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PASTILE INFORMATIVE de EDUCATIE PENTRU SANATATE

EDUCATIE SEXUALA NUTRITIE SI MISCARE FIZICA
SUBSTANTE PERICULOASE SANATATE EMOTIONALA

Pastile informative pentru elevii de liceu
————————

1. EDUCATIE SEXUALA

— Despre adolescentd

Adolescenta este perioada din viata noastrd bogatd in transformdri si experiente minunate, unele
trdite in premierd de cdtre bdieti si fete. In anii adolescentei, pentru multi dintre noi, devin foarte
importante relatiile, care cresc in intimitate si profunzime, comparativ cu etapele anterioare
de varstd. O dimensiune cu care se imbogdteste adesea viata adolescentilor este sexualitatea,
trditd in cadrul primelor relatii de cuplu.

Este important ca, inainte de a lua o decizie legatd de sexualitate si comportamente
sexuale, fiecare adolescent sd se gdndeascd, sd vorbeascd despre si sd isi revizuiascd informatiile
cu privire la:

e propria imagine si identitatea personalg;

e valorile importante in relatiile de cuplu;

e intimitate si comunicarea emotiilor;

e consecinte si asumarea responsabilitdtii;

e anatomia si fiziologia sistemelor reproducdtoare, cdt si igiena acestora;
e infectiile cu transmitere sexuald si metodele contraceptive;

e controlul medical ginecologic, urologic si planificarea familiald;

e sarcind si parentalitate;

e drepturi sexuale si reproductive.

— Drepturi sexuale si reproductive

e Dacd ai implinit 16 ani, ai dreptul sa accesezi serviciile de sandatate sexuala si a
reproducerii fard consimtdmantul pdrintilor, chiar dacd esti incd minor/a (art. 661 din
Legea 95/2006 privind reforma in domeniul sdndtdtii).
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e Este in regula sa spunem NU oricdrui comportament care ne produce o emotie de
disconfort. Ritmul in care evolueazd o relatie de cuplu in adolescentd este si trebuie sd fie
100% in acord cu nevoile tale, cu respect si atentie pentru nevoile celuilalt, catd vreme ele
nu interfereazd cu siguranta, sdndtatea, protectia si confortul tdu!

e Prima experientd sexuala este o decizie complexd care nu trebuie sd se intemeieze pe
argumentul unic al simpatiei/ afectiunii/ indragostirii de persoana de langd noi. Inainte de a
face acest pas, asigurd-te cd ai toate informatiile necesare din perspectiva sdndatdtii si
protectiei corpului tdu si cd este un pas pe care nu doar cd ti-l doresti, dar pentru care
esti pregdtit/d emotional.

Pastile informative pentru elevii de liceu

2. NUTRITIE

— Despre hidratare

Corpul nostru foloseste o cantitate crescutd de apd pe parcursul zilei, pe care o poate obtine din
unele legume si fructe, din unele alimente lichide (precum supa sau ciorba), din ceaiuri, limonadd
etc, dar mai ales din apa.

Sucurile sunt considerate bduturi ,,de distractie” si este recomandat sd le consumdm doar la
ocazii speciale (iesiri in oras, zile de nastere, sdrbdtori) si nu ca lichide pentru hidratare.

In schimb, poti consuma un ceai neindulcit sau o limonadd cu o cantitate scdzutd (1 linguritd rasd)
de zahdr sau miere, pe langa cele 6-8 pahare de apa de care corpul tdu are nevoie pentru a
functiona bine.

iti va fi mai usor sd bei apd sau ceai neindulcit (pregdtit acasd) dacd le ai la indemand. Nu uita sa
pui in ghiozdan, aldturi de gustarea pentru scoald, si o sticld cu apd! Poti sa reutilizezi sticla
de apa pentru a reduce consumul de plastic.

— Despre hrand

Corpurile noastre transformd hrana in energie pe care o consumdm pentru functionarea
organismului si pentru activitdtile zilnice. Inima, pldmanii, ficatul, rinichii si toate celelalte organe
au nevoie de energia din hrand pentru a putea functiona. Creierul este cel mai mare
consumator de energie din corp: 20% din energia pe care o foloseste corpul pe parcursul unei
zile este consumatd de creier in stare de repaos.

Mentinerea unei temperaturi constante a organismului (37 grade) indiferent de temperatura din
mediu, este un alt proces care necesitd energie.
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Chiar si in timpul somnului, corpul nostru continud sa functioneze si sG consume
energia care provine din hrana.

e In unele zile avem nevoie de mai multd energie si in altele de mai putind. Corpul tdu stie
cel mai bine care este cantitatea de energie de care are nevoie si iti va transmite acest
lucru prin senzatia de foame. Atunci cdnd suntem sdtui corpul ne transmite c¢d a primit
suficientd energie. Asculta-ti corpul, respecta-i nevoile, hraneste-l cu alimentele
de care are nevoie!

