
Proiect  

3 

 

Caietul elevului pentru cursul opţional 

Decizii pentru un mod sănătos de viaţă 



Proiect  

4 

 

Caietul elevului pentru cursul opţional 

Decizii pentru un mod sănătos de viaţă 



Proiect  

5 

 

 
 
 
 
AUTORI  

Beţiu, Mircea 
Creţu, Veronica 
Creţu, Nicolae 
Dr. Sclifos, Lia 
Lîsenco, Serghei  
Obreja, Galina 
 

Au contribuit 

Dr. Lesco, Galina  
Arsova Netzelmann, Tzvetina 
Ponce, Elizabeth  
Steffan, Elfriede 
Schmitz, Kathrin 
 
 
 
 
Redactori   
Nadejda Cristea  
 
 
Fotografie şi Design   
Nicolae Susanu 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Proiect  

6 

PARTE INTRODUCTIVĂ LA CAIETUL ELEVULUI 

 

 

Dragă prietene! 

Eşti la o vÎrstă frumoasă: vÎrsta descoperirilor neobişnuite, cînd începi să faci multe lucruri pentru 
prima dată în viaţa ta, vîrsta cînd emoţiile sunt mai puternice ca niciodată. În această perioadă, 
fiecare acţiune a ta îţi poate influenţa toată viaţa. Aceasta este vÎrsta adolescenţei.  

Este atît de minunat să descoperi lucruri noi, să ai senzaţii noi şi să înţelegi că devii tot mai puternic şi 
mai matur cu fiecare acţiune pe care o faci! Intrarea în viaţa adultă implică multe situaţii interesante, 
noi, şi care necesită o abordare nouă. Este bine de a avea un prieten bun, care să te susţină de 
fiecare dată cînd ai nevoie! Acest ghid şi profesorul tău pot deveni „prietenii” tăi cu care vei putea 
păşi mai uşor în viaţa adultă.  

Fără îndoială, te-ai gîndit de nenumărate ori la ceea ce îi face pe oameni fericiţi. Cum poate cineva 
care are o mulţime de oportunităţi şi căruia totul se pare că îi promite succes în viaţă, se confruntă cu 
o mulţime de probleme, în timp ce altă persoană, care are cu mult mai puţine oportunităţi şi se 
confruntă cu mult mai multe dificultăţi, are o viaţă reuşită? Răspunsul nostru este simplu: primii, spre 
deosebire de cei din urmă, iau decizii fără a se gîndi la consecinţele lor în viitor.  

Cum trebuie să luăm decizii, care ne vor ajuta să avem succes în viaţă? Cursul „Decizii pentru un mod 
sănătos de viaţă” va oferi mai multe răspunsuri la această întrebare.  

Ce este un „mod sănătos de viaţă”, ţine doar de sănătatea ta fizică sau este ceva mai mult? Ce 
influenţă au asupra sănătăţii şi vieţii tale scopurile, interesele, prietenii şi lucrul? Participînd la cursul 
“Decizii pentru un mod sănătos de viaţă” vei stabili ce este un „mod sănătos de viaţă” pentru tine şi 
cum îţi poţi asigura sănătatea şi fericirea în viitor.  

Ce situaţii prezintă un risc pentru sănătatea ta şi a celor din jur? Cum identifici şi previi aceste riscuri? 
Cursul “Decizii pentru un mod sănătos de viaţă” îţi va permite să depistezi astfel de situaţii şi te va 
învăţa să spui „NU” astfel încît toţi să-ţi respecte decizia.  

Sexualitatea este un aspect important al vieţii adulte. Care sunt drepturile şi obligaţiile tale în acest 
domeniu? La cine te poţi adresa după sprijin în realizarea acestor drepturi? La aceste întrebări vei 
primi răspunsuri în cadrul cursului.  

Probabil, vrei să întrebi: “Cum va fi predat acest curs?” În timpul lecţiilor, tu şi colegii tăi veţi analiza 
situaţii concrete şi veţi căuta diverse soluţii pentru a putea lua o decizie sau alta. Prin discuţii şi lucrul 
în grup, vei analiza consecinţele posibile ale acestor decizii – atît pe termen scurt cît şi pe termen 
lung. Vei avea posibilitatea să te întîlneşti cu diferiţi specialişti în domeniul modului sănătos de viaţă 
şi să le adresezi întrebările care te deranjează sau te interesează cel mai mult.   

 

Succes!  
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INTRODUCERE. AUTOEVALUAREA PROPRIULUI MOD DE VIAŢĂ 

 

CONFIDENŢIALITATE: tot ce discutăm în cadrul cursului rămîne între noi. 

DESCHIDERE: este important să fim deschişi şi sinceri, în primul rînd, cu noi înşine. În cadrul cursului 

vom discuta diferite situaţii care au loc în timpul adolescenţei. De exemplu, vor fi prezentate studii de 

caz şi este important să fiţi deschişi spre implicare. 

RESPECTAREA OPINIEI: criticaţi ideea, dar nu persoana. Toate ideile/opiniile se acceptă. 

EVITAREA APRECIERILOR/JUDECĂŢILOR: Vorbim din numele nostru şi utilizăm ”Eu”. Evităm 

utilizarea ”Tu” şi  ”Noi”. 

ORICE ÎNTREBARE ESTE BINEVENITĂ: Nu există întrebări ”incorecte”. Toate întrebările anonime pot 

fi plasate în cutia specială. 

RESPECTAREA PERSONALITĂŢII: Nimeni nu are dreptul se critice valorile, convingerile, sentimentele 

sau experienţa personală a colegilor. 

            

            

            

             

STUDIU DE CAZ 

Vasile, un băiat de 15 ani, studiază meseria de lemnar la şcoala 

profesională. A devenit elev al şcolii profesionale pentru că tata i-a spus că 

meseria de lemnar este una bună şi asigură un venit permanent. Vasile 

lucrează cu plăcere în atelier, în special îi place să lucreze cu instrumente 

moderne. Dar nu-i place să citească şi se înveţe despre caracteristicile 

materialului, standardele sau regulile de prelucrare a lemnului. De 

asemenea, au fost cîteva cazuri cînd Vasile nu a venit la ore, pentru că s-a 

dus cu prietenii la bar. El avea remuşcări, deoarece ştia că părinţii vor fi 

foarte indignaţi, dacă ar afla despre aceasta. Pe de altă parte, nu putea să 

refuze prietenilor. 

Vasile, de asemenea, crede că nu este suficient de înalt şi puternic pentru vîrsta lui. După sfatul fratelui 

mai mare, Gheorghe, care are 18 ani, el a început să facă exerciţii la bara fixă, dar după o lună de 

antrenament nu a observat schimbările aşteptate: muşchii şi statura au rămas  la fel cum au fost. 

Disperat, Vasile a renunţat la exerciţii. 

Lui Vasile îi place mult de Natalia pe care a invitat-o la dans de cîteva ori la discotecă. Natalia este foarte 

veselă şi vorbăreaţă, ea este permanent înconjurată de prieteni şi Vasile nu ştie cum să o invite la o 

întîlnire.  

TEMA 1 
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De mai multe ori a văzut că vecinul lui, Radu, se duce la Centrul pentru Tineret, însă niciodată nu a 

întrebat ce face Radu acolo. 

De obicei, Vasile îşi petrece timpul liber cu prietenii, plimbîndu-se prin oraş sau discutînd despre fete. 

Deseori joacă cărţi. Se îmbracă ca şi majoritatea semenilor – în haine de culoare întunecată (pentru că 

mai puţin se văd petele – aşa l-au sfătuit părinţii) şi nu se deosebeşte de ceilalţi. Visează să cumpere 

adidaşi de firmă, pentru care adună bani. Dar nu prea îi reuşeşte – deseori prietenii îl roagă să-i 

împrumute, iar Vasile nu-i poate refuza, deoarece consideră că prietenii adevăraţi trebuie să acorde 

ajutor.  

El este gata să lucreze pentru a cîştiga bani, dar astfel de cazuri apar foarte rar – doar atunci cînd cineva 

îl roagă. 

SARCINILE ADOLESCENŢEI 

Sănătatea 

 Descrieţi starea sănătăţii lui 
Vasile (starea fizică, modul 
de alimentare, greutatea, 
consumul de alcool, fumatul 
etc.). 

 Ce face Vasile pentru 
sănătatea proprie? Este 
suficient? Ce i-aţi 
recomanda? 

 Cine îl poate ajuta pe 
Vasile?  

Identitatea 

 Prin ce se deosebeşte Vasile 
de ceilalţi? 

 Cine influenţează deciziile lui 
Vasile? 

 În ce măsură Vasile este 
satisfăcut de deciziile luate? 

 Ce poate face Vasile pentru a 
deveni mai independent? 

 Cine îl poate ajuta pe Vasile? 

Cariera 

 Cît de mult îi place lui Vasile 
meseria aleasă? De ce? 

 Ce face Vasile pentru a 
deveni un bun profesionist? 

 Ce trebuie să facă Vasile 
pentru a deveni un bun 
profesionist? 

 Cine îl poate ajuta pe 
Vasile? 

Prietenii 

 Cu cine comunică Vasile 
atunci cînd este în situaţii 
dificile sau, invers, plăcute? 

 Imaginaţi-vă şi descrieţi-l pe 
cel mai bun prieten al lui 
Vasile. 

 În ce măsură prietenilor le 
pasă de viitorul lui Vasile? 

 Cu informaţia furnizată, l-aţi 
sfătui pe Vasile să-şi caute 
noi/alţi prieteni? 

 Cine îl poate ajuta pe 
Vasile? 

 

Familia 

 Cît de deschis este Vasile cu 
părinţii? 

 Cum credeţi, ce nu poate 
face Vasile fără permisiunea 
părinţilor? 

 Ce poate face Vasile pentru 
a avea relaţii mai bune cu 
părinţii? 

 Cine îl poate ajuta pe Vasile 
să-şi îmbunătăţească 
relaţiile cu părinţii? 

Dragostea 

 Cum credeţi, Vasile şi 
Natalia vor fi o pereche 
bună? De ce? 

 Ce poate face Vasile pentru 
a dezvolta relaţia cu 
Natalia? 

 Cine îl poate ajuta pe 
Vasile? 
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Averea 

 Cît de bine îşi gestionează 
Vasile banii? De ce? 

 Care sunt necesităţile 
materiale ale lui Vasile? 

 Cum poate Vasile cîştiga 
mai mulţi bani pentru a-şi 
satisface nevoile personale? 

 Cine şi cum îl poate ajuta pe 
Vasile să-şi îmbunătăţească 
situaţia financiară? 

Imaginea 

 Ce cred despre Vasile 
vecinii, prietenii, profesorii, 
colegii în opinia Dvs.? 

 Cum consideraţi, ce ar vrea 
Vasile ca oamenii din jur să 
creadă despre el? 

 Ce schimbări ar trebui să 
facă Vasile pentru a avea o 
imagine bună în 
comunitate? 

 Cine îl poate ajuta pe 
Vasile? 

Auto-educaţia  

 Ce interese are Vasile? 
 Cum credeţi care sunt 

dorinţele lui Vasile? 
 Ce lucruri noi ar vrea să 

înveţe Vasile? 
 Ce trăsături de caracter ar 

trebui să-și dezvolte Vasile? 
 Cum le poate  crește şi cine 

îl poate ajuta să le dezvolte? 

 

SARCINILE ADOLESCENŢEI (ADOLESCENŢA: SARCINILE DEZVOLTĂRII 

AUTOR DANIEL F. PERKINS) 

Sănătatea 

Acceptă modul în care arăţi.  

Viteza schimbărilor fizice care au 

loc în adolescenţă sunt diferite de 

la o persoană la alta. Ţine minte 

că este absolut natural ca cineva 

să se maturizeze foarte repede, 

iar altcineva mai încet. Respectă 

igiena personală. 

Alimentează-te corect - evită 

dietele fără consultarea 

medicului. 

Protejează-te în situaţii de risc. 

Caută răspuns la întrebările care 

te frămîntă, foloseşte resurse 

precum cărţi, reviste şi internet. 

Dacă consideri că ai probleme 

fizice/de sănătate (minore sau 

grave), adresează-te unui 

specialist. 

Identitatea 

Află care sunt valorile tale şi 

respectă-le. Cunoaşterea 

valorilor te va ajuta să iei decizii 

în diferite situaţii. Aceste valori 

vor determina profund viaţa ta. 

Află ce înseamnă pentru tine „a 

fi bărbat/femeie”.  Învaţă să fii 

adult. 

Învaţă să iei decizii informate şi 

independente (în baza valorilor 

tale proprii). 

Cariera 

Învaţă şi deprinde o 

profesie/meserie pentru a 

deveni independent. Piaţa 

muncii este în continuă 

schimbare. Cerinţele faţă de 

angajaţi sunt tot mai mari - 

angajatorii vor sa aibă muncitori 

care cunosc mult, pot face 

multe şi învaţă repede.  

Învaţă toate aspectele posibile 

ale profesiei alese. 

Tinde să devii foarte bun sau 

chiar cel mai bun în meseria pe 

care o practici.  
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Prietenii 

Învaţă să comunici cu colegii, să-ţi  

ţii promisiunile. Respectă opiniile 

şi înţelege necesităţile altora.  

Maturizarea fizică joacă un rol 

important în relaţiile cu semenii.  

