea capacitatii de coordonare a membrelor;

distorsionarea capacitatii de percepere a emotiilor si gandirii;

distorsionarea capacitatii de gandire si de luare a deciziilor;

respiratie urat mirositoare;

integrarea in cercuri sociale nefavorabile dezvoltarii corespunzatoare a unui tanar.

Efecte pe termen lung:
e ciroza sau cancer al ficatului;

e pancreatita pierderea poftei de mancare;

deficienta in ceea ce priveste aportul de vitamine;

dureri stomacale;

leziuni la nivelul sistemului nervos si al inimii;

pierderi de memorie;

e imunitate sldbita, crescand susceptibilitatea la infectii,

impotenta;

anxietate, depresie, ganduri de suicid, deliruri de gelozie si de persecutie cu halucinatii

auditive si vizuale (aud si vad lucruri care nu exista).
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Alcoolismul poate duce la:

» suferinta copiilor, destramarea familiei;

* inchidere in sine, iritabilitate, violenta, inclusiv asupra minorilor;
* probleme la locul de munca, absente;

» datorii, sdracie, pierderea locuintei;

* accidente casnice, de munca, rutiere;

* costuri pentru invaliditate.

Consumul de alcool la varste fragede poate afecta procesul de invatare si performantele
scolare, incetinind semnificativ dezvoltarea creierului. Un studiu, care a evaluat memoria pe
termen scurt a unor copii cu varste cuprinse intre 15 si 16 ani, din care o parte erau dependenti de
alcool, a dovedit ca acestia memoreaza mai greu cuvinte si forme geometrice simple decat cei care
nu au o problema cu consumul de alcool. Nu in ultimul rand, alcoolul consumat de cétre copii
poate duce la probleme cronice de sanatate deoarece corpul nu este complet dezvoltat, fiind astfel

mult mai grav afectat.

@ Alcoolul in exces

Creier

Consumul excesiv de alcool poate
provoca leziuni ale creierului

> Poate cauza un accident vascular
cerebral

Poate provoca sangerari la nivelul gatului

Poate provoca batai neregulate ale inimii

Stomac si intestine

> Poate cauza ulcere si sangerare
digestivd

» Poate creste riscul de ulcer
intestinal si de cancer

Plamani

y L
Poate duce la respiratie neregulaté sau
chiar incetarea acesteia

Organele reproductive

> Poate cauza impotentd la barbati
2 Poate cauza infertilitate la femei
> Consumat de femeile gravide, poate

Muschi si articulatii

Poate slabi musculatura

provoca malformatii congenitale
copilului

Oase

Alte organe
Poate slabi oasele si
poate cauza osteoporoza Poate duce la boli hepatice sau insuficientd
hepatica
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IT1I.Drogurile

Drogurile sunt substante create artificial, atat prin extractie, cat si prin sinteza chimica, efectele lor
fiind mult mai puternice decat cele ale plantelor din care provin.
Drogul poate patrunde in organismul uman prin:

- injectare

- inhalare

- ingerare
Metoda de introducere influenteaza felul in care acesta va afecta persoana. Spre exemplu:
injectarea duce drogul direct in fluxul sanguin, avand efecte rapide, in timp ce prin ingerare acesta
trece prin sistemul digestiv, Intarziind efectele.

In functie de efectele pe care le produc, existii mai multe tipuri de droguri:
1. Depresoare:
- transmit creierului mesaje care ii vor incetini activitatea
- determina incetinirea ritmului cardiac si
respirator, scaderea tensiunii arteriale, lipsa concentrarii si coordonarii
- exemple: alcool, canabis, heroina, ketamina, solventi, inhalanti
2. Stimulante
- transmit creierului mesaje care 1i vor accelera activitatea
- determina cresterea ritmului cardiac si respirator, cresterea tensiunii arteriale si a
temperaturii corpului, stare generald de alerta, nivel de energie crescut
- exemple: cofeina, nicotina, amfetamine, cocaina, ecstasy
3. Halucinogene
- actioneaza asupra creierului distorsionand realitatea, astfel cd persoana crede ca aude, vede,
gusta sau atinge lucruri care nu exista
- exemple: LSD, ecstasy, ciuperci
4. Etnobotanice
- sunt droguri psihoactive ilegale constand din amestecuri de ierburi uscate, diverse parti de
plante si compusi chimici care mimeaza efectele canabisului

- produc stare de ameteald, agitatie psihomotorie, tremor, delir, halucinatii
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Drogurile domina existenta individului si exclude alte activitati. Decesele, bolile si dizabilitatile

generate de abuzul de substante sunt mai dese decat cele ce au la baza cauze de ordin medical.
Oamenii ce sufera de adictie de substante prezintd un risc mult mai mare pentru raniri

neintentionate, accidente, violenta domestica, probleme medicale si deces.

