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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 gimnaziu
N

1. EDUCATIE SEXUALA

— Ce este pubertatea?

o In urmatoarea perioadd de timp, corpul tdu va trece un prag important din viatg ta —
acela de la copildrie cdtre adolescentd. In timpul pubertdtii, care face legdturd intre
etapa copilariei si cea a adolescentei, cateva substante foarte importante din corpul
tdu, numite hormoni, isi vor intensifica activitatea, pentru a ajuta organismul sd se
dezvolte si sd creascd.

¢ Pubertatea aduce atat de multe schimbari, incat este posibil sa te simti
nesigur/a si sa crezi ca doar tie ti se intampla toate acestea. E bine sd stii cd toti
oamenii trec prin aceste schimbdri si simt emotii asemdndtoare celor pe care le simti si tu.
Nesiguranta, indoiala si intrebdrile legate de ceea ce ni se intdmpld ne insotesc pe toti in
perioada pubertdtii.

e Este foarte important sd iti amintesti cd nimic din toate acestea nu reprezintd un pericol;
sunt trairi emotionale noi, normale, sanatoase, care te ajutd sd iesi din perioada
copildriei si sd te pregdtesti pentru aceea de adolescent/d. Perioada este insd una de
tranzitie, de legdturd, si la fel vor fi si emotiile tale.

— Care sunt cele mai importante schimbadri in corpul nostru in pubertate?

LA FETE LA BAIETI

e Ldtirea bazinului

o Cresterea sdnilor e Ingrosarea vocii

e Prima menstruatie e Prima ejaculare

e Aparitia pdrului e Aparitia pdrului pubian
si in zona axilei si in zona axilei

e Dezvoltarea uterului e Dezvoltarea testiculelor si a penisului

® Aparitia acneei si a transpiratiei urat ® Aparitia acneei si a transpiratiei urdt
mirositoaﬂe mirositoare
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— Cum ne ingrijim corpul in perioada pubertadtii?
Deoarece organismul nostru incepe sd proceseze mai multe toxine si eliminarea lor se intensificd

odatd cu secretiile corpului, acestea capdtd un miros nepldcut ce ne determind sd avem mai multd
grija de igiena noastrd.

Astfel, este important sd ne spalam in fiecare zi si sd acorddm o atentie speciald zonelor
intime pentru a indepdrta toate secretiile. Avem nevoie sd introducem in programul zilnic doud
dusuri si alte cateva obiceiuri care tin de igiend, ca de exemplu:

e Foloseste deodorant zilnic, dupd ce te-ai spdlat;

e Foloseste produse de ingrijire speciale pentru tipul tdu de ten, mai ales dacd este
acneic;

e Foloseste lenjerie intima din materiale naturale (ex. bumbac);

e Acordd atentie speciala zonelor intime si foloseste apd caldd pentru a indepdrta

secretiile.

— Despre sexualitate

Sexualitatea este o parte a personalitatii noastre si este datd de suma aspectelor care o
influenteazd, precum: rasd, limbd, varstd, asteptdri, culturd, traditii. Sexualitatea influenteazd
modul in care ne percepem aspectul fizic, identitatea de gen, orientarea sexuald, relatiile sociale,
emotiile, comportamentul sexual si sdndtatea reproducerii.

Cu alte cuvinte, sexualitatea este prezenta zilnic cu noi si indiferent cu cine
interactiondm, o manifestdm ca parte din identitatea noastra.

— Despre stereotipuri de gen

in baza identitétii sexuale, care este inndscutd, copiii sunt fete si baieti. Identitatea de
gen se referad la diferentele sociale dintre fete si baieti, acelea pe care le observdm, le
imitdm si le invdtdm in relatie cu pdrintii nostri, cu profesorii, dar si cu ceea ce citim sau vedem la
televizor. Atunci cand aceste diferente dintre fete si baieti sunt exagerate, vorbim de
stereotipuri de gen. |atd cdteva exemple de stereotipuri de gen:

o fetele trebuie sd poarte roz, iar bdietii albastru;

o fetele au pdrul lung, iar bdietii pdrul scurt;

e meseria de invdtdtoare se potriveste unei fete, in timp ce cea de inginer unui bdiat;
o fetele se joacd cu pdpusile, iar bdietii doar cu masinile;

e tristetea este o emotie ,,de fete”, iar furia o emotie ,,de bdieti”;

e doar fetele ,,plang”, in timp ce bdietii ar trebui sd ,,se batd”.
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Este important sa retinem - nevoile, comportamentele, preferintele, aspiratiile fetelor si
bdietilor sunt la fel de importante. Orice copil, indiferent daca este fata sau badiat, se
poate juca in felul in care isi doreste, se poate imbrdca in felul in care se simte
confortabil, isi poate alege orice meserie care il implineste si poate alege ceea ce
doreste sd invete si felul in care se comportd si se prezintd in societate, atata vreme cat

este in siguranta si nu afecteaza libertatea si siguranta celor din jur.