Dacă te maturizezi mai lent (sau 

mai rapid) decît ceilalţi, comunică 

cu colegii care au un nivel similar 

de maturitate şi sunt aproape de 

interesele tale. 

Evită relaţiile cu prietenii sau 

colegii care te implică în situaţii de 

risc. 

Învaţă să comunici cu adulţii ca un 

adult. 

 

Familia 

Stăpîneşte-ţi emoţiile în relaţiile 

cu părinţii şi încearcă să înţelegi 

îngrijorările, temerile şi 

sentimentele părinţilor. 

Învaţă şi înţelege valorile şi 

atitudinile părinţilor. Acest lucru 

te va ajuta să dezvolţi treptat 

sentimentul de încredere în 

sine, în propriile valori, judecăţi 

şi sentimente.  

Comunică cu părinţii. Discută cu 

ei posibilitatea unui acord 

privind un nivel de libertate 

acceptat de ambele părţi. 

Căsătoria 

Pregăteşte-te pentru căsătorie 

şi viaţa de familie. Învaţă să 

comunici cu persoanele de sex 

opus.  

Familia presupune nu doar 

relaţii sexuale, dar şi stabilirea 

unor obiective comune, de ex. 

creşterea copiilor, gospodăria 

comună, timpul liber etc.).   

Învaţă să sentimentele, visurile 

şi aşteptările partenerului şi ale 

persoanelor dragi şi examinează 

în ce măsură ele coincid cu ale 

tale. 

Averea 

Învaţă să devii independent 

financiar. 

Practică-ţi profesia pentru a învăţa 

cum să cîştigi bani. 

Administrează banii cîştigaţi astfel 

încît să fii independent. 

Învaţă să investeşti banii corect. 

Imaginea 

Dezvoltă un comportament 

social responsabil. 

Asumă-ţi un statut şi un rol 

social pe care vrei să-l ai în 

cadrul comunităţii/şcolii. 

Învaţă să-ţi stăpîneşti emoţiile, 

să iei decizii şi să acţionezi în 

contextul unei lumi tot mai largi, 

Autoeducaţia  

Cunoaşte-ţi trăsăturile proprii 

de caracter, stilul tău de 

comunicare şi de rezolvare a 

conflictelor, de învăţare pentru 

ca să înveţi cît mai bine posibil, 

etc. 

Dezvoltă-ţi stilul de comunicare 

şi relaţionare cu alte persoane. 
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care depăşeşte cadrul familiei. 

Comunică cu diverşi oameni din 

comunitate. Implică-te în 

diverse proiecte comunitare. 

Descoperă modalităţi noi de 

comunicare şi relaţionare cu 

alte persoane. Caută şi 

formează-ţi un hobby. Învaţă să-

ţi analizezi şi să-ţi îmbunătăţeşti 

comportamentul. Încearcă să 

înţelegi ce simt alţii şi fii 

tolerant. 

 

SISTEMUL DE REFERINŢĂ  

Situaţia Instituţia Persoana 

responsabilă 

Contacte: 

Adresa, numărul de 

telefon, pagina web. 

Eşti în conflict cu părinţii sau cu colegii tăi. 

Nu ai prieteni sau nu ai relaţii bune cu ei.  

Ai o neînţelegere cu prietenul/prietena. 

      

Eşti în conflict sau într-o situaţie 

tensionată cu unul din profesorii, 

antrenorii tăi. 

      

Eşti în conflict cu supervizorul tău (şeful 

întreprinderii). 

      

Nu eşti sigur dacă eşti sau nu gata să-ţi 

începi viaţa sexuală cu prietenul/prietena. 

      

Tu sau unul din prietenii tăi a avut relaţii 

sexuale neprotejate.  

      

Cineva te impune/convinge să ai relaţii 

sexuale. 

      

Tu sau unul din prietenii tăi a fost victima 

abuzului sexual sau atacului sexual (viol, 

pornografie, etc.). 

      

Uneori, unul din prietenii tăi devine agresiv 

şi abuzează de altcineva fizic/emoţional. 

   

Tu sau unul din prietenii tăi este victima 

abuzului emoţional/fizic comis de către 
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partenerul său.  

Tu sau unul din prietenele tale este 

însărcinată.  

      

Crezi că ai putea avea o infecţie cu 

transmitere sexuală. 

      

Îţi cauţi un loc de muncă.    

Consumi alcool frecvent (bere, vin, rachiu, 

etc.). 

   

Ai consumat droguri sau cineva îţi propune 

să le consumi. 

   

Fumezi.       

Vrei să slăbeşti sau vrei să te faci mai 

puternic. 

      

Te îngrijorează sănătatea şi dezvoltarea 

fizică a ta. 

      

Eşti obosit, nervos şi nimic nu te 

interesează. 

      

Ai mult timp liber şi nu ştii ce să faci.       

Nu ştii ce să faci în viitor (ocupaţie, loc de 

muncă, familie, etc.). 

      

Vrei să te duci peste hotare sau cineva te-a 

invitat să lucrezi peste hotare. 

Una din rudele tale a plecat peste hotare şi 

nu aţi auzit nimic despre ea mult timp şi nu 

puteţi face legătură cu ea. 

    Linia fierbinte La 
Strada –  
Anti-trafic 0 800 
77777 
(În Moldova gratuit), 
+ (de peste hotare), 
www.atnet.md/  

  

Linia fierbinte naţională (HIV/SIDA)  Tel. 080080808 http://www.aids.md/ 

 
 
 
 

http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.atnet.md%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFrqEze92rExPwOMrzR1oQ1RUV7y49mntQ
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.aids.md%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFrqEze0aTnlvxYnDzI7u7D_i-IA1Ya6JQ
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STEREOTIPURI DE GEN ŞI DECIZII  

 

 

 

 

 

Identifică caracteristicile /calităţile femeilor şi bărbaţilor, completînd tabelul de mai jos în perechi. 

Caracteristici/calităţi specifice femeilor   Caracteristici/calităţi specifice bărbaţilor 

Percepţia fetelor Percepţia băieţilor Percepţia fetelor Percepţia băieţilor 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 

Bifează, în tabelul de mai sus, calităţile şi caracteristicile femeilor, care pot fi atribuite bărbaţilor şi 

invers. Ce calităţi şi caracteristici sunt specifice femeilor sau doar bărbaţilor?  

TEMA 2 

MESAJUL CHEIE 

Sunt informat despre impactul stereotipurilor sociale legate de femei şi 

bărbaţi cu privire la deciziile, care promovează un mod sănătos de 

viaţă. 
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CITEŞTE TEXTUL DE MAI JOS: 

 
Sexul - se referă la diferenţele biologice universale dintre femei şi bărbaţi. Sexul este determinat de 
construcţia organelor sexuale, trăsăturile feţei, figurii, timbrul vocii, etc. Aceste caracteristici nu depind 
de schimbările sociale, ele sunt de natură biologică; faptul că persoana s-a născut bărbat sau femeie. 

 
Termenul gen se referă la ideile asociate cu rolul de bărbat şi cu cel de 

femeie, adică la ceea ce înseamnă să „fii bărbat sau femeie” (masculinitate 

sau feminitate). Genul implică roluri, responsabilităţi, constrîngeri şi 

privilegii construite social care pot fi atribuite sau impuse femeilor şi 

bărbaţilor dîntr-o anumită cultură. 

Rolurile de gen reprezintă un comportament învăţat, care determină 

activitatea, sarcinile şi responsabilităţile, percepute drept masculine sau 

feminine. Bărbaţii şi femeile se confruntă cu anumite aşteptări referitoare 

la modul în care trebuie să se îmbrace, să se comporte sau să lucreze. 

Relaţiile dintre bărbaţi şi femei, fie în cadrul familiei sau la locul de muncă, 

reflectă înţelegerea talentelor, caracteristicilor şi comportamentelor 

considerate potrivite pentru bărbaţi şi femei. Rolurile de gen nu sunt permanente, iar aşteptările 

referitoare la ele variază de la o societate la alta şi se schimbă de la o epocă la alta. Dacă atitudinile faţă 

de gen sunt construite de societate, înseamnă că ele pot fi modificate astfel încît să fie mai echitabile şi 

mai juste. 

Sex Gen / rolul de gen  

Este biologic Este social (se învaţă) 

Sexul nu poate fi schimbat Identitatea de gen poate fi schimbată 

Masculin - Feminin Trăsături feminine sau masculine, comportament 

masculin sau feminin. 

 

În diagrama de mai jos, bifaţi afirmaţiile care se referă la sex şi cele ce se referă la rolurile de gen. 

Afirmaţii Sex Rolurile de gen 

Băieţi sunt mai activi sexual decît fetele.   

Băieţii iubesc să se joace cu maşinile, iar fetele cu păpuşile.   

Femeile pot naşte copii, iar bărbaţii nu.   

Femeile pot alăpta copiii, iar bărbaţii nu.    

La băieţi în perioada pubertăţii se schimbă vocea, iar la 
fete nu. 

  

 

În fiecare societate există anumite prejudecăţi şi stereotipuri cu referinţă la femei şi bărbaţi. 
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Prejudecata - o convingere, opinie sau raţionament prestabilit ce nu se bazează pe raţiune, ci pe 

informaţie falsă sau preferinţe instinctuale. Cuvîntul prejudecată este utilizat mai ales pentru a desemna 

un raţionament preconceput faţă de un popor sau o persoană, din cauza rasei, clasei sociale, genului, 

etniei, vîrstei, disabilităţii, convingerilor politice, religiei, orientării sexuale sau altor caracteristici 

personale.  

Stereotipul - o noţiune sau imagine fixă şi comună a unei persoane sau popor, bazată pe supra-

simplificarea unei trăsături observate sau imaginate de comportament sau înfăţişare. Este o idee care nu 

se bazează neapărat pe un adevăr. 

Exemple de stereotipuri: 

„cea mai bună cale pentru o femeie să obţină un post bun este să facă sex cu şeful”   

„fetele care spun ce le place din punct de vedere sexual nu sunt feminine” 

„femeile au dorinţe sexuale mai slabe decît bărbaţii” 

„bărbatul are dreptul la adulter dacă soţia sa este însărcinată sau alăptează” 

„utilizarea prezervativelor înseamnă că oamenii nu se iubesc” 

„bărbaţii îşi arată masculinitatea prin forţă fizică şi prin numărul partenerilor sexuali pe care i-au avut” 

„bărbaţii nu simt necesitatea tandreţei, deoarece ei sunt mai puţin sensibili decît femeile” 

„organele sexuale feminine sunt stînjenitoare şi provoacă ruşine”; 

„bărbaţii trebuie să aibă experienţă sexuală pre-maritală, iar femeile nu”; 

„SIDA este boala “homosexualilor”, “prostituatelor” sau a “femeilor” 

Stereotipurile de gen – reprezintă viziunile sociale generale privind comportamentul oamenilor, sexul, 

hainele, etc. Stereotipurile de gen nu iau în calcul trăsăturile individuale ale oamenilor, ci îi impun să 

facă ceea ce nu corespunde dorinţelor/aspiraţiilor fireşti ale lor. 

Stereotipurile de gen influenţează comportamentul, rezultatele la învăţătură, relaţiile dintre diferite 

sexe pînă şi după căsătorie, etc. Unele din ele pot fi periculoase, deoarece determină un comportament 

inadecvat şi duc la discriminare. 

Discriminarea – este un termen sociologic, care se referă la tratamentul faţă de sau împotriva unei 

persoane dintr-un anumit grup exclusiv în baza clasei sau categoriei. Discriminarea poate fi şi un 

comportament faţă de un grup de oameni. 

Bifează afirmaţiile de mai jos (de acord / nu sunt de acord) 

Afirmaţii  De acord Nu sunt de 

acord 

Bărbaţii trebuie să fie iniţiatorii unei relaţii.   

Dacă fata iubeşte un bărbat, ea trebuie să aibă deplină încredere 
în el. 

  

Bărbatul nu este responsabil pentru sarcina nedorită. Vinovată   



Proiect  

18 

este femeia. 

Doar o femeie uşuratică poate propune să fie utilizat 
prezervativul. 

  

Bărbatul trebuie să acumuleze experienţă sexuală pînă la 
căsătorie, iar domnişoara trebuie să-şi păstreze virginitatea. 

  

Femeia este responsabilă de educaţia şi sănătatea copiilor.   

Bărbatul trebuie să asigure financiar familia.    

Femeia este responsabilă de pregătirea hranei şi de curăţenie în 
casă. 

  

 

Care din stereotipurile enumerate pot fi considerate periculoase pentru Egalitatea Genurilor şi de ce? 
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ROLUL VALORILOR ÎN LUAREA DECIZIILOR  

 

 

 

 

 

 

 

I. PAŞI ÎN LUAREA DECIZIILOR 

Provoacă (decizia) cu care te confrunţi 
___________________________________________________________________ 

Pasul 1. Colectează informaţie (din opţiunile pe care le ai, încearcă să identifici cel puţin 2 corecte) 

Întreabă-i pe părinţi, serviciile centrului de sănătate, prieteni, profesor, ONG, biblioteca, internet, etc.  