Probleme de sinitate:

Impactul abuzului/dependentei de droguri poate fi pe termen lung, afectand aproape toate organele
corpului uman.

Folosirea acestora poate duce la:

* slabirea sistemului imunitar, cresterea riscului unor infectii;

* probleme cardiovasculare (tulburari ale ritmului cardiac, atacuri de cord etc.);

« distrugerea venelor, infectii ale sistemului vascular si ale valvelor inimii (in cazul drogurilor
injectabile);

* stari generale de rau, voma si dureri abdominale;

« afectarea ficatului, deteriorarea semnificativa sau pierderea functiilor acestuia;

* crize, atacuri cerebrale si deteriorare cerebrald extinsa — pot afecta toate aspectele vietii, cauzand
probleme de memorie, de atentie si de natura decizionald, confuzie mintala si afectiuni permanente
ale creierului.

sprobleme comportamentale: paranoia; agresivitate; halucinatii; dependentd; judecata
defectuoasd; impulsivitate; pierderea controlului.

*Substantele halucinogene induc halucinatii; genereaza depersonalizarea, distorsionarea perceptiei
binomului spatiu-timp, determindand manifestari de intensitate psihoticA asemanatoare

schizofreniei.

Supradoza apare atunci cand un drog este consumat in cantitati si/sau concentratii mari ceea ce
provoaca afectiuni grave sau chiar moartea.

Semnele supradozei de substante stimulante:
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convulsii

dureri 1n piept

lesin

voma

psihoza- anxietate, halucinatii, agresivitate
lipsa de constienta

stop cardio-respirator

Semnele supradozei de substante depresoare:

paloare sau albastrire- initial in jurul buzelor, la nivelul unghiilor
voma

victima pare ca sfordie sau se ineaca

lipsa de constienta

stop cardio-respirator

in caz de intoxicatie acuta cu substante nocive (alcool, droguri, tutun s.a.), se solicita
serviciul de urgenta — 112.

Mituri privind consumul de substante nocive:

Despre alcool, tutun si droguri circuld o multime de mituri, care nu au nicio legatura cu realitatea.

+ Mit. Alcoolul in cantitdti mici nu poate face riu.

Pentru unele persoane — copii, adolescenti, femei gravide, mame care alapteaza, bolnavi, soferi

etc. — alcoolul este periculos 1n orice cantitate. Singura certitudine stiintifica este cd nu existd o

masurd ,,ideald” sau rezonabild pentru consumul de alcool. Reducerea sau eliminarea completd a

acestuia scade riscul de cancer, de boli ale tractului digestiv si cardiovasculare.

+ Mit. Consumul de alcool in cantitdti mici face parte dintr-un stil de viata sandtos.

Consumul de alcool creste riscul de boli cardiovasculare, de hepatitd, de cancer, provoaca

dependentd. Conform cercetarilor medicale, alcoolul, indiferent de cantitatea ingeratd, poate cauza
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cel putin sapte tipuri de cancer: oral, esofagian, faringian si laringian, hepatic, la intestinul gros

(colon si rect) si de san.

% Mit. Bauturile inchise la culoare sunt mai sandtoase.
Berea bruna sau vinul rosu au in componenta lor mai multi antioxidanti decat berea blonda si vinul
alb, precum si mai multe substante chimice, adaugate pentru Tmbundtatirea procesului de
fermentare. Prin urmare, sansele sa suferi de mahmureald sunt mai mari atunci cand consumi
bauturi inchise la culoare.

+ Mit. Daca esti mahmur, te ajutd un dus rece si o cafea tare.
Cafeaua nu face decat sa te energizeze, la fel si dusul rece. Odata ce efectele lor trec, mahmureala
si oboseala isi spun din nou cuvantul. Intr-adevar, dusul si cafeaua te vor face si te simti putin mai
bine, Tnsa nu te vor ajuta sa elimini mai repede alcoolul din organism, ci doar vor masca usor
urmarile lui.

+ Mit. Zeama de muraturi alunga mahmureala.
Acesta este unul dintre cele mai eronate si raspandite mituri. Medicii atrag atentia ca moarea iti
poate face mai mult rau decat bine. Continutul ridicat de sare te deshidrateaza si mai mult si, chiar
dacd moarea 1ti stinge setea, nu ifi ofera suportul necesar pentru refacere. Cel mai bun lichid pe
care 1l poti consuma dupa o petrecere este apa, iar daca simfi nevoia de ceva acru, adauga in ea
putin suc de lamaie.