Pe langd energie, hrana ne oferd nutrienti care ne ajutd de asemenea la o bund functionare fizica
si psihicd. O alimentatie regulatd (cu mese si gustdri la intervale de 3-4 ore distantd), diversificatd
si formatd din alimente hrdnitoare ne ajutd nu doar sd avem o buna functionare fizica, dar si
s@ gandim mai bine si sG avem o dispozitie buna.

— Corpul nostru

Bucura-te de ceea ce poti face cu corpul tdu si respecta dreptul celorlalti de a se bucura
de corpul lor!

Forma si greutatea corporald sunt in mare masurd determinate genetic. in mod eronat unii oameni
considerd cd forma si greutatea corporald sunt complet in controlul nostru, fard a lua in calcul multi
alti factori care contribuie la determinarea greutdtii si formei, printre care si cei genetici, tipul si
calitatea alimentelor consumate, nivelul socio-economic etc.

La fel ca si indltimea, forma si greutatea noastrd corporald sunt diferite, formdnd astfel o diversitate
fireascd. Uitdndu-te in jurul tau vei observa ca oamenii au dimensiuni si forme corporale
diferite, la fel ca si culoarea ochilor, a pdrului sau a pielii, iar acest lucru face ca lumea sd fie mai
interesantd. Diferentele ne fac unici!

O alimentatie sdndtoasa presupune:

e Sd te hrdnesti in acord cu nevoile corpului tdu, mancand atunci cand iti este foame pand cand
te simti sdtul si oferind corpului un aport regulat si suficient de energie.

e Sd hrdnesti corpul cu alimente de care are nevoie pentru o bund functionare fizicd si psihicd,
fard a exclude alimentele ,,distractive” din alimentatie.

e Sa fii flexibil si sd-ti adaptezi alimentatia in functie de context.

e 5S4 te bucuri de toate alimentele, fard sentimente de teamd, vinovdtie sau rusine.

e S3@ mdndnci pentru a avea grijd de sdndtatea ta fizicd si psihicd, fard ca acest lucru sa devind o
preocupare excesiva in viata ta.

Adreseazd-te unui nutritionist dacd simti cd ai nevoie de ajutor in ceea ce priveste alimentatia,
sau unui psiholog dacd preocuparea legatd de imaginea corporald ti creeazd dificultati!
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— Miscarea fizicd — o componentd importantd pentru starea de bine

Sportul — practicat individual sau in echipd — este esential pentru o bund sdndtate fizicd si psihicd.
Miscarea ne ajutd sd fim mai energici, s avem mai mult chef de viatd si sd ne relaxdm. Practicarea
unui sport te ajutd sa-ti faci prieteni, dar si sa dezvolti o serie de abilitati sociale.

La aceastd varstd ai nevoie de 60 de minute de activitate fizica (mers cu bicicleta, mers cu rolele,
alergare etc). Alege un sport pe care sd-l practici cu pldcere (baschet, fotbal, volei, atletism,
gimnasticd etc) de cel putin 2 ori pe sGptdmana.

Daca faci un sport de performantd, cu mai mult de 60 de minute de activitate fizicd intensd pe zi, vei
avea nevoie de un aport suplimentar de energie. Discutd despre dieta potrivitd sportivilor cu un medic
nutritionist!

Ne bucurdm mai mult de corpul nostru cénd facem miscare!

Pastile informative pentru elevii de liceu

3. SUBSTANTE PERICULOASE

— Despre consumul de droguri

Drogurile nu rezolva probleme, ci creeaza probleme:

e Ne afecteazd imaginea sociald si infdatisarea fdcdndu-ne sd pdrem neingrijiti.

e Ne afecteazd abilitdtile emotionale si sociale care, de reguld, se dobdndesc in adolescentd.

e Ne impiedicd in atingerea potentialul intelectual, cauzand abandon scolar, si astfel,
ruinarea sanselor de reusitd profesionald, in viitor.

e Aduc conflict si tensiune in relatiile cu cei dragi, ne indepdrteazd de rude si prieteni.

¢ Ne afecteazd negativ functionarea creierului: creativitatea este diminuatd, atentia este
instabild, memoria lucreazd cu dificultate, informatiile din mintea noastrd sunt complet
dezorganizate.

e Drogurile ne induc un fals sentiment de buna dispozitie, ca apoi dupd ce a trecut efectul
lor, sd ne lase "secati” de energie si de dorinta de a mai face lucrurile care in trecut ne
fdceau pldcere.

Consumul de droguri este un comportament voluntar?