 

Pasul 2. Analizează opţiunile pe care le ai (cel puţin 2) 

Opţiunea 1 Opţiunea 2 

Avantaje şi consecinţe 
pozitive  

Dezavantaje şi consecinţe 
negative  

Avantaje şi consecinţe 
pozitive  

Dezavantaje şi 
consecinţe negative  

        

 

Pasul 3. Decide ce valoare principală este realizată de fiecare opţiune şi apoi decide care din aceste 
valori este mai importantă pentru viitorul şi sănătatea ta. Alege opţiunea care reflectă această valoare 
cel mai bine şi întreabă-te dacă poţi îmbunătăţi această opţiune schimbînd-o prin a-i reduce 
consecinţele negative. 

Valorile pot fi: Sănătatea. Familia. Prietenii. Dragostea. Reputaţia. Studiile.Cariera.Bunăstarea.etc. 

Pasul 4. Susţineţi-ţi  alegerea şi întreprinde acţiuni  

Decizia 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 

Argumente____________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 

TEMA 3 

MESAJUL CHEIE 

Dacă îţi apreciezi sănătatea, fii conştient de această valoare şi bazează-

ţi deciziile pe ea. 
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II. VALOAREA 

Valoare este ceva (un obiect, o acţiune, un post, o idee, un sentiment, o atitudine, o 
persoană) util, necesar şi de preţ, care corespunde necesităţilor, aşteptărilor şi idealului 
unei sau mai multor persoane. Deoarece necesităţile sunt diferite şi schimbătoare, 
valorile îşi pot schimba importanţa. De exemplu: persoana flămîndă este predispusă să 
plătească pentru mîncare mult mai mult decît persoana sătulă. 

Lista valorilor 

Valoarea  Omul pentru care această valoare este importantă are următorul 
comportament: 

 Familia  Are grijă de partener (soţul sau soţia), copii, viaţa familială. 

 Prietenii   Dedică mult timp prietenilor, atît în situaţii dificile cît şi la distracţie.  

 Profesia/cariera  Studiază tot ce este nou în domeniu şi este gata să lucreze inclusiv în 
timpul său liber. Cheltuieşte banii, în primul rînd, pentru instrumente 
de lucru. 

  

 Imaginea 

 Are grijă de hainele proprii şi de cuvintele pe care le utilizează pentru a 
produce o impresie bună. Este atent la reacţia oamenilor din jur faţă 
de sine. 

 Libertatea  Preferă să ia decizii independente. Deseori nu este de acord cu ideile şi 
opiniile prietenilor. 

 Dragostea  Este gata să facă orice pentru a fi împreună cu persoana iubită. 

 Bunăstarea  Se gîndeşte cum poate să cîştige mai mulţi bani. Este econom şi atent 
cu obiectele proprii. 

 Sănătatea fizică  Face regulat exerciţii fizice. Nu consumă alcool, nu fumează şi nu se 
droghează.  

 Pacea 

 

 Vrea să se înţeleagă bine cu toţi şi evită conflictele. Cheamă la 
compromis. 

 Puterea  Îi place să aibă rol de lider. Doreşte ca opinia sa să fie ascultată şi 
respectată de către cei din jur. 

 Forţa  Consideră că are dreptate cel care este mai puternic. Aplică forţa 
pentru a rezolva problemele. 

 Cunoştinţele  Încearcă să acumuleze cît mai multe cunoştinţe despre cît mai multe 
lucruri. Se străduieşte să găsească răspuns la orice întrebare. 

 Credinţa   Respectă obiceiurile, tradiţiile bisericeşti 

    

    

Completează tabelul cu alte valori pe care le ştii/ai 
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III. CITEŞTE STUDIUL DE CAZ ŞI IDENTIFICĂ VALORILE PRINCIPALE ÎN FIECARE  SITUAŢIE, 
DESENÎND SĂGEŢI. 

Anişoara (16 ani) bea alcool numai la sărbători mari şi în cantităţi foarte mici. Colega sa Tatiana (18 ani) 
cu care Anişoara vrea să prietenească, bea alcool frecvent şi spune că informaţia precum că alcoolul 
afectează sănătatea este o poveste pentru copiii mici.  

Într-o cafenea cu prietenii şi colegii săi, Tatiana îi oferă Anişoarei o sticlă de bere.  

 

Sarcina: uneşte opţiunile cu valorile corespunzătoare prin săgeţi.  

Opţiunile Anişoarei  Spaţiu pentru săgeţi Valorile  

Acceptă berea.  Imaginea (reputaţia) 

Nu acceptă berea, deoarece prietenului ei nu-i 
place cînd ea consumă bere. 

Familia 

Nu acceptă berea, deoarece în cafenea se află 
nişte cunoştinţe ale familiei. 

Sănătatea  

Nu acceptă berea, deoarece trebuie să termine 
tema pentru acasă. 

Prietenia 

Încearcă s-o convingă pe Tatiana să nu bea. Bunăstarea 

Încearcă s-o convingă pe Tatiana să-i dea bani să-
şi cumpere o rochie în loc de a cumpăra bere. 

Studiile 

Nu acceptă, deoarece a promis să finalizeze 
cusutul unei rochii pentru un client în acea 
seară. 

Cariera 

 

IV. CONFLICTUL DE VALORI ÎN LUAREA DECIZIILOR  

Situaţie în care diferite necesităţi sunt în conflict şi omul este nevoit să le prioritizeze. Un conflict de 
valori te poate forţa să alegi între respectarea legii şi protejarea prietenilor tai, de ex. trebuie să comunic 
poliţiei despre infracţiunea săvîrşită de prietenul tău cel mai bun sau nu? Sau între imaginea de sine şi 
bani, de ex. pot să cîştig mai mulţi bani, dacă îmi fac lucrul mai repede, dar de o calitate mai proastă. 

 

Există situaţii, cînd comportamentul oamenilor intră în contradicţie cu 
valorile lor. Aceste cazuri pot provoca tulburări psihologice, dispoziţie 
proastă, agresivitate, timiditate sau fizice, de ex. lipsă poftei de 
mîncare, insomnie, tensiune. Dacă comportamentul contradictoriu se 
repetă des, valorile persoanei se schimbă. De exemplu, tînărul s-a 
îmbătat în compania prietenilor săi, a doua zi se simţea foarte prost, 
avea remuşcări şi îi era ruşine să se întîlnească cu prietena sa. După 
aceasta, starea sa de beţie a devenit una obişnuită la fiecare petrecere: 
el nu numai că nu mai are remuşcări, dar a devenit agresiv cu prietena 
lui, care îl dojeneşte. 

 

Dilema - situaţie în care cineva este nevoit sa aleagă între una sau mai 
multe soluţii cu perspective aproximativ egale. Uneori, dilema este rezultatul conflictului dintre diferite 
valori, iar alegerea comportamentului depinde de valoare, care este mai importantă. 
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Factorii care determină/influenţează importanţa valorilor: 

 Gradul de satisfacere a necesităţilor personale (hrană, îmbrăcăminte, comunicare, curiozitate, 
atracţie sexuală, dorinţa de a avea copii, dorinţa de a fi apreciat, siguranţă, etc.) 

 Oamenii cu care comunici (familia, prietenii, profesorii, preotul, colegii, etc.) 

 Legislaţia promovează/apără anumite valori 

 Mass-media (televiziune, radio, ziare) 

 Publicitatea (imaginile şi mesajele de pe panourile publicitare şi clipurile publicitare) 

 Altele ______________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________ 

 ______________________________________________________________ 

 

V. IERARHIA VALORILOR PERSONALE  

Apreciază în ce măsură te caracterizează comportamentele de mai jos. La  necesitate, completează 
tabelul cu alte valori personale. 

4 – acord total, 3 - în mare parte sunt de acord, 2 – uneori sunt de acord, 1 – nu sunt de acord 

Valoarea Mă caracterizează următorul comportament: 4 3 2 1 

Familia  Am grijă de părinţi, fratele sau sora mea.     

Prietenii  Dedic mult timp prietenilor, atît în situaţii dificile cît 
şi la distracţie. 

    

Profesia/cariera  Studiez tot ce este nou în domeniul meu şi sunt gata 
să lucrez şi în timpul liber. Cheltuiesc banii, în primul 
rînd pentru instrumente de lucru.  

    

Imaginea proprie  Am  grijă de hainele proprii. Sunt atent la ceea ce 
spun. Mă strădui să produc o impresie bună asupra 
celor din jur. 

    

Libertatea   Nu-mi place cînd alţii îmi spun ce trebuie să fac. 
Deseori îmi exprim dezacordul cu ideile şi opiniile 
prietenilor. 

    

Dragostea  Sunt gata să fac orice pentru a fi împreună cu 
persoana iubită. 

    

Averea  Mă gîndesc cum să cîştig mai mulţi bani. 
Economisesc şi sunt atent faţă de hainele şi lucrurile 
personale. 
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Sănătatea fizică  Fac exerciţii fizice cu regularitate. Nu consum alcool, 
nu fumez şi nu folosesc droguri.  

    

Pacea 

 

 Vreau să mă înţeleg bine cu toţi şi evit conflictele.      

Puterea  Îmi place să am rol de lider. Doresc ca opinia să-mi 
fie ascultată şi urmată de către toţi. 

    

Forţa  Consider că cine este mai puternic, acela are 
dreptate. Aplic forţa pentru a rezolva problemele. 

    

Cunoştinţele   Încerc să acumulez cît mai multe cunoştinţe despre 
cît mai multe lucruri. Mă strădui să demonstrez că 
ştiu răspunsul la orice întrebare. 

    

Credinţa   Respectă obiceiurile, tradiţiile bisericeşti     

       

       

 

VI. ANALIZEAZĂ CAZURILE CU AJUTORUL ACESTUI GHID  

1. Care este problema/dificultatea în acest caz?  
______________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

2. Ce opţiuni bune există în acest caz? (Găseşte cel puţin două opţiuni bune) 
______________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

3. Care sunt consecinţele pozitive şi negative ale fiecărei opţiuni? Cum se va simţi persoana dacă 
este selectată opţiunea A? Şi dacă este selectată opţiunea B? 
______________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

4. Care valori sunt în conflict în această situaţie? Ce valori vor fi afectate în cazul opţiunii A? Şi în 
cazul opţiunii B? 
______________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

5. Susţine-ţi alegerea cu cel puţin 3 argumente 
______________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 
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Cazul 1. Anişoara ştie că fumatul dăunează sănătăţii. Colega 
de clasă, Tatiana, cu care Anişoara vrea să fie prietenă, 
fumează de mult timp şi spune că informaţiile despre dauna 
fumatului sunt nişte poveşti pentru copii mici. Fiind în cafenea 
împreună cu prietenii şi colegii de clasă, Tatiana îi propune 
Anişoarei o ţigară. 

Cazul 2. Petru lucrează la un atelier de reparaţie a 
automobilelor. Într-o seară, maistrul i-a propus un onorariu 
atractiv pentru a face un lucru urgent: a dezasambla un 
automobil pe piese. Lucrul trebuia să fie făcut pînă dimineaţă. 
Automobilul se află într-un garaj din satul vecin. Petru are 
suspiciunea că automobilul care trebuie dezasamblat a fost furat. 

Cazul 3. La interviul de angajare, patronul îl preîntîmpină pe Vasile că va primi salariul în plic şi va lucra 
fără contract de muncă şi poliţă de asigurare medicală. În caz că Vasile nu este de acord cu această 
condiţie, el va lucra în baza contractului şi va avea poliţă de asigurare, dar salariul lui va fi de două ori 
mai mic. 

Cazul 4. În familia lui Gheorghe este aşteptat un eveniment important: buneii vor sărbători nunta “de 
aur”. La acest eveniment se va aduna toată familia, inclusiv unchiul Andrei, care a plecat demult în Italia. 
Gheorghe îşi pune multe speranţe în această întîlnire şi că unchiul îl va ajuta să-şi găsească un loc de 
muncă peste hotare. 

Între timp, Gheorghe a primit o invitaţie de la prietenul său 
Mihai de a petrece cîteva zile interesante cu frigărui şi fete la o 
bază de odihnă, unde tatăl lui este director. Ambele 
evenimente coincid. Părinţii i-au spus lui Gheorghe că el 
trebuie să ia o decizie singur.  

Cazul 5. Dumitriţa şi Radu se întîlnesc de aproximativ jumătate 
de an. Radu este cu şase ani mai mare şi spune că ei sunt gata 
pentru relaţii intime. Dumitriţa a fost educată în spiritul 
abstinenţei pînă la căsătorie şi este sigură că aşa este corect. 
Nu demult, una din prietenele ei i-a spus că şi-a pierdut 
prietenul, deoarece a refuzat relaţiile sexuale cu el. 

Cazul 6. Tudor a terminat recent şcoala profesională şi a 
obţinut specialitatea de tîmplar. Cel mai bun meşter din sat i-a 
propus să lucreze în atelierul lui, dar cu un salariu modest, care 
depinde de numărul de comenzi primite. O altă oportunitate 
de angajare este fabrica de mobilă, cu salariu stabil pentru un 
asamblator de mobilă. Tudor ştie că de la meşterul din sat el 

poate afla multe secrete de meserie, iar la fabrică va aplica un număr limitat de abilităţi profesionale. 
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VIOLENŢA ŞI LUAREA DECIZIILOR 
 

 
 
 

 

 

Scrieţi lucrurile pe care le asociaţi cu cuvîntul „violenţa” 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

Timp de 3-4 minute încercaţi să definiţi ce înseamnă „violenţa”: utilizînd cuvintele/asocierile de mai sus 

şi faceţi trimitere la imaginile de mai jos: 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

TEMA 4 

MESAJUL CHEIE 

Violenţa este ceva ce pot preveni sau depăşi dacă, iau singur decizii  

graţie informaţiei. 
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Citiţi textul de mai jos. Explicaţi tipul violenţei prezentate şi identificaţi/amintiţi-vă de cazurile ce ţin de 

fiecare tip.  