% Mit. Alcoolul imbunatateste digestia, deoarece stimuleaza secretiile gastrice.
Alcoolul creste apetitul, deci si numarul de calorii ingerate. Din pacate, este un produs de
fermentare a carbohidratilor care furnizeaza 7 calorii/gram, adica aproape dublu comparativ cu
proteinele. Cu alte cuvinte, acesta ne afecteaza silueta, favorizand ingrasarea, nu pierderea
kilogramelor.

* Mit. Alcoolul ,,merge bine” cu mesele copioase.
Alcoolul, mai ales 1n asociere cu mesele consistente, afecteaza intreg tractul digestiv (esofagul,
stomacul, ficatul, pancreasul, colecistul); poate sa reactiveze boala de reflux gastroesofagian, sa
precipite aparitia ulcerului, sa produca o criza de colecist sau de pancreatitd. Mai mult, acesta poate

provoca tulburari de ritm cardiac, palpitatii sau fibrilatii. Alimentele grase insa nu te vor ajuta mult
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in prevenirea durerilor de cap de a doua zi. In plus, ficatul fiind suprasolicitat, s-ar putea sa ai parte

de consecinte si mai neplacute.

% Mit. O bautura inainte de somn functioneazd ca un somnifer natural!
Alcoolul te poate trimite la culcare mai repede, dar prezenta lui in organism nu iti va asigura un
somn linistit si de duratd. Deci oricum te vei odihni mai putin.

* Mit. Fumatul te relaxeazd.
In realitate, pe langa faptul ca tigirile nu relaxeaza, toxinele continute afecteaza sistemul nervos si
cauzeaza schimbari bruste de dispozitie. Desi poate produce o senzatie temporard de destindere,
in timp fumatul are efecte nedorite.

% Mit. Cdteva tigari pe zi nu iti pot face niciun rau.
Desi efectele negative nu vor fi la fel de agresive ca in cazul consumului excesiv de tutun, sanatatea
ta va fi afectatd semnificativ, chiar dacd fumezi numai cateva tigari pe zi. Daca fumezi mult, riscul
de a suferi de cancer pulmonar creste dramatic. Consumul moderat de tutun este asociat dezvoltarii
bolilor cardiovasculare.

% Mit. Daca esti sdandtos, tutunul nu are efecte nocive asupra ta.
Din cauza acestui mit, multi sunt convinsi ca nu vor fi afectati de toxinele din tigari. Totusi, un om
perfect sanatos, daca va incepe sa fumeze, isi va pune in pericol calitatea vietii.

+ Mit. Tigarile ,light” sunt mai putin daundatoare
Acesta este unul dintre cele mai frecvente si mai periculoase mituri despre tutun. Tigarile ,,light”,
care sunt foarte populare, au un continut mai scazut de nicotina si de gudron. Cu toate acestea, ele
sunt la fel de periculoase, deoarece fumul si toxinele afecteaza caile respiratorii.

+ Mit. Miscarea stimuleaza eliminarea toxinelor provenite din tutun.
Desi o parte din toxine sunt eliminate prin transpiratia produsa atunci cand facem miscare, restul
nu parasesc sangele si organele excretoare. Asemenea substante se acumuleaza in tesuturi si, in
timp, reduc performantele sportive.

+ Mit. Este imposibil sd te lagsi de fumat.
Nu este adevarat! Desi poti sa experimentezi simptomele sevrajului, sa renunti la tigari nu este un

obiectiv imposibil de realizat. Fumatorii care Incearcad sa scape de acest obicei vor fi nevoiti sa
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depaseasca o serie de reactii neplacute, printre care se numara irascibilitatea si anxietatea, deoarece

creierul lor tanjeste dupa o doza de nicotina. In ciuda acestor probleme, daci ai parte de sustinere
si de sfaturi pe potriva, vei reusi sa te lasi de fumat.
+ Mit. Daca raul a fost ficut, de ce sa te lasi de fumat?
Nu este niciodata prea tarziu sa renunti la acest viciu, chiar daca fumezi de mult timp.
Renuntarea la tutun aduce multiple beneficii, indiferent de momentul in care se produce, iar
efectele se resimt chiar din primele momente. Abilitatea corpului de a se reface este extraordinara!
+ Mit:Tigdrile electronice nu sunt periculoase.

Cercetatorii au descoperit ca tigarile electronice cresc cu o treime riscul de a dezvolta o boala
pulmonara in comparatie cu persoanele care nu au fumat sau vapat niciodata. Cei care fumau tigari
prezentau un risc de aproximativ doua ori mai mare de a dezvolta afectiuni pulmonare cronice in
comparatie cu cei care nu fumau. In cazul celor care fumau tigiri clasice si tigarete electronice,
riscul era aproape triplu, a indicat un studiu recent.