Pastile informative pentru elevii de gimnaziu
e

2. NUTRITIE

— Despre hidratare

Hidratarea este extrem de importantd. Corpurile noastre sunt in proportie de 70-80% apd si apa
este necesard pentru toate procesele fiziologice din organismul nostru.

Corpul tdu are nevoie de 5-6 pahare de apa, in fiecare zi, pentru a functiona bine. Cénd
este foarte cald sau faci miscare fizicd, ai nevoie de mai multd apd. Fii atent la nevoile corpului si
oferd-i apa de care are nevoie!

Sucurile le pdstrdm pentru ocazii speciale: zile de nastere sau alte momente de sdrbdtoare. Ele
nu pot inlocui apa de care corpul are nevoie zilnic.

— Despre hrana

Pe parcursul zilei, corpul nostru are nevoie s@-i oferim energie la intervale regulate de timp,
constdnd in mese si gustdri la fiecare 3-4 ore. Micul dejun, ne oferd energia necesard pentru a
incepe bine ziua si pentru a ne putea concentra la activitdtile din prima parte a zilei.

Fiecare copil mdndancd o cantitate diferitd de mancare, in functie de cat de foame i este si cat de
repede se saturd. Doar tu poti sd stii care este cantitatea de mancare de care ai nevoie. Respectd
senzatiile de foame si satietate prin care corpul iti comunicd de catd energie ai nevoie!



| |4
- Salvati Copiii

Kaufland Save the Children Roménia

— Stiati ca...?

¢ Micul dejun te ajutda sa te concentrezi mai bine si sd ai performante scolare mai bune!?
Creierul are nevoie de energie pentru a putea invdta si memora mai usor.

e Corpul nostru are nevoie de o cantitate crescutd de legume si fructe pentru a obtine
vitaminele si mineralele necesare? Jumatate din cantitatea de alimente pe care le
consumam zilnic ar trebui sa fie legume si fructe.

e Sucurile sunt pentru distractie, dar corpul nostru are nevoie de apd. E important pentru
corpul nostru sd primeascd cateva pahare de apa zilnic, si sd pdstrdm sucurile pentru
distractie (petreceri, zile de nastere etc).

— Corpul nostru

Corpurile noastre sunt diferite si se vor dezvolta diferit, acest lucru fiind substantial influentat
de factorii genetici. Indiferent de cum este corpul nostru la exterior, e important sd avem grijd
de el pentru a putea face toate lucrurile pe care ni le dorim si care ne fac pldcere.

Toate corpurile sunt bune, cu ajutorul lor ne putem bucura de viata!

Felul in care aratd corpurile noastre la exterior nu spune nimic despre cine suntem in
interior. Oamenii pot face lucruri extraordinare, indiferent de aspectul lor exterior.

Pe termen lung, e important sa fim mai preocupati de dezvoltarea noastra ca
oameni, respectiv de dezvoltarea abilitdtilor (ex. cum sd relationez cu ceilalti), a valorilor
noastre (ex. sd fiu o persoand corectd) si a preocupdrilor noastre (ex. sd cdldtoresc, sd aflu

lucruri noi, sd@ cant la un instrument etc) decdt de aspectul nostru exterior.

Este de asemenea important sG avem grija de corpurile noastre, prin alimentatie,
miscare fizicd, odihnd si relaxare, precum si prin ingrijirea zilnicd (spdlatul dintilor, al corpului,

ingrijirea unghiilor etc), indiferent de forma si dimensiunea noastrd corporald.

— Miscarea fizica
Alege un sport preferat si practicd-|l de cel putin doud ori pe sdptdmand! Practicdnd un sport regulat
poti sd te distrezi si sd-ti faci prieteni noi.

Joacd-te zilnic cu fratii, surorile, prietenii, colegii sau vecinii tdi! Plimbdrile cu bicicleta, mersul cu
rolele, jucatul cu mingea pot fi activitdti distractive de petrecere a timpului impreund cu prietenii.
Joacd-te si cu adultii din familia ta, va veti distra pe cinste cu totii!