“Atîta timp cît oamenii vor folosi violenţa pentru a combate violenţa, aceasta va exista întotdeauna” 

(Michael Berg) 

Ce este violenţa? 

Violenţa constă în utilizarea forţei fizice sau verbale împotriva sinelui sau celor din jur. Ea poate lua 

forme de acţiuni, cuvinte şi atitudini ce provoacă daune fizice, psihologice, materiale sau sociale şi îi 

împiedică pe oameni să-şi satisfacă nevoile, sau să-şi exercite drepturile şi libertăţile fundamentale. 

Tipuri de violenţă  

1. ±ƛƻƭŜƴǚŀ ŦƛȊƛŎŇ constă în contacte fizice dureroase. Violenţa fizică poate lăsa cicatrice pe corp de 
ex. de la palme, lovituri cu obiecte, ardere cu ţigara, lovituri cu picioarele, lovituri de pereţi, 
precum şi împingerea şi răsucirea braţelor.  

2. ±ƛƻƭŜƴǚŀ ŜŎƻƴƻƳƛŎŇ se manifestă prin accesul restricţionat al victimei la bani sau lucruri 
personale, hrană, telefon şi alte surse de protecţie sau îngrijire. 

3. ±ƛƻƭŜƴǚŀ ŜƳƻǚƛƻƴŀƭŇ  ǒƛ ǇǎƛƘƻƭƻƎƛŎŇ se manifestă prin: 
 Excludere: propunerile şi sugestiile din partea unei persoane sunt ignorate.   
 Respingere: exprimarea dorinţei ca persoana să nu existe, de exemplu: Ce bine ar fi dacă nu 

mi-ai fi coleg, prieten, etc.   
 Izolare: victima este izolată de toţi sau de majoritatea celor din jur. Persoanei îi este interzis 

contactul sau sprijinul altor persoane.  
 Criticare: ideile, convingerile sau viziunile persoanei criticate sunt respinse. Respingerea, 

agresiunea sau dispreţul sunt practicate individual sau în public.  
 Ameninţare: persoana  este ameninţată, cu răpirea sau agresarea cuiva drag ei (membrilor 

familiei, prietenilor, chiar animalelor domestice).   
 Corupere: persoana  este obligată să facă ceva ilegal (prostituţie, trafic de fiinţe, trafic de 

droguri).  
 Re-victimizare: victima crimei este învinovăţită pentru ceea ce s-a întîmplat. Victimele 

violului sunt acuzate că totul s-a întîmplat din cauza lor: nu s-au îmbrăcat decent, nu se 
aflau în locul potrivit sau în momentul potrivit, nu au opus destulă rezistenţă. Au fost cazuri  
cînd  chiar victima violului a fost obligată să se mărite cu agresorul/violatorul. 

4. ±ƛƻƭŜƴǚŀ ǎŜȄǳŀƭŇ. Orice acţiune care obligă o persoană să aibă relaţii intime fără acordul ei se 
califică drept violenţă sexuală. Acest lucru se întîmplă prin contact fizic, viol, agresiune, prin 
atingere, mîngîieri, sărutări, relaţii care duc la satisfacţia sexuală a agresorului. Acest tip de 
violenţă poate avea loc şi în afara contactului direct, prin privirea fixă a persoanei, obligarea de a 
privi pornografie, expunerea organelor sexuale sau prin glume de prost gust, etc.  
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Identificaţi tipul de violenţă. Ce ar trebui de făcut în fiecare caz? La cine ne putem adresa pentru 

sprijin/asistenţă? 

Situaţiile  Tipul violenţei La cine ne putem adresa 

pentru sprijin/asistenţă?  

Ameninţat cu cuţitul    

Pălmuit    

Pus la colţ pentru 30 minute   

Impus să întreţină relaţii sexuale   

Bătut    

Înjosit, umilit   

Urmărit în timp ce face duş    

Încuiat în odaie   

Cineva strigă la persoană    

Numit idiot/prost   

Pişcat de fund    

Primeşte o notă proastă pentru 

tema de acasă  

  

Alungat de la ore de către 

profesor  

  

Este înjurat    

Îi este interzis să frecventeze 

cercul care îi place  

  

Îi sunt furaţi banii    

Îi este criticat exteriorul    

Este forţat să cureţe camera în 

locul altcuiva  

  

Hainele îi sunt aruncate din dulap   

Nu-i sunt oferiţi bani de buzunar    

Este forţat să facă lucru fizic greu    

Este lovit cu piciorul   
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Cum credeţi, de ce violenţa în raport cu anumite persoane se repetă? 

FAZELE VIOLENŢEI  

În multe cazuri, violenţa se repetă la anumite perioade de timp. Leonore Walker prezintă trei faze ale 
violenţei: 

CARACTERUL CICLIC AL COMPORTAMENTULUI VICTIMEI ŞI AL AGRESORULUI 

Ciclul violenţei poate fi întrerupt dacă victima nu va ierta imediat primele acte de violenţă şi va opune 
rezistenţă sau se va adresa după ajutor. Rudele, prietenii, poliţistul, asistentul social şi chiar primarul pot 
fi persoane de ajutor în caz de violenţă. 
Notă: În orice situaţie de violenţă numai agresorul poartă vina şi trebuie pedepsit conform legii. 
 
CARACTERISTICILE COMPORTAMENTULUI VICTIMEI ŞI AL AGRESORULUI 

Agresorul  Victima 

Agresează  Neagă agresiunea 

Îşi ascunde agresivitatea de alţii Speră că agresorul se va schimba 

Devine din ce în ce mai agresiv Caută motivele violenţei 

Agresivitatea se repetă des Începe să se izoleze de cei din jur  

Faza 1. Luna de miere.  

Agresorul are remuşcări sau 

păreri de rău, îşi cere scuze şi 

violenţa dispare aparent. 

Unii agresori pleacă pentru un 

timp, alţii demonstrează  

afecţiune.  

 

 

Faza 3. Acţiuni violente. 

Izbucniri de violenţă şi incidente 

de abuz fizic. Agresorul încearcă 

să domine victima. 

 

Faza 2. Creşterea tensiunii. O 

slabă comunicare între 

parteneri, tensiune, frica de a nu 

produce izbucniri de violenţă. 

Victima încearcă să calmeze 

agresorul, pentru a evita 

confruntarea. 
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Îşi pierde controlul Este aproape izolată de cei din jur 

Încearcă să convingă victima că este inocent. 

Promite că se va schimba. 

Îl crede pe agresor, între ei începe o 

legătură emoţională  

 

Efectele violenţei asupra victimei şi agresorului  

Agresorul Victima 

Lipsit de emoţii pozitive. Foarte rece. Încordat. Probleme de sănătate 

Stimă de sine redusă. Se simte atacat/ofensat de alţii 

fără motiv. 

Respect scăzut de sine. Se simte vinovată 

de cele întîmplate. 

Caută plăcere în alcool, ţigări sau droguri şi devine 

dependent de ele. 

Caută refugiu în alcool, ţigări sau droguri 

şi devine dependentă de ele. 

Obsesie. Se consideră special şi/sau mai bun ca alţii. 

Insistă să fie ascultat. 

Îi apare ideea de a-şi pune capăt zilelor. 

Devine introvert. Comunică puţin cu alţii. Petrece mult timp 

singur şi are puţini prieteni sau nu are deloc.  

Nu poate dormi şi are coşmaruri. 

Devine nervos şi creează probleme. Devine nervoasă. 

Îşi iese repede din fire, provoacă conflicte. Stare de stres, depresie. Nu vede cum 

poate depăşi situaţia. 

Intră în conflict cu alţii şi cu legea. Neglijenţă personală. Nu are grijă de 

haine şi igiena personală.  

 

Cine este mai afectat de violenţă: victima sau agresorul? De ce? 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
 
Ce putem face pentru a nu deveni victimă a violenţei? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

Prezentaţi idei pentru reducerea violenţei în rîndul elevilor la şcoală sau pentru reducerea violenţei în 

familie. Notă: decideţi în privinţa domeniului exact de intervenţie în care aţi vrea să propuneţi idei. 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________
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_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

Unde/la cine ne putem adresa după ajutor în caz de violenţă? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 



Proiect  

31 

 

ABUZUL SEXUAL  
 

 

 

 

 

STUDIU DE CAZ 

Maricica are 15 ani şi jumătate. Este sociabilă, are mulţi prieteni printre băieţi şi fete. Într-o zi, s-a dus la 

discotecă în fustă scurtă şi cu machiată extravagant. Acolo, a făcut cunoştinţă cu Mihai, de 19 ani, care 

este student. Ei au dansat mult şi Mihai a servit-o pe Maricica cu o bere. După discotecă, Mihai a propus 

să facă o plimbare cu automobilul lui. Maricica a fost de acord. Ei au ajuns într-o pădurice unde Mihai a 

început să o sărute pe Maricica. Ea a încercat să spună  “NU”, dar era prea slăbită. Dimineaţa, Maricica a 

înţeles că a avut contact sexual cu Mihai. Ea crede că acesta a fost viol. 

ÎN BAZA STUDIULUI DE CAZ, COMPLETAŢI TABELUL DE MAI JOS (ÎN PERECHI, 5 MIN.)  

HAINELE, OBIECTELE, GESTURILE ŞI 
COMPORTAMENTELE AGRESORULUI  

HAINELE, OBIECTELE, GESTURILE ŞI 
COMPORTAMENTELE VICTIMEI 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

 
ABUZUL SEXUAL este definit ca hărţuire sexuală, de ex. prin 
mesaje cu un conţinut sexual, ofense, umilire, comentarii 
nepotrivite şi/sau viol. Codul Penal prevede pedepse foarte 
clare în caz de abuz, în funcţie de circumstanţele în care 
acesta este comis.  

Pentru a nu deveni victimă a abuzului, este foarte important 
de a identifica potenţialul agresor şi a vă ajusta 
comportamentul propriu la situaţiile potenţiale de risc. 

În societatea noastră, există o tendinţă puternică de a da vina 
pe victimă, şi nu pe agresor. Deseori, agresorul şi martorii 
spun că victima a provocat abuzul sexual prin 

TEMA 5 

MESAJUL CHEIE  

Pot evita abuzul sexual recunoscînd situaţiile de risc şi aplicînd un 

comportament constructiv. 
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comportamentul său. Argumentele principale sunt: ea purta fustă scurtă, a dansat prea senzual, a 
acceptat plimbarea cu automobilul cu persoane necunoscute, etc.).    

În pofida acestor acuzaţii, în orice situaţie de vină este agresorul, iar legea (Codul Penal) pedepseşte 
agresorul pentru acţiunile/comportamentul lui. Nu există nici un caz în care să fie învinovăţită victima. 
Comportamentul riscant nu este acelaşi lucru cu comportamentul provocator. Realitatea este că, 
adesea, victima nu a înţeles riscurile situaţiei în care se afla. Întotdeauna este vina agresorului, deoarece 
acesta interpretează greşit comportamentul victimei şi îşi justifică propriul comportament, dînd vina pe 
victimă.   

 

Scopul acestei lecţii este de a identifica, în primul rînd, comportamentul agresorului şi de 

a reacţiona la timp prin ajustarea acţiunilor proprii pentru a evita situaţiile ce facilitează 

abuzul sexual. 

Este necesar de subliniat că agresorul este vinovat în toate cazurile şi trebuie să fie pedepsit conform 

legii. Victima poate avea un comportament riscant, dar nu poate fi învinuită sau pedepsită de lege. 

UITAŢI-VĂ LA TABELUL DE MAI JOS: „COMPORTAMENTUL AGRESORULUI ŞI STRATEGII DE 

REACŢIONARE”. FORMULAŢI ÎNTREBĂRI POSIBILE, CARE AR PUTEA FI ADRESATE MARICICĂI PENTRU A 

DEPĂŞI SITUAŢIA DE RISC (7 MIN.) 

Strategii de presiune sau manipulare  Strategii de reacţionare  

 

Răspunsuri posibile 

1. Provocare: - Maricica! Tu pur şi simplu 

te temi să fii cu mine. 

Explici problema şi spui ce 

simţi, îţi exprimi 

sentimentele. 

 

 

2. Convingere1: - De ce nu? Toţi o fac. 

 

Îţi exprimi opinia.  

3. Convingere2: - Ai încredere în mine. Nu 

se va întîmpla nimic rău. 

 

Insişti asupra sentimentelor 

proprii. 

 

4. Deviere de la temă: - Ce ochi frumoşi 

ai! Îmi place cînd eşti tristă. 

 

Revii la subiectul discuţiei.  

5. Şantaj, ameninţare: - Dacă nu eşti de 

acord, te părăsesc.  

 

Cauţi compromisuri.  

6. Insistare şi ameninţare: - Tu îmi eşti 

datoare. Ai promis. Vrei să te impun? 

Tragi timpul de coadă şi  

încerci să chemi pe cineva 
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 sau să mergi la cineva.  