% Mit. Daca fumez canabis, nu sunt dependent.

Consumul de canabis poate crea dependentd — o problemd la fel de serioasd ca orice altd

dependentd de droguri.
+ Mit. Nu pot purta o discutie, dacd nu beau sau nu consum droguri.
Sa socializezi fara a fi ajutat de droguri pare un lucru dificil, dar in cadrul terapiei de grup, al

sedintelor cu un psiholog inveti sa vorbesti cu ceilalti si sa crezi din nou 1n tine.

Prevenirea consumului de substante nocive:

Profilaxia consumului de toxice trebuie sa inceapa la o varsta relativ mica (chiar din scoala
primard) si consta in educatia familiald corespunzatoare, in incurajarea obiceiurilor sdnatoase si in
promovarea unei bune comunicari. Respectul de sine, relatiile apropiate si exemplele pozitive
cresc Increderea adolescentilor si 1i Tncurajeaza sa isi stabileasca prioritatile, sa ia decizii corecte
in tot ceea ce fac.

Pana la varsta de 9-10 ani, copilul si-a format o anumita atitudine fata de folosirea toxicelor.
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Sunt recomandate urmatoarele sfaturi in educarea copiilor pentru evitarea consumului de

substante nocive:

— oferirea unui model de viata pozitiv

— consumul alcoolului in prezenta adolescentului, a figarilor sau a drogurilor poate influenta
negativ optiunile lui;

— Tmpartasirea convingerilor proprii — pdrintii exercitd o anumitd influentd asupra tuturor
activitatilor/actiunilor adolescentului, de aceea pot folosi mai multe metode prin intermediul carora
sd 11 explice pericolul si consecintele utilizarii toxicelor;

— implicarea activa in educarea copilului. A pastra o legatura emotionala apropiata cu copilul este
un lucru destul de dificil, in special la varsta adolescentei, cand acesta aspird la mai multd
independenta si intimitate. Este important ca parintii sa 1i cunoasca insa prietenii i cum isi petrece
timpul liber

— perseverenta si corectitudinea fata de copil — extremele In educatie (toleranta exagerata, pedepse
prea aspre) pot creste riscul de consum si de abuz de toxice 1n viitor. Nu sunt recomandate
pedepsele fizice sau psihice, trebuie gasite alte alternative in disciplinarea copiilor (atributii
casnice, limitari in distractii s.a.);

— Incurajarea anumitor activitati — parintii trebuie sa-si incurajeze copiii in desfasurarea unor
activitati, cum ar fi: practicarea sportului, frecventarea unor cercuri de studiu, artistice;

— oferirea tuturor informatiilor necesare. Orice parinte trebuie sa se informeze din surse sigure
(literatura din domeniu, persoane competente etc.) asupra riscurilor utilizarii toxicelor.

De asemenea, nu trebuie sa compare experienta proprie cu cea a copilului, deoarece fiecare individ
este unic in felul sau. Suspectand utilizarea toxicelor de catre copil, nu trebuie sa rezolve singur
problema, ci sa recurga la ajutor specializat, deoarece in cazul unui abuz de toxice, acut sau cronic,
este necesar tratament specializat (dezintoxicare si psihoterapie). Parintii trebuie sd cunoasca si
semnele fizice sau psihice care apar in abuzul de toxice, pentru a evita in timp util posibilele

complicatii (tulburari de dezvoltare, tulburari psihice, intoxicatii acute cu coma si deces)
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Educatie contra drogurilor:

Prima regula a educatiei Tmpotriva drogurilor este aceea de a intelege cd, dacda sunt
directionati corect si li se aduc argumente stiintifice, adolescentii pot lua decizii adecvate. Tendinta
actuala este de a-i informa, pentru luarea unor decizii in cunostintd de cauza.

Mesajele de prevenire a consumului de droguri trebuie sd fie clare si directe: scopul este ca
adolescentii sd inteleagd pe deplin riscurile si efectele negative pe termen scurt si lung ale
consumului de substante. Informarea nu doar educad, ci si ofera tinerilor puterea de a respinge

influentele negative si de a face alegeri sanatoase.