Decizia initiald de a consuma droguri este strict voluntard. Cu toate acestea, in momentul
instaldrii dependentei, capacitatea persoanei de a controla consumul este mult diminuatd. Imagini
ale creierului persoanelor dependente demonstreazd modificdri fizice si functionale importante
ale creierului in zone responsabile cu judecata criticd, luarea deciziilor, invdtarea, memoria si
autocontrolul impulsurilor.
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— Despre dependentd

DEPENDENTA PSIHICA (sinonim cu PSIHODEPENDENTA) constd in starea psihicd
particulard, manifestatd prin dorinta imperioasd si irezistibild a persoanei de a continua utilizarea
drogului pentru a inldtura disconfortul psihic. Se intalneste in toate cazurile de dependentd, cu
anumite particularitdti, putdnd fi sau nu insotitd de dependenta fizicd si tolerantd.

DEPENDENTA FIZICA (sinonim: ADICTIE) se manifestd odatd cu reducerea marcatd a
dozelor, cu intreruperea completd a administrdrii cu amdanarea acesteia peste limitele suportabile
ale organismului, situatie ce va genera o serie de tulburdri fizice care, in ansamblul lor, imbraca
aspectul sindromului specific consumatorilor de droguri, cunoscut sub numele de SINDROM DE
ABSTINENTA.

— Legislatie

Legea nr. 143/2000 privind prevenirea si combaterea traficului ilicit de droguri clasifica
substantele supuse controlului national in droguri de risc si droguri de mare risc, in functie de
criteriul pericolului pe care il prezintd consumul ilicit al acestora pentru sdndtatea persoanei si
sdndtatea publicd.

 ,Cultivarea, producerea, fabricarea, experimentarea, extragerea, prepararea,
transformarea, oferirea, punerea in v@nzare, vanzarea, distribuirea, livrarea cu
orice titlu, trimiterea, transportul, procurarea, cumpdrarea, detinerea ori alte
operatiuni privind circulatia drogurilor de risc, fard drept, se pedepsesc cu inchisoare de
la 2 la 7 ani si interzicerea unor drepturi.”

,»Cultivarea, producerea, fabricarea, experimentarea, extragerea, prepararea, transformarea,
cumpdrarea sau detinerea de droguri de risc pentru consum propriu, fard drept, se
pedepseste cu inchisoare de la 3 luni la 2 ani sau amenda.”

* ,,Punerea la dispozitie, cu stiintd, cu orice titlu, a unui local, a unei locuinte sau a
oricarui alt loc amenajat, in care are acces publicul, pentru consumul ilicit de droguri ori
tolerarea consumului ilicit in asemenea locuri se pedepseste cu inchisoare de la 3 la 10 ani si
interzicerea unor drepturi.”

* ,Furnizarea, in vederea consumului, de inhalanti chimici toxici unui minor se pedepseste cu

inchisoare de la 6 luni la 3 ani.”

~indemnul la consumul ilicit de droguri, prin orice mijloace, dacd este urmat de
executare, se pedepseste cu inchisoare de la 6 luni la 5 ani. Dacd indemnul nu este urmat de
executare, pedeapsa este de la 6 luni la 2 ani sau amendd. Dacd faptele prevdzute mai sus
au avut ca urmare modartea victimei, pedeapsa este inchisoarea de la 10 la 20 de ani si
interzicerea unor drepturi.”
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Pastile informative pentru elevii de liceu

4. SANATATE EMOTIONALA

— Despre bullying

Bullyingul este adesea ignorat sau considerat o parte fireascd a procesului de crestere si
maturizare a copiilor. De obicei, comportamentele de bullying raman invizibile timp
indelungat sau sunt considerate nesemnificative prin comparatie cu comportamentele de
agresiune fizicd sau abuz.

,Un elev este agresat atunci cand el/ea este expus, in mod repetat in timp, unor actiuni
negative din partea unuia sau mai multor elevi.... O actiune negativa este situatia in care o
persoand provoacd intentionat, sau intentioneazd sd provoace, durere fizicd sau discomfort
unei alte persoane, prin contact fizic, cuvinte sau in alte moduri.” (Olweus, 1993)

Cea mai caracteristicd trdsdturd a bullying-ului este relatia de putere asimetrica si
dezechilibratd dintre cei care agreseazd si cei care sunt agresati. in plus, bullying-ul nu
este ocazional sau un eveniment singular, ci un tipar comportamental care se repetd in timp,
fmpotriva aceluiasi copil, cu o diferenta evidenta de putere. Prin diverse acte de bullying,
elevul mai puternic tinteste Th mod sistematic, intentionat si crud sd rdneascd, sd sperie sau sd
intimideze persoana mai slabd.