 

 

ANALIZA STUDIILOR DE CAZ  

GRUPUL 1. “OLEG – AGRESOR SAU NU?”. CITIŢI CU ATENŢIE SECVENŢA DIN CODUL PENAL ŞI 

RĂSPUNDEŢI LA ÎNTREBĂRI.  

Dana şi Sanda sunt prietene de mult timp. În prezent, ambele sunt eleve la şcoala profesională şi visează 

să devină croitorese vestite. Ele locuiesc într-o cameră de 6 persoane în căminul şcolii. Sîmbătă, toate 

fetele au plecat şi numai ele au rămas. Totul decurgea ca de obicei. Ele s-au plimbat puţin şi s-au întors. 

La miezul nopţii, cineva a bătut la uşa lor. Fetele s-au speriat şi nu au răspuns. Dar vizitatorii erau foarte 

insistenţi. Cineva din spatele uşii a spus că dacă ele nu deschid, ei vor aplica forţa. 15 minute mai tîrziu, 

uşa a fost spartă. În cameră au intrat trei tineri. Ambele fete au fost violate. Ele l-au recunoscut numai 

pe unul din cei trei: era Oleg, colegul lor. Ele au plîns toată noaptea pînă dimineaţa. 

 Care din tineri trebuie să fie pedepsit conform legii?  
 Ce pedeapsă vor primi ei conform legii?  
 Ce credeţi despre Oleg?  
 De ce el a făcut acest lucru?  
 Ce aţi face dacă aţi fi în locul lui Oleg?  

 

Codul Penal al Republicii Moldova. Capitolul IV. Crime legate de viaţa sexuală 

Articolul 171. Violul 

(1) Violul, adică raportul sexual săvîrşit prin constrîngerea fizică sau psihică a persoanei sau 

profitînd de imposibilitatea acesteia de a se apăra ori de a-şi exprima voinţa, se 

pedepseşte cu închisoare de la 3 la 5 ani. 

 (2) Violul, săvîrşit cu bună-ştiinţă asupra unui minor se pedepseşte cu închisoare de la 5 la 12 ani. 

Articolul 173. Constrîngerea la acţiuni cu caracter sexual  

Constrîngerea unei persoane la raporturi sexuale, homosexualitate ori la săvîrşirea altor acţiuni cu 

caracter sexual prin şantaj sau profitînd de dependenţa materială, de serviciu sau de altă natură a 

victimei se pedepseşte cu amendă în mărime de la 300 la 500 unităţi convenţionale sau 

cu muncă neremunerată în folosul comunităţii de la 140 la 240 de ore, sau cu închisoare de pînă la 3 ani. 

Articolul 174. Raportul sexual cu o persoană care nu a împlinit vîrsta de 16 ani 

(1) Raportul sexual, altul decît violul, precum şi orice alte acte de penetrare vaginală sau anală, comise 

cu o persoană despre care se ştia cu certitudine că nu a împlinit vîrsta de 16 ani, se pedepsesc cu 

închisoare de pînă la 5 ani. 

(2) Persoana care a săvîrşit fapta prevăzută la alin.(1) nu este pasibilă de răspundere penală dacă este la 

nivel apropiat cu victima în ceea ce priveşte vîrsta şi dezvoltarea fizică şi psihică. 
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Articolul 175. Acţiuni perverse 

Săvîrşirea de acţiuni perverse faţă de o persoană despre care se ştia cu certitudine că nu a atins vîrsta de 

16 ani se pedepseşte cu închisoare de pînă la 5 ani. 

(Extras din Codul Penal al RM) 

GRUPUL 2. ANALIZAŢI CAZUL UTILIZÎND FIŞA “CUM SĂ EVITĂM ABUZUL SEXUAL” 

Elena este elevă în anul trei şi învaţă profesia de tencuitor la şcoala profesională. În octombrie, ea a 

început lucrul cu una din firmele de construcţie „Popas”. După cîteva zile, ea a observat că Directorul 

firmei se uită permanent la ea. Iniţial, ea era flatată de atenţia lui. Într-o zi, el i-a propus s-o ducă cu 

maşina acasă. În drum spre casă, el a început să-i atingă părul şi gîtul. Ea vroia să spună ceva, dar îi era 

ruşine. Într-o zi, Directorul a chemat-o în biroul său şi a încercat s-o sărute. Ea nu i-a permis şi a fost 

pălmuită şi ameninţată că va primi o evaluare proastă la sfîrşitul perioade de lucru în cadrul companiei. 

Elena este derutată şi speriată. Ea nu ştie ce să facă. 

 Identificaţi comportamentele de risc ale Elenei.  
 Faceţi o listă a acţiunilor pe care Elena le poate întreprinde în această situaţie.  

 

Cum poate fi evitat abuzul sexual  

 

Nr. Ideea  Descriere succintă 

1 Evitaţi situaţiile de risc, care pot duce 

la abuz sexual 

 Dacă vreţi să faceţi o plimbare noaptea, faceţi-o în 
compania prietenilor.  

 Duceţi-vă în locurile în care puteţi chema ajutor. 
 Duceţi-vă la discotecă şi petreceri cu prietenii. 
 Dacă trebuie să vă deplasaţi undeva, duceţi-vă cu 

maşina unei persoane pe care o cunoaşteţi.  
 Discutaţi şi staţi alături de oamenii pe care îi 

cunoaşteţi – în transportul public, parcuri sau staţiile 
de autobuz, etc.  

 Acceptaţi cadouri sau bani doar de la oamenii pe 
care îi cunoaşteţi.  

2 Comportaţi-vă decent În raport cu oamenii necunoscuţi evitaţi:  

 Flirtul . 
 Atingerile fizice care pot crea impresii nedorite. 

3 Reacţionaţi prompt şi sigur la 

încercarea de a vă convinge să aveţi 

raporturi sexuale pe care nu le doriţi 

Dacă comunicaţi cu cineva care 

încearcă să vă convingă să întreţineţi relaţii intime fără a 

aplica forţa (prin provocări, sustrageri de la temă, 

insistenţă, şantaj), utilizaţi abilităţile de comportament 

sigur în modul următor: 

 Insistaţi asupra poziţiei proprii.  
 Spuneţi că asta nu vă interesează.  
 Plecaţi cu o prietenă sau prieten.  
 Telefonaţi cuiva pe cine cunoaşteţi şi spuneţi unde 

vă aflaţi şi cu cine.  
 Rugaţi un prieten bun să vină cu un transport  să vă 

ia. 
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4 Apăraţi-vă hotărît cînd cineva 

încearcă cu forţa să vă impună la 

raporturi sexuale 

Dacă cineva aplică forţa: 

 Strigaţi.  
 Zgîriaţi violatorul.  
 Loviţi agresorul.  
 Eliberaţi-vă din mîinile lui şi fugiţi.  
 În caz de pericol pentru viaţă, negociaţi.  
 Trageţi timpul de coadă.  
 Spuneţi că sunteţi bolnavă, poate aveţi HIV. 

  

Pornind de la ideea că există două tipuri de comportamente: comportamente riscante şi de vinovăţie, ce 

tip de comportament este specific şefului şi ce tip este specific Elenei? 

GRUPUL 3.  CITIŢI STUDIUL DE CAZ. UTILIZAŢI FIŞA “CUM SĂ SPRIJINIM, AJUTĂM PERSOANELE ABUZATE 

SEXUAL. DISCUTAŢI ÎNTREBĂRILE DE MAI JOS: 

Ion este adolescent. El învaţă la şcoală profesională din localitate şi va deveni bucătar peste doi ani. În 

ultimele trei luni, verişorul lui locuieşte cu el, deoarece a primit un serviciu într-o firmă din vecinătate. 

Ion este interesat de sfatul lui Victor pentru că el este mai mare. Ei se duc împreună la discotecă. În 

drum spre casă, Victor îl cuprinde şi chiar încearcă să atingă părţile intime ale lui Ion. Ion nu ştie ce să 

spună. El este derutat. Eventual, Victor încearcă tot mai mult să-l atingă pe Ion. Într-o zi, cînd ei rămîn 

singuri acasă, Victor încearcă să-l abuzeze sexual pe Ion.  

 Ce fel de sfaturi putem să-i dăm lui Ion? 
 El trebuie să spună cuiva ce s-a întîmplat sau nu? 
 El trebuie să spună despre asta persoanelor apropiate (părinţi, prieteni)? 
 El trebuie să discute ce s-a întîmplat cu Victor? 

 

CƛǒŇ ά/ǳƳ ǎŇ ǎǇǊƛƧƛƴƛƳΣ ŀƧǳǘŇƳ ǇŜǊǎƻŀƴŜƭŜ ŀōǳȊŀǘŜ ǎŜȄǳŀƭέ 

 

Nr. Idei Argumente 

1 Nu vă învinuiţi pentru 

cele întîmplate.  

Stresul după viol este însoţit de emoţii negative: ruşinea, sentimentul 

vinovăţiei, dificultatea de a controla sau de a aprecia diferite situaţii, 

frica că vor afla toţi, dezgust faţă de corpul propriu.  

Dacă agresorul este o persoană necunoscută, victima dă vina pe 

circumstanţele, factorii externi. 

Dacă agresorul este cunoscut, victima, în majoritatea cazurilor, dă vina 

pe sine. În acest caz, stresul este mai puţin accentuat dar mai 

îndelungat. 

În ambele situaţii este important de memorizat: “Aceasta nu e vina 

mea. E vina agresorului”. 

2 Faceţi tot posibilul ca 

agresorul să fie pedepsit. 

Agresorul, indiferent de cine este el, este un infractor. El trebuie oprit, 

în caz contrar, vor fi şi alte victime. Din această  cauză este necesar de 

a ne adresa la poliţie. Cel mai bine este să mergem acolo cu o rudă, un 
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adult. 

3 Păstraţi dovezile pentru 

investigaţiile medicale.  

Pînă la examinare, nu vă spălaţi, nu vă schimbaţi hainele şi nu faceţi 

ceva ce va distruge dovezile. Dacă poliţia nu poate acumula suficiente 

probe, agresorul poate să nu fie pedepsit. 

4 Acceptaţi îngrijirea 

medicală  

Există măsuri pentru prevenirea sarcinii, ITS. 

5 Nu vă izolaţi. Acceptaţi 

ajutor şi sprijin. 

Nu vă izolaţi de lume; aceasta va agrava starea de spirit, stresul şi 

emoţiile negative. Adresaţi-vă la o persoană în care aveţi încredere. Nu 

evitaţi întîlnirile cu prietenii. Nu sunteţi vinovat/ă pentru cele 

întîmplate. Dacă aceasta s-a întîmplat cu un prieten, o prietenă, nu-i 

ignoraţi sau izolaţi, implicaţi-i în toate activităţile posibile. 
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PUBERTATEA ŞI ADOLESCENŢA – VÎRSTA SCHIMBĂRILOR” 

 

 

 

 

 

CE ÎNSEAMNĂ “ADOLESCENŢA” ŞI “PUBERTATEA”? 

Adolescenţa (lat. „creştere”) reprezintă o perioadă 

importantă în dezvoltarea fizică şi mentală a 

fiinţelor umane, cu trecere de la starea de copil la 

cea de adult. Această trecere implică schimbări 

biologice, psihologice şi sociale. Această perioadă 

cuprinde vîrsta 10 – 19 ani.  

Pubertatea este o parte componentă a 

adolescenţei, cu durată de cîţiva ani, în decursul 

căreia au loc schimbări intense în organismul 

fetelor şi băieţilor legate de maturizarea sexuală. 

Cu pubertatea, de fapt, încep schimbările din 

adolescenţă, în medie la 10 ani, la fete, şi la 12 ani, 

la băieţi.  

 

FIECARE PERSOANĂ ÎŞI ARE PROPRIUL CALENDAR DE SCHIMBĂRI PUBERTARE 

Schimbările în timpul pubertăţii sunt influenţate de moştenirea genetică 

şi etnică, precum şi de factori externi, precum efortul fizic, obiceiurile de 

alimentare, dietele stricte, etc. Schimbările intense ce survin în perioada 

de pubertate sunt determinate de activarea procesului de producere a 

hormonilor sexuali în organismul fetelor şi băieţilor. Aceşti hormoni 

sunt estrogenul la fete şi testosteronul la băieţi. Toţi adolescenţii 

parcurg procese similare, dar tempoul variază de la un individ la altul! Vîrsta survenirii schimbărilor este 

individuală şi variază enorm. Un indicator că totul merge bine este respectarea succesivităţii 

schimbărilor prezentate în tabelul-calendar pentru fete şi pentru băieţi: 

 

 

 

TEMA 6 

MESAJUL CHEIE:   

Pot fi pregtit pentru schimbările în perioada pubertăţii. Pot aprecia şi 

respecta corpul meu. Pot obţine răspuns la întrebările mele.  
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CALENDARUL SCHIMBĂRILOR ÎN CORPUL FETEI ÎN PERIOADA PUBERTĂŢII  

Nr. Denumirea schimbării Vîrsta 

debutului  

Vîrsta încheierii  Vîrsta medie / cea mai 

frecventă a schimbării  

1 Schimbări în dimensiunile 

corpului: creşterea în greutate, 

aspect exterior de tip feminin 

8-9 ani 17-18 ani  Toată perioada 

pubertară 

2 Creşterea rapidă în înălţime 9-10 ani 15-16 ani  

 

12-13 ani – saltul 

exploziv al creşterii în 

înălţime (cu 8-11 cm) 

3 Dezvoltarea glandelor mamare  

NB.deseori poate fi asimetrică 

8-13 ani 

(„înmugurirea 

sînilor”) 

14-15 ani – aspect 

matur. Se încheie 

după naşterea 

primului copil. 