Modalitati prin care putem evita consumul de droguri:

* ai grija cand iti faci prieteni;

* poti avea si alte pareri decat restul grupului, fara teama ca vei fi izolat;

* invata sa spui “NU”;

» vorbeste-le prietenilor despre adevaratele efecte ale consumului de droguri si fii sigur ca le-ai dat
de gandit, chiar dacad pe moment nu vor recunoaste acest lucru;

» gandeste-te de douad ori inainte sa accepti o propunere 1n acest sens;

* “barbatia” nu std in cantitatea de alcool sau de droguri consumata;

* parintii ar trebui anuntati imediat ca {i s-a propus sa consumi droguri sau ca ai fost martorul unor
asemenea acte;

* in astfel de situatii, ajutorul politiei poate fi salvator, de aceea orice Intarziere poate agrava
consecintele. Doar astfel ne putem salva atat pe noi, cat si pe cei din jurul nostru de consumul de

droguri, de alcool, de tutun sau de alte stupefiante.

Consiliere si diagnosticare:

Specialistii care pot diagnostica si trata abuzul si dependenta de substante toxice sunt:
medicul de familie; pediatrul; psihologul; psihiatrul; toxicologul; asistentul medical scolar;
asistentul social.
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Dacd medicul banuieste un eventual abuz de toxice, anamneza si examenul fizic general
au o importanta mare in stabilirea diagnosticului. Adolescentul si familia sa au dreptul la intimitate

si confidentialitate privind informatiile oferite medicului.

Daca se suspecteaza consum de toxice, consultul de specialitate nu trebuie amanat. In
tratamentul de specialitate sunt recomandate urmatoarele:

— Inceperea cat mai rapida a tratamentului specializat
— implicarea parintilor in tratamentul si recuperarea adolescentului

—terapia familiala, deoarece in cazul unui eventual abuz sunt afectati toti membrii familiei. Acestia
trebuie sd cunoasca implicatiile consumului de droguri, sa invete sa isi ajute copilul si sa il
protejeze de eventualele recidive;

— stabilirea unor planuri de viitor odata cu terminarea tratamentului, ceea ce presupune reevaluarea
unor aptitudini care il pot ajuta pe adolescent s isi continue studiile si sa isi fixeze un scop in
viata;

Stoparea consumului de alcool, de tigari sau de droguri este doar primul pas in reabilitarea
completd a adolescentului. Deseori existd si o dependentd psihica pentru substanta respectiva
(legatda de anumite probleme emotionale), de aceea profilaxia unor eventuale recaderi poate
intampina dificultati. Recaderile sunt destul de frecvente in randul adolescentilor cu abuz de toxice
si nu trebuie considerate drept un esec al tratamentului. Majoritatea apar in primele 3 luni dupa

tratament, necesitand reluarea acestuia. Prin urmare, perioada de recuperare poate dura mai mult.

Cateva modalititi de evitare a eventualelor recaderi:

— programul de recuperare prelungit contribuie la dezvoltarea unor abilitati ce il vor ajuta pe
adolescent sa treaca peste situatiile de criza si eventualele recadert,

— tratamentul este complet daca adolescentul nu a consumat toxice mai mult de 1 an (2 ani), aceasta
perioada reclamand o atentie sporitd din partea specialistului si a familiei, dat fiind faptul ca
adolescentul are o vulnerabilitate crescuta si riscul recurentelor e mare;

— implicarea in activitati extragcolare sau practicarea unui hobby, pentru a-i ocupa cat mai util
timpul liber;
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— tratament psihiatric adecvat — adolescentii care au probleme legate de abuzul de substante toxice
deseori asociaza anumite afectiuni psihice (depresia, hiperactivitatea asociata, deficitul de atentie,
stresul posttraumatic s.a.)

Metode de prevenire:

Nimeni nu trebuie sa isi justifice decizia de a nu lua droguri. Fie ca avefi un angajament
personal puternic, fie pur si simplu nu doriti sa consumati droguri, alegerea este a
dumneavoastra.

Daca va sunt oferite droguri si nu le doriti, spuneti un "NU” ferm, fara a face o problema
din aceasta.

Nu este usor sa spui ,,NU”, dar trebuie sa fiti convingatori, sa sustineti lucrurile 1n care
credeti. Informarea in privinta diverselor droguri, de la efectele la riscurile pe care le
implica, va ajuta sa rezistati presiunii. Pe masura ce va creste nivelul de cunostinte, va va
creste si nivelul de incredere.

Este firesc sa dorifi sa le faceti pe plac prietenilor, Intruncat nimeni nu vrea sa stea in afara
grupului. Desi s-ar putea sa n-o arate imediat, prietenii va vor respecta mai mult daca vor
vedea cu cata fermitate va aparati valorile si interesele.

Nu uitati cd nu sunteti singurul care isi face griji legate de ceea ce gandesc alti oameni
despre dumneavoastra. Incercati si va concentrati pe propria pirere, pozitie — in cele din

urma, este tot ce conteaza.
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