Miscarea fizica iti ajuta oasele si muschii sa se dezvolte sdnatos si iti da o buna
dispozitie!
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3. SUBSTANTE PERICULOASE

—Despre dependenta
De ce consumd adolescentii droguri ilegale?

Motivele sunt aceleasi ca la alcool si tutun: pentru a se relaxa, pentru a se simti mai bine, pentru a
scdpa de depresie, pentru a scdpa de probleme, pentru a se integra intr-un grup, pentru a se simti
mai siguri de ei. Din pdcate, toate aceste motive sunt departe de a avea o bazd reald.

Studiile aratd cd adolescentii pot cddea foarte usor victimd dependentei de droguri. Ei se confruntd
adesea cu presiunea grupului, iar odatd ce experimenteazd starea de pldcere consecutivd
consumului, alegerea de a se opri devine extrem de dificild.

Este important de stiut cd pentru dependenta de droguri nu existd medicamente.
Drogurile provoaca dependentd psihologica si fiziologica.

Semne ale dependentei de droguri

* renuntarea la hobby-uri si sporturi;

* acordarea unei atentii scdzute activitdtii scolare;

* scdderea interesului pentru prieteni si alte activitdti de socializare;

* aparitia comportamentelor agresive;

* furtul sau munca peste program pentru a cumpdra mai multe droguri;
* inmultirea stdrilor de euforie.

Dacd observi mai multe dintre aceste semne la tine sau la un prieten, este posibil sa fie vorba
despre dependentd. Gaseste un consilier care sa te ajute.

e Sevrajul este un sindrom de abstinentd, manifestat printr-o puternicd suferintd
fizica si psihicd, specificd perioadei de incetare, de cdtre persoana aflatd in
aceastd stare, a consumului de substante care i-au indus starea de dependentad.

e Toleranta este fenomenul de adaptare a organismului consumatorului, la prezenta
unei substante denumite generic: ,,drog”. Toleranta, insd, este cea care determind
cresterea consumului de substante pentru a obtine aceeasi stare de pldcere.
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— Recuperarea

Recuperarea este un proces invers celui de dependentd. Necesitd mult timp si multd hotdrare.
Durata diferd in functie de personalitatea fiecdruia si de modalitatea de abordare a problemei.

Existd cateva trdsdturi comune ale procesului de recuperare:

o mai intdi trebuie sd recunosti cd ai o problemad si trebuie sd decizi sd renunti. Poti face acest
lucru supravegheat de un medic. Dependenta nu poate fi ,,vindecatd”, ea poate fi doar opritd
din evolutie cu ajutorul tdu.

o expertii recomandd abstinenta totald in timpul procesului de recuperare.

o dezintoxicarea este un alt pas important in procesul de recuperare, presupundand eliminarea
substantelor toxice din corp. Aceasta se poate realiza numai cu ajutor medical.

o majoritatea persoanelor ce parcurg procesul de recuperare reusesc sd stea departe de droguri
tot restul vietii.

Fiecare dintre noi, pe mdsurd ce crestem, devenim responsabili pentru sdndtatea si viata noastrd.
A cere ajutor este atitudinea cheie cdnd ne confruntdm cu dificultdtile consumului de substante.
Cere ajutorul pdrintilor, profesorilor, consilierilor scolari. Cautd un consilier specializat in
dependenta de droguri. Intrd intr-un grup de suport. Vei observa cd mai existd si altii care luptd
sd se elibereze din ghearele dependentei si, mai presus de toate, nu renunta.
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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.

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

Dupd cum am mentionat mai sus, nu este o simpla tachinare. Contrar miturilor larg
rdspdndite despre autoapdrarea victimei, copilul victimd nu se poate apdra prin propriile eforturi.
Bullying-ul nu se opreste de la sine fard interventie din exterior.

— 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.

— Ce facem pentru a evita sau a opri situatiile de bullying?

Folositi aceste patru reguli simple, dar foarte specifice, pentru a ajuta la transformarea scolii
voastre intr-un loc sigur pentru toti copiii!

(1) Nu ii vom agresa pe colegii nostri.

(2) Vom incerca sd-i ajutdm pe elevii care sunt agresati.

(3) Yom incerca sd-i includem pe elevii care sunt exclusi.

(4) Dacad stim cd cineva este agresat, ii vom spune unui adult din scoald si unui adult din
familie.