La 10,5-11 ani survine 

„înmugurirea sînilor”; 

glandele mamare încep 

să devină proeminente 

deasupra cutiei toracice. 

4 Apariţia pilozităţii în zona 

pubiană, apoi în cea axilară 

10-11 ani 14-15 ani Apare la vîrsta de 11-12 

ani 

5 Menarha: apariţia primei 

menstruaţii 

Perioada de vîrstă de la 9 la 15 ani  12-13 ani 

Ordinea corectă a schimbărilor pubertare în organismul fetelor  

I - apariţia schimbărilor în dimensiunile şi aspectul corpului: la 8-10 ani 

II - apariţia semnelor sexuale secundare: 

1. Dezvoltarea, „înmugurirea” glandelor mamare (la 10,5-11 ani) 
2. Apariţia pilozităţii pubiene şi axilare la fete (la 11-12 ani)  
3. Apariţia primei menstruaţii (menarhă) (la 12-13 ani)  

 

CALENDARUL SCHIMBĂRILOR DIN ORGANISMUL BĂIEŢILOR ÎN PERIOADA PUBERTARĂ  

Nr. Denumirea schimbării Vîrsta 

debutului  

Vîrsta încheierii  Vîrsta medie / cea mai 

frecventă a schimbării  

1 Creşterea în dimensiuni a testiculelor 

(poate fi asimetrică) 

10-13,5 ani 14,5-18 ani 11,5-12 ani 

2 Apariţia pilozităţii; iniţial pubiană, 

apoi axilară, facială şi corporală. Se 

intensifică activitatea glandelor 

sudoripare, care duce la transpiraţie 

mai mare şi la miros corporal mai 

intens. 

10-15 ani 14-18 ani 12-13 ani  
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3 Schimbări în laringe, îngroşarea 

glasului, dezvoltarea “mărului lui 

Adam”.  

13 ani 15 ani 13,5-14 ani 

5 Creşterea în dimensiuni a organelor 

genitale masculine 

11-14,5 ani 13,5-17 ani 12,5 – 14,5 ani 

4 Creşterea explozivă a corpului, a 

masei musculare, lăţirea umerilor, 

etc. 

10,5-16 ani 13-17,5 ani cu 

toate că corpul 

creşte pînă la 20-

25 ani 

13-14 ani - salt 

exploziv în creşterea 

corpului (11-13 cm) 

6 Apariţia primelor poluţii   13 -16 ani La 13-13,5 ani apar 

primele poluţii  

Ordinea corectă a schimbărilor pubertare în organismul băieţilor diferă de cea din organismul fetelor 

şi este următoarea: 

Pasul I - începe creşterea în dimensiuni a testiculelor (11,5-12 ani) 

Pasul II - apariţia semnelor sexuale secundare: pilozitate pubiană, axilară, facială şi corporală, 

schimbarea glasului şi creşterea în dimensiuni a organelor sexuale masculine (12-13 ani) 

Pasul III ς creşterea corpului (saltul de creştere –13,5-14 ani) 

 

Emoţii, temeri şi frustrări în pedioada ADOLESCENŢEI 

Schimbările fizice la fete şi băieţi în această perioadă sînt asociate cu dezvoltarea sexualităţii, 

manifestată atît prin emoţii cît şi prin comportamente. Tot în această perioadă, apar mai multe 

dificultăţi în comunicare cu oamenii apropiaţi.  

Adolesenţa reprezintă vîrsta conflictelor în relaţiile cu adulţii: acum apar frecvent conflicte de idei, 
conflicte afective sau conflictele de autoritate. În ciuda conflictelelor care apar în relaţia sa cu adultul, de 
fapt, adolescentul nu doreşte să rupa relaţia, ci să stabilească un contact „adevărat” cu celalalt. 

Practic, adolescentul îcearcă să stabilească relaţii de egalitate şi să pună punct relaţiei formate cu 
părintele său de tipul celui dintre educat şi educator, sau eu sînt şeful iar tu te supui. 
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Citeşte cu atenţie cazul Elenei, pentru a putea discuta ulterior, împreună cu colegii tăi, posibile soluţii 

pentru această adolescentă.  

Studii de caz  

Elena este eleva în anul I de studii la şcoala profesională, specialitatea 

bucătar-cofetar. Are 17 ani şi este unicul copil la părinţi. Este o elevă cu 

performanţe şcolare înalte, participă la concursuri şi se bucură de stima 

profesorilor şi colegilor săi. Mama a insistat ca Elena să se facă cofetar –

bucătar, pentru că doar aşa va reuşi să se întreţină pe viitor.  

Elena este pasionată de literatură,şi speră că într-o zi va avea posibilitatea 

să meargă şi la Facultate.  

Ea a avut o copilărie normală, fără probleme. Şi-ar fi dorit sa fi avut o soră 

sau un frate, dar n-a fost să fie.  Are cîteva prietene cu care mai iese în oraş. 

În cercul de prieteni  al familiei este dată drept model pentru cuminţenie. 

Cînd era mică „Unde mă puneau, acolo stăteam.” Acum ,mare fiind, este o fată cuminte, nu are prieten 

pentru că nu are„timp de prosti, oricum majoritatea băieţilor sunt nişte caraghioşi.” 

De mai bine de 8 ani de zile trăieşte doar cu mama sa, tatăl fiind plecat în Italia la muncă. Acum un an şi 

jumătate în urmă, el şi-a oficializat şederea în Italia, şi poate călători acasă de cîte ori doreşte. Cel mai 

tare o deranjează certurile atunci cînd tatăl său revine acasă. Şi-ar fi dorit să poată să se întreţină 

singură, să nu mai fie motiv de ceartă pentru părinţii săi.  

Tatăl le-a propus să se mute cu el în Italia, însă mama nu a acceptat. Elena nu-şi poate permite să o lase 

singură …  

Luna trecută a fost invitată la o zi de naştere, şi s-a întors acasă mai tîrziu cu o oră, decît ora indicată de 

mama sa. La întoarcere, aceasta a strigat şi ţipat la Elena: „eşti cea mai mare problemă a mea, ce să fac 

cu tine?”, „mai bine plecai cu taică-tău să mai aibă şi el dureri de cap” ...   

Elena nu a dormit în noaptea ceea. S-a tot frămîntat şi încercat să înţeleagă ce a făcut de a suparat-o atît 

de mult pe mama sa. Această situaţie a afectat-o mult. Şi-ar fi dorit să discute despre asta cu mama, dar 

nu poate ori nu ştie cum să se apropie de ea. Dar de ce să mă apropii „ dacă sînt o problemă”?! 

În 2 săptămîni a slăbit cu 4 kg iar cu colegii şi profesorii refuză să intre în discuţii despre ce o deranjează. 

A devenit mai închisă, şi nici în oraş nu mai iese cu colegele sale.  

Ah, cît de mult ar vrea să aibă cu cine discuta despre emoţiile care le are, despre reuşitele sale, despre 

visele sale, despre viitorul său, despre cum arată, despre prietenii săi şi despre băiatul din anul II care îi 

tot trimite bileţele de dragoste …   

Întrebări pentru discuţii pe marginea cazului Elenei    

1. Ce emoţii ţi-a provocat acest caz? De ce?  
2. Cu cine ai fi discutat tu, dacă ai fi fost în situaţia Elenei? 
3. Ce poate face Elena în situaţia creată pentru a se simţi mai bine?  
4. Ce poate să facă Elena pentru a se apropia de mama? De tata? De colegi?  
5. Cine poate să o ajute pe Elena şi cum?    
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Citeşte afirmatiile legate de temeri, emoţii şi frustrări pe care le poate avea un adolescent. Alege o 

opţiune care este adevarată despre tine şi discută cu colegii tăi despre aceasta 

 

 Afirmaţia 1. Mă gîndesc la cum stau lucrurile dintre mine şi familia mea (părinţii, fratele sau sora) şi 

mă simt: 

A: Foarte bine 

B: Bine: lucrurile nu stau nici perfect dar nici foarte rău 

C: Incomod  

D: Mi-aşi fi dorit să fie altfel  

E:  

Afirmaţia 2. Acum eu sînt mai mare/mai matur(ă) şi: 

 A: Sînt fericit (ă)  

B: Simt o nelinişte   

C: Nesiguranţă  

D: Vreau să discut cu cineva despre emoţiile mele   

E: 

Afirmaţia 3. Cînd mă gîndesc la cel mai bun prieten sau cea mai bună prietenă a mea sau la prietenii 

mei în general, eu simt: 

A: Nelinişte (îngrijorare) 

B: Că lucrurile merg bine între noi 

C: Un pic de gelozie pentru că ei mai au şi alţi prieteni  

D: Vreau să discut mai mult cu ei 

E: 

Afirmaţia 4. Cind ma gindesc la persoana care îmi place foarte mult, de care mă simt atras/ă, simt: 

A: Emoţii puternice 

B: Nervozitate  

C: Atracţie puternică  

D: Nesigur în cum să procedez 

E: 
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Atunci cînd adolescenţii au emoţii, trăiri puternice, frustrări, cea mai simplă soluţie este de a discuta 
cu persoane de încredere: mama, tata, fratele sau sora, prietena sau prietenul cel mai apropiat, 
profesorul sau un specialist. Astăzi, specialişti care are studii în domeniu, precum medicii şi psihologii de 
la Centrele de Sănătate Prietenoasă Tinerilor sau din Centrele de Sănătate Reproductivă sau dermato-
venerologii care există în fiecare Centru al Medicilor de Familie, sînt deschişi să comunice cu tine şi să te 
ajute să găseşti soluţii pentru problemele sau întrebările tale. 

Nu uita! 

 

 

 EU POT FI PREGĂTIT PENTRU SCHIMBĂRI ÎN TIMPUL PUBERTĂŢII  

 EU POT APRECIA ŞI RESPECTA CORPUL MEU  

 EU POT PRIMI RĂSPUNSURI LA ÎNTREBĂRILE MELE, DOAR TREBUIE SĂ LE FORMULEZ ŞI SĂ LE 
ADRESEZ   
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IGIENA. TIPURI DE IGIENĂ PERSONALĂ  

 

 

 

 

 

CHESTIONAR LDL9b! t9w{hb![(  

Citiţi cu atenţie afirmaţiile din coloana stîngă a tabelului. Bifaţi coloana care corespunde cu cît de des 

realizaţi activităţile menţionate în tabel.  

 

Tipul igienei  Afirmaţia Întotdeauna Uneori Niciodată 

Igiena 
corpului  

    

 Îmi spăl mîinile cu săpun înainte de fiecare 
masă.  

   

 Îmi spăl mîinile înainte şi după utilizarea 
veceului. 

   

 Îmi spăl corect părţile intime ale corpului.    

 Îmi spăl părţile intime ale corpului după 
fiecare utilizare a veceului.  

   

 Folosesc săpunul, şamponul şi prosopul.     

 Fac duş/baie în fiecare zi.    

 Folosesc un lighean propriu.    

 Îmi tai unghiile cu foarfecele propriu.     

 Îmi spăl dinţii cu periuţa personală şi îmi 
clătesc gura.  

   

 Îmi spăl părţile intime ale corpului (organele 
genitale) numai cu apă curgătoare.  

   

 Îmi spăl organele genitale cu apă fiartă.     

 Îmi pieptăn părul cu pieptenele meu personal.     

 Folosesc deodorantul/parfumul meu propriu.     

Igiena 
hainelor 

    

 Îmi schimb lenjeria intimă (maioul, chiloţii, 
sutienul) după 1 zi de utilizare. 

   

 Îmi păstrez hainele şi lenjeria intimă pe poliţa 
mea.  

   

 Îmi spăl lenjeria intimă.     

 Îmi spăl hainele.     

 Îmi periez hainele.    

 Îmi usuc hainele spălate afară.     

 Îmi calc hainele şi lenjeria intimă.     

TEMA 7 

MESAJUL CHEIE:   

Eu cred că respectînd regulile de igienă îmi voi proteja sănătatea 

personală şi pe a celor din jur.  
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Igiena 
încălţămintei   

    

 Port papuci de cameră.     

 Îmi şterg sau spăl încălţămintea de afară.     

 Îmi spăl şosetele.     

 Îmi schimb şosetele.    

 Îmi usuc încălţămintea.     

 Folosesc cremă pentru încălţăminte.     

Igiena 
somnului  

    

 Dorm 8-9 ore pe zi.      

 Mă culc înainte de ora 11.     

 Mă trezesc înainte de 7:30.     

 Îmi schimb cearșaful.     

 Dorm pe prostirea mea proprie.     

 Mănînc/beau înainte de a mă culca.     

Igiena 
locuinţei 

    

 Aerisesc camera în care locuiesc.    

 Spăl podeaua camerei mele.     

 Şterg praful.     

 Scot gunoiul afară.    

 Mătur cu o mătură umezită.    