»tachinat in mod repetat intr-un mod care nu ii place... Dar nu este bullying atunci cdnd doi elevi de
putere sau autoritate similard se ceartd sau se bat. Nu este bullying nici atunci cdnd un elev este tachinat
intr-un mod prietenos si glumet”. (Craig et al., 2009)

— Tipuri de bullying

Exista trei tipuri de baza de comportament tip bullying:
FIZIC: lovire, impingere, pocnire, ciupire, constrdngerea celuilalt elev prin contact fizic.
VERBAL: amenintdri, tachinare, insulte, bdtaie de joc, santaj, poreclire, imprdstierea de zvonuri
si minciuni.
EMOTIONAL/PSIHOLOGIC: excluderea intentionatd a cuiva dintr-un grup sau activitate,
manipulare, ridiculizare.
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— Cine este implicat in bullying?

Situatia de bullying rareori implicd doar doud pdrti care interactioneazd, traditional definite ca
agresor si victimd. De obicei este o situatie de grup, implicdnd mai mult de doi participanti in
diferite roluri, lucru care reflect dinamica de la bazd a statutului si relatiile de putere din grup.

in anumite definiri de rol, tiparul bullying este prezentat ca un triunghi sau chiar un dreptunghi,
implicand agresorul, asistentii agresorului (numiti si adepti), victima, martorii pasivi si
posibilii apdrdtori, care sprijind activ victima, ludnd o pozitie clard si opunandu-se

agresorului.

— Care sunt consecintele bullying-ului?

Multi cercetdtori au pus in lumind impactul negativ pe termen scurt si lung al bullying-ului ce
afecteazd atat victimele cat si agresorii - respingerea semenilor, comportament delincvent,
criminalitate, tulburdri psihice , violentd ulterioard in scoald.

e Copiii care actioneazd ca agresori sunt expusi la riscuri mai mari de comportament
antisocial si delincvent ca adolescenti si tineri si la implicarea in infractiuni penale ca
adulti. Depresia este consideratd cea mai comund problemd de sdndtate mintald,

consecintd a bullying-ului.

e Copiii agresati sunt defavorizati, nefericiti si suferd de probleme legat de stima de sine si
increderea in propria persoand. Ei se simt adesea anxiosi, simt rusine si se simt chiar
vinovati pentru ce li s-a intamplat. In scoald, ei sunt de obicei intrusi fard prieteni, singuri
si abandonati. Relatiile lor de prietenie sunt adesea afectate din cauza unei frici sporite de
a avea incredere in semeniilor. Consecintele negative afecteazd nu doar sdndtatea lor
mintald, ci si rezultatele academice si pot scddea motivatia lor de a merge la scoald si
de a invdta.

— Mituri comune despre bullying

Conceptiile si convingerile eronate despre violentd, bullying si victimizare sunt obisnuite si larg
rdspandite. Acestea afecteazd adesea judecata sensibild si neutrd a adultilor in situatiile de
bullying, impiedicandu-i sd detecteze la timp semnele bullying-ului si sd rdspundd in mod
corespunzdtor.

O serie de mituri (ex. “Bullying-ul nu este grav. Sunt doar copii care se comportd cum se
comportd copiii”) minimalizeazd realitatea bullying-ului in scoald. Va incurajdm sd reflectati in
mod continuu la perceptiile si prejudecdtile voastre pentru a vd imbundtdti rationamentul.
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— Care este un rdspuns efectiv la bullying in scoala?

Este stiut cd bullying-ul are loc in fiecare scoald, indiferent de tipul de comportament de
bullying sau de scara la care fenomenul are loc, dar ce conteazd si ce diferd semnificativ intre
scoli este modul in care acestea il gestioneazd in practica de zi cu zi. Pentru a construi sau crea
un rdspuns de succes la bullying, ajutd sd va@ concentrati, sd reflectati si sd discutati modul de
intelegere a bullying-ului si atitudinile fatd de acesta in scoala voastrd.

Daca faceti acest lucru impreund cu colegii vostri, cu conducerea scolii voastre, cu elevii si
pdrintii, veti avea astfel la dispozitie eforturi unite pentru o abordare scolard cu adevdrat
colaborativa.

Interventiile anti-bullying efective nu pot fi limitate doar la clasd, lectie sau la activitdtile bazate pe

programa scolard.

Initiativele anti-bullying nu pot functiona singure, fard angajamentul administratiei scolii,
profesorilor si educatorilor. Implicarea parintilor joacd si ea un rol important. In ultimul rand,
dar nu mai putin important, participarea autoritard din partea copiilor ar trebui vazutd ca o
resursd puternicd in abordarea bullying-ului scolar.

Este nevoie de o abordare care sd includd intreaga scoala, nu doar sd fie scris in liniile directoare,
ci sd fie cu adevdrat puse in practicd; de la nivelul politicii anti-bullying a scolii la nivel de clasd si
activitdti extrascolare.