 

IGIENA – TIPURI DE IGIENĂ PERSONALĂ  

Fiecare din noi are o înţelegere personală a ceea ce înseamnă igienă personală. Termenul „igienă” vine 
de la numele grecesc Hygeia, fiica lui Asclepius (zeul medicinii), Zeiţa sănătăţii şi curăţeniei în Grecia 
Antică. Igiena este ştiinţa care promovează şi menţine sănătatea persoanei şi comunităţii. 
Cu toate că termenul „igienă” este înţeles adesea ca spălare sau prevenirea îmbolnăvirii prin spălare, 
ideea igienei este mai complexă şi reprezintă o serie de condiţii şi practici care au ca scop să menţină 
sănătatea şi viaţa sănătoasă. 

Igiena are mai multe aspecte, noi vom examina: igiena corpului şi cea  intimă, igiena îmbrăcămintei, 
igiena încălţămintei, igiena somnului şi a locuinţei. 
 
 
1. IGIENA CORPULUI  

Igiena corpului îmbunătăţeşte metabolismul, circulaţia sangvină, digestia, 
respiraţia şi duce la maximizarea potenţialului fizic şi intelectual al omului. 
Igiena corpului are ca scop principal de a menţine pielea curată. Rolul 
pielii pentru organism este foarte important. Menţinerea pielii în 
curăţenie este necesară pentru activitatea ei normală. Praful, care 
nimereşte pe piele şi se amestecă cu excreţiile sărate ale transpiraţiei, 
închide canalele de excreţie ale glandelor sudoripare, astfel încălcînd 
funcţionarea normală a pielii. 

Este foarte important de a spăla regulat corpul cu săpun şi apă caldă. 
Săpunul înlătură excreţiile glandelor sudoripare şi deschide accesul apei la 
piele, în timp ce apa caldă facilitează dilatarea porilor şi curăţarea lor. În 
perioada pubertăţii, transpiraţia atît la fete cît şi la băieţi poate deveni mai 
abundentă şi respectiv, este important să avem o grijă mult mai mare de 
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corpul nostru.    

Dacă nu există nici o posibilitate de a face duş, este necesar de a introduce masarea corpului cu 
prosopul umed zilnic, în special, după exerciţiile de dimineaţă.  

Deasemenea,dacă căminul în care locuieşti nu este dotat cu duş, este important să ai ligheanul tău 
personal, pe care să-l foloseşti pentru igiena corpului, inclusiv pentru părţile intime ale corpului.  
 

REMARCĂ! 

Fiecare fată sau băiat trebuie să aibă lighean, săpun şi prosop personal. Aceste obiecte nu se împart nici 

cu cel mai bun prieten. În cazul în care aceste obiecte se folosesc în comun, există riscul de  a te infecta 

cu diferite infecţii. Este important ca părţile intime ale corpului să fie spălate zilnic şi doar cu apă 

curgătoare sau făcînd un duş. 

Îngrijirea părului necesită o acurateţe deosebită, pentru că în păr se acumulează praf şi murdărie. La fel, 
mîinile trebuie spălate cu săpun de mai multe ori pe zi. Cu mîinile omul face cele mai diferite lucruri, de 
aceea ele se murdăresc uşor şi frecvent. Mîinile trebuie să fie spălate înainte de fiecare masă, precum şi 
după fiecare folosire a veceului. Nespălarea la timp sau insuficientă a mîinilor, duce la numeroase 
infecţii şi boli, inclusiv Hepatita A - boala mîinilor murdare. 

Unghiile trebuie tăiate cu foarfecele propriu şi permanent păstrate în curăţenie. De regulă, murdăria ce 
se adună sub unghii conţine microbi. Îngrijiri similare necesită şi picioarele. Zilnic, înainte de somn, este 
important să spălaţi picioarele cu apă caldă. 

Curăţarea zilnică a dinţilor protejează dinţii de deteriorare timpurie, întăreşte gingiile şi elimină mirosul 
neplăcut din gură. Curăţarea dinţilor se face de 2 ori pe zi şi doar cu peria de dinţi personală. Atunci cînd 
spălaţi dinţii, faceţi mişcări verticale cu periuţa şi nu orizontale. 
 
2. Igiena îmbrăcămintei 

Îmbrăcămintea şi lenjeria apără corpul nostru de factorii externi, frigul, căldura şi ploaia. Pe noi nu ne 
încălzeşte haina, ci stratul de aer ce există între diferite straturi ale hainei, precum şi în porii ţesăturii. De 
aceea, este foarte important ca porii hainei să nu fie astupaţi cu umezeală, murdărie sau praf. Pentru 
aceasta, haina trebuie spălată regulat. 

Lenjeria este îmbrăcată direct pe piele. Ea absoarbe transpiraţia eliminată de glandele sudoripare,  
microbii ce se acumulează pe lenjerie sub formă de praf ce le serveşte ca mediu de reproducere, unde ei 
să elimine mirosuri neplăcute. De aceea, este necesar de a schimba lenjeria de corp cel puţin o dată pe 
zi. În mod ideal, lenjeria bărbaţilor şi femeilor trebuie să fie schimbată în fiecare zi. 

Lenjeria murdară nu trebuie să fie păstrată cu alte haine pînă la spălare; ea trebuie păstrată într-un coş 
închis. Lenjeria curată trebuie păstrată separat de alte haine. Hainele şi lenjeria trebuie să fie de măsură 
potrivită şi să corespundă anotimpului anului. Praful de afară se aşează pe hainele exterioare, precum 
palton sau scurta, de aceea ele urmează a fi păstrate în coridor sau în antreu. Hainele sportive se 
îmbracă doar în timpul antrenamentului sau competiţiilor. După antrenament, hainele sportive: chiloţii, 
costumul de baie, maioul, ciorapii trebuie spălate imediat. 
 
3. IGIENA ÎNCĂLŢĂMINTEI  

Încălţămintea trebuie să asigure o libertate totală a mişcării. De 
aceea, ea trebuie să corespundă cu forma estetică a piciorului. 
Purtarea permanentă a încălţămintei cusute incorect, care este prea 
îngustă sau strîmtă, ce apasă la ridicarea tălpii, dăunează părţilor 
moi ale piciorului şi, eventual, oaselor piciorului. Degetele deseori se 
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apasă unele pe altele, iau o formă incorectă, se dezvoltă piciorul plat şi apar şi alte vătămări sau 
deformări ale tălpii. 

Cea mai mare parte din murdăria de afară este adusă în locuinţă pe încălţăminte. De aceea, intrînd în 
casă sau în cămin, este necesar de a curăţa încălţămintea de glod. 

Încălţămintea umedă trebuie curăţată şi uscată într-o încăpere caldă şi bine aerisită. Nu se recomandă 
uscarea încălţămintei pe calorifer, pentru că astfel ea se deteriorează şi îşi schimbă forma. După uscare 
încălţămintea urmează a fi prelucrată cu un strat subţire de grăsime, frecînd pînă la uscare. 

O importanţă deosebită o are curăţenia părţii interioare a încălţămintei şi a ciorapilor. Picioarele trebuie 
spălate zilnic, la fel ca şi ciorapii – ei trebuie spălaţi şi schimbaţi în fiecare zi. În odaia ta, este important 
să ai papuci de cameră, care vor fi folosiţi exclusiv în încăpere. Este important ca fiecare persoană să 
aibă papucii săi personali.  
 
4. IGIENA SOMNULUI 

Somnul unui adolescent trebuie să dureze nu mai mult de 8-9 ore pe zi. Cel mai util somn este acel ce 
începe în prima jumătate a nopţii – înainte de ora 24 şi se termină dimineaţa devreme. 

Pentru păstrarea sănătăţii şi a capacităţii de muncă şi învăţare este esenţial de a elabora un ritm corect 
de somn, adică să te culci şi să te trezeşti la aceeaşi oră. Dacă acest lucru este respectat, oamenii adorm 
repede seara, dorm bine şi se trezesc uşor, sănătoşi şi capabili de a lucra sau învăţa. Aerul în cameră 
trebuie să fie curat; nu se recomandă fumatul în dormitor. 

Este sănătos de a dormi cu geamul deschis. Cea mai bună şi calmă odihnă şi cel mai revigorant somn 
sunt posibile pe un aşternut comod şi curat. Trebuie să dormiţi în pijama sau lenjerie de somn. 

Lenjeria de pat trebuie să fie păstrată curată şi schimbată cel puţin o dată la 7-10 zile. Înainte de somn 
se recomandă să nu fie consumate băuturi energizante sau mîncare în general.  

 
5. IGIENA LOCUINŢEI  

Pentru păstrarea sănătăţii în orice încăpere de locuit, mai ales în cămine, aerul 
trebuie să fie întotdeauna curat. Încăperea de locuit trebuie să fie aerisită cît 
mai des posibil; obligatoriu dimineaţa, după somn, şi seara, înainte de somn. 
Este necesar de acordat o atenţie deosebită păstrării curăţeniei în locuinţă. 
Spălarea încăperii trebuie să fie efectuată întotdeauna cu o cîrpă umedă. Dacă 
camera este curăţată cu o perie uscată sau cu mătură, praful se ridică şi 
nimereşte în plămîni. Se recomandă cel puţin o dată la 3-4 zile, de a spăla 
podeaua şi a şterge praful. 
Gunoiul urmează a fi dus din odaie zilnic. Este important să nu păstraţi 
conserve sau borcane deschise mai mult de 24 ore la temperatura camerei. 
Gazele emanate în astfel de cazuri pot dăuna sănătăţii. În odaie, trebuie să 
aveţi loc special pentru veselă, pentru coşul de gunoi, mătură şi cîrpa de podea, 

cuiere pentru hainele de afară, dulap pentru haine şi un dulap pentru cărţi. 
Covorul de pe podea trebuie să fie scuturat minim o dată la 2-3 zile. La uşă/în coridor, trebuie să aveţi o 
cîrpă umedă (spălată de cîteva ori pe zi), aceasta va împiedica murdăria din afară să ajungă în odaie. 
Aveţi grijă ca praful de sub pat să fie şters cel puţin o dată în săptămînă. În cazul în care acest lucru nu se 
face cu regularitate, există riscul să va infectaţi cu bacterii care se dezvoltă la întuneric şi în murdărie. 
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Scrieţi o listă de schimbări/îmbunătăţiri pentru odaia în care locuiţi pentru fiecare tip de igienă 

personală (cel puţin cîte o idee/schimbare pentru fiecare tip de igienă). 

IGIENA CORPULUI: 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
 
IGIENA ÎMBRĂCĂMINTEI: 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
 
IGIENA ÎNCĂLŢĂMINTEI: 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
 
IGIENA SOMNULUI: 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 
 
IGIENA LOCUINŢEI: 
_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 
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SĂNĂTATEA SEXUAL-REPRODUCTIVĂ. 

 

 

 

 

 

 

CE ESTE SEXUALITATEA?  CE ESTE SĂNĂTATEA REPRODUCTIVĂ ŞI DREPTURILE REPRODUCTIVE? – 

această lecţie va fi petrecută împreună cu specialistul din şcoala sau localitatea în care locuieşti. În 

cadrul acestei lecţii specialistul va oferi răspuns atît la întrebările tale cît şi cele ale colegilor tăi.   

 

 

TEMA 8 

MESAJUL CHEIE:   

Sînt capabil/ă să adresez orice întrebare despre sănătatea sexual-

reproductivă specialistului din comunitatea în care locuiesc.  
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INFECŢIILE CU TRANSMITERE SEXUALĂ (ITS) 

 

Infecţiile cu transmitere sexuală (ITS) sunt maladiile care se transmit de la o persoană la alta prin 

contact sexual. Unele din aceste Infecţii pot fi uşor tratate, dacă sunt depistate la timp, dar altele pot 

din acute deveni cronice , cu efecte severe, sau chiar ireversibile dacă nu sunt tratate.  

 

 

 

 

Oricine care are relaţii sexuale poate contacta ITS. Principalii factori care contribuie la  creșterea ITS 

sunt:  

 Comportamentul sexual inadecvat: debutul precoce al vieţii sexuale;  
 Neutilizarea sau utilizarea falsă a mijloacelor de protecţie individuală . 
 Lipsa cunoştinţelor despre ITS în general şi situaţiile de risc.  
 Prezentarea tîrzie la medic. 
 Autotratamentul incorect.  

 

Cele mai răspîndite şi importante  infecţii cu transmitere sexuală , din cauza efectelor grave asupra 

sănătăţii, sunt: 

1) Infecţia HIV, 2) sifilisul, 3) gonoreea, 4) clamidioza urogenitală, 5) negii anogenitali HPV (Human 

Papilloma Virus), (5) Hepatita B şi C, (6) herpesul genital şi (7) tricomonaza. 

HIV/SIDA constituie tema următoarelor trei sesiuni din cauza efectelor sale grave asupra sănătăţii.  

PRIMELE SEMNE CARE AR TREBUI SA TE PUNĂ PE GÎNDURI… 

Dacă eşti fată:  

 

 Secreţii. Ar trebui să te îngrijorezi dacă secreţia îşi schimbă culoarea, 

mirosul (devine neplăcut) şi devine consistentă, abundentă. 

 Dureri sau usturime în timpul urinării. 

 Usturime sau iritaţii în zona genital. 

 

 

Atenţie!  În general, consecinţele de lungă durată ale ITS pot fi numeroase şi grave atît pentru femei 

cît şi pentru bărbaţi. 

 

MESAJUL CHEIE   

Sînt capabil să i-au decizii informate în situaţii de risc pentru a mă 

proteja pe mine şi cei dragi de Infecţiile cu  Transmitere Sexuală. 

 

TEMA 9 
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 O femeie riscă să se infecteze cu ITS în timpul unui contact sexual neprotejat mai mult decît un 
bărbat, din simplul motiv că femeile sunt biologic mai sensibile faţă de acestea. 

 Odată ce s-au infectat de ITS, femeile tinere au un risc mai mare de a suporta consecinţe grave tîrzii 
asupra sănătăţii precum cancerul reproductiv sau infertilitatea.  

 Alte probleme de sănătate pot fi inflamaţii în regiunea pelviană, sarcină ectopică sau avort spontan.  

 Femeile tinere sunt mai puţin predispuse să simtă simptomele acestor infecţii, astfel, unele din ele 
sunt depistate doar atunci cînd apar probleme serioase de sănătate. 

 

Dacă eşti băiat:  

 

 Senzaţie de usturime  în timpul urinării şi imediat după.  

 Iritaţii, răni, mîncărimi sau umflături în zona genitală sau în alte 
părţi ale corpului. 

 

                                                 

 

 

 

Uneori infecţia evoluează cu simptome nesemnificative şi de scurtă durată, în special, la femei. Unele 

simptome ale ITS dispar fără a fi tratate, ceea ce nu înseamnă că maladia s-a vindecat, întrucît agentul 

patogen rămîne în organism şi poate deveni sursă de contaminare pentru alte persoane. În acelaşi 

timp, maladia poate izbucni din nou, dar de dată aceasta va decurge în condiţii mult mai grave.  

 

 

 

 

 

 

 

CUM SĂ TE PROTEJEZI DE INFECŢIILE CU TRANSMITERE SEXUALĂ 

 

 

 

 

 Peste 30 de maladii se 
transmit prin contact 
sexual. 

 

 În Moldova, infecţiile cu 
sifilis şi gonoreea sunt 
răspândite pe larg. 7 - 10 
cazuri noi de sifilis sunt 
înregistrate în fiecare zi.   În 65 din 100 cazuri, 

persoanele infectate 
sunt mai tinere de 25 
de ani. 

 

Află cum poţi să eviţi o 

sarcină nedorită sau 

infecţiile cu transmitere 

sexuală. 
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Atenţie! 

 Unele infecţii cu transmitere sexuală nu prezintă simptome clare. Există riscul ca cineva să fi fost 
infectat fără să fie conştient de acest lucru.  

 Contraceptivele orale luate de femei nu protejează de infecţii cu transmitere sexuală. 

 În multe cazuri, tinerii nu se protejează, nu fiindcă nu ştiu sau nu vor, ci pentru că sunt timizi sau 
jenaţi să discute acest subiect. 

 Nu vă jenaţi să discutaţi între voi acest subiect: poate că partenerul tău aşteaptă ca tu să începi 
discuţia. Protecţia de infecţiile cu transmitere sexuala îi priveşte pe ambii parteneri. Fii curajos 
(curajoasă): vorbeşte despre prevenirea ITS sau sarcina nedorită înainte de a începe o relaţie 
sexuală. 

Protecţie! 

 

 Abstinenţă sau amînarea debutului vieţii sexuale pînă la căsătorie;  

 Respectarea standardelor de igiena personală: nu împărţi cu nimeni obiectele de igienă personală 
(săpunul, ligheanul, hainele, etc.).       

 Alte metode (discutaţi-le cu colegii în grup, profesorul sau specialistul)     

               

 

Cum procedez? 

 

 Află şi identifică posibilele simptome ale ITS. 

 Cere consultaţie şi tratament medical, dacă ai depistat simptome ale ITS. 

 Dacă te-ai infectat cu ITS, informează-ţi imediat partenerul. 

 Dacă  partenerul tău este infectat cu ITS, consultă un medic şi urmează un tratament dacă este 
necesar. 

 Cere vaccinare împotriva Hepatitei  B.  

 

Anexa: Tabel cu simptomele ITS, riscurile şi măsurile de prevenire 

Infecţii cu 

transmitere sexuală  

Simptome şi 

consecinţe posibile 

pentru fete (femei)  

Simptome şi 

consecinţe posibile 

pentru băieţi (bărbaţi) 

Riscuri  Măsuri de 

prevenire 

Infecţiile bacteriene:  Pot fi tratate cu antibiotice 

Clamidioza 

urogenitală 

(infecţia cu 

Chlamydia 

trachomatis) 

La aproximativ 70% 

din cazuri, maladia la 

femei este 

asimptomatică.  

Dureri în partea 

inferioară a 

Principalul organ 

predispus la 

Clamidioză la băieţi 

este uretra. Poate 

afecta testiculele, 

prostata, sterilitatea, 

Contact sexual 

neprotejat.  

Poate spori 

riscul de 

infectare cu 

Abstinenţă. 

Amînarea 

debutului vieţii 

sexuale.  
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După tricomonază, 
Clamidioza este cea 
mai frecventă 
infecţie cu 
transmitere sexuală 

abdomenului 

(hipogastru), poate 

cauza, infertilitate, 

pierderea sarcinii 

(avort spontan), 

transmiterea infecţiei 

de la mamă la prunc 

şi, eventual, daune la 

ochi şi la articulaţii. 

eventual, ochii şi 

articulaţiile.  

HIV.  

Sifilisul 

 

Este foarte răspîndit 

în Moldova, sunt 

estimate 

aproximativ 7-10  

cazuri noi pe zi  

Apariţia unei eroziuni 

sau ulceraţii cu 

diametrul de la 3 pînă 

la 10 milimetri (solidă 

la palpare), inflamaţii 

în pliurile inghinale, 

răni cutanate,  

pierderea părului, 

etc.  

Poate cauza 

infertilitate. 

Poate provoca avort 

spontan, decesul 

intrauterin al fătului, 

transmiterea bolii de 

la mamă la prunc.  

Dacă rămîne netratat, 

poate progresa şi 

provoca afecţiuni 

grave în organele 

interne, inclusiv la 

nivel de inimă şi 

sistemul nervos 

central (neurosifilis). 

Apariţia unei ulceraţii 

genitale, inflamaţii în 

pliurile inghinale, răni 

cutanate, pierderea 

părului, etc. 

 

Dacă rămîne netratat, 

poate progresa şi 

provoca afecţiuni 

grave în organele 

interne, inclusiv la 

nivel de inimă şi 

sistemul nervos 

central (neurosifilis). 

Contact sexual 

neprotejat. 

Transmiterea 

maternă-fetală 

(de la mamă la 

făt) 

 

Sporeşte riscul 

infectării cu HIV  

Abstinenţă. 

Amînarea 

debutului vieţii 

sexuale. 

 

 

Infecţii cu 

transmitere sexuală  

Simptome şi 

consecinţe posibile 

pentru fete (femei)  

Simptome şi 

consecinţe posibile 

pentru băieţi (bărbaţi) 

Riscuri  Măsuri de 

prevenire 

Gonoreea  

 

Răspîndită pe larg 

în Moldova 

 

Adesea cu simptome 

nesemnificative, 

cauzează scurgeri de 

culoare galbenă din 

vagin, dureri în timpul 

urinării, dureri şi 

sîngerări în timpul 

Secreţii din uretră, 

urinare dureroasă şi 

frecventă. Poate 

afecta testiculele, 

prostata, sterilitatea, 

eventual, ochii şi 

articulaţiile.  

Contact sexual 

neprotejat. 

Sporeşte riscul 

infectării cu 

HIV. 

Abstinenţă. 

Amînarea 

debutului vieţii 

sexuale.  
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actului sexual, 

disconfort şi dureri în 

partea inferioară a 

abdomenului. Poate 

cauza, infertilitate, 

pierderea sarcinii 

(avort spontan), 

transmiterea infecţiei 

de la mamă la prunc, 

afecţiuni eventuale la 

ochi, inimă şi 

articulaţii. 

Infecţii virale: pot fi tratate dar nu și vindecate 

Negi anogenitali  

Cauzaţi de Human 

Papilloma Virus 

(HPV)  

Deseori cu simptome 

nesemnificative. 

Papiloamele din zona 

genitală sunt 

asemănătoare negilor. 

Poate spori riscul 

apariţiei cancerului 

cervical. 

Papiloamele din zona 

genitală sunt 

asemănătoare florilor 

de conopidă sau 

negilor. 

Contact sexual 

neprotejat. 

Contact intim. 

 

Abstinenţă. 

Amînarea 

debutului vieţii 

sexuale.  

Este posibilă 

vaccinarea 

adolescentelor. 

Negii genitali pot 

fi îndepărtaţi 

doar prin 

intervenţii 

chirurgicale.  

Infecţii cu 

transmitere sexuală  

Simptome şi 

consecinţe posibile 

pentru fete (femei)  

Simptome şi 

consecinţe posibile 

pentru băieţi (bărbaţi) 

Riscuri  Măsuri de 

prevenire 

Hepatita B  

şi C 

Adesea, iniţial 

asimptomatică sau cu 

simptome 

nesemnificative. 

Probleme pe termen 

lung, poate cauza 

hepatită cronică, apoi 

poate dezvolta ciroză 

şi cancer hepatic. 

Adesea, iniţial 

asimptomatică sau cu 

simptome 

nesemnificative. 

Probleme pe termen 

lung, poate cauza 

hepatită cronică, apoi 

poate cauza ciroză şi 

cancer hepatic. 

Contact sexual 

neprotejat. 

Contact direct 

cu lichidele 

biologice  (în 

special, sîngele) 

 

Este 

recomandată 

vaccinarea de 

Hepatita B. 

Nu există vaccin 

pentru Hepatita 

C.  

Herpesul genital  
Cauzează vezici (răni 

apoase) grupate, 

eroziuni și ulceraţii,  

care ustură şi dor, 

Cauzează vezici (răni 

apoase) grupate, 

eroziuni și ulceraţii,  

Contact sexual 

neprotejat. 

Contact cu 

Evitaţi contactul 

cu lichide 

biologice 
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precum şi eventual 

febră. Durerea face 

dificil contactul 

sexual. Poate duce la 

pierderea sarcinii. 

Infecţia poate fi 

transmisă de la mamă 

la prunc.  

care ustură şi dor, 

precum şi febră. 

Durerea face dificil 

contactul sexual. 

lichidele 

biologice  

infectate. 

Sporeşte riscul 

infectării cu 

HIV. 

infectate. 

Abstinenţă 

sexuală pe 

perioada 

veziculaţiei  şi 

ulceraţiilor. 

Herpesul genital 

este tratabil, dar 

incurabil. 

Recidivează, mai 

ales în situaţii de 

stres, reducere a 

imunităţii, în 

timpul 

menstruaţiei, 

expunerii la 

soare, etc. 

Infecţia protozoană: poate fi vindecată 

Tricomonaza este 

cea mai răspîndită 

ITS  

 

 

 

 

 

 

Secreţii 

vaginale (cu 

miros 

neplăcut), 

mîncărime în 

vagin. Naştere 

prematură.  

Adesea cu simptome 

nesemnificative, în 

formă acută – secreţii 

din uretră, disconfort 

în canalul uretrei, 

dureri în timpul urinării  

Contact sexual 

neprotejat. Este 

transmisă mai rar prin 

obiecte de igienă 

personală. 

Poate spori riscul 

infectării cu HIV. 

 

Abstinenţă. 

Amînarea 

debutului vieţii 

sexuale. 

Igiena personală: 

utilizarea doar a 

săpunului, 

prosoapelor şi 

lenjeriei intime 

personale.  
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PREVENIREA HIV/SIDA: CĂILE DE TRANSMITERE, SITUAŢII DE RISC ŞI 

COMPORTAMENT DE PREVENIRE  

 

 
 
 
 
 
 
 
I. DATE STATISTICE RECENTE PRIVIND HIV/SIDA  

Pentru prima dată oamenii au fost avertizaţi despre HIV şi SIDA acum douăzeci de ani. Pînă în prezent, 
SIDA a cauzat deja moartea a milioane de oameni; şi mai multe milioane continuă să fie infectate cu HIV. 

Potrivit datelor UNAIDS peste 35,7 milioane de oameni trăiesc cu HIV, inclusiv 5 milioane de copii, , de la 
începutul epidemiei. În toată lumea, la fiecare 12 minute o persoană este infectată cu HIV, iar la fiecare 
16 secunde o persoană moare de SIDA (potrivit http://www.unfpa.org/aids_clock/).  

În Republica Moldova, primele cazuri de infectare cu HIV au fost înregistrate în 1987. De atunci, numărul 
cazurilor a crescut de la an la an. Astfel, în Moldova: 
 

Anul  Numărul  

Pînă la sfîrşitul anului 2009 în Moldova Numărul estimat de persoane HIV pozitive 
este  

8 900   

1989 – 2008 în Moldova 610 persoane au dezvoltat SIDA, 
170 persoane au decedat de SIDA  

În 2009 în Moldova 704 cazuri noi de HIV au fost înregistrate, 
inclusiv 259 pe teritoriul de est  
(în 2008, 795 şi 343 respectiv).  

87,2% din ei erau înregistraţi în rîndul 
tinerilor cu vîrsta între 15 şi 39 ani  

(resp. 81,53% în 2008). 

Vîrstele cele mai afectate de HIV în Moldova 
(conform datelor Ministerului Sănătăţii: 

http://www.ms.gov.md/ministry/press_service/167)   

15-19 ani (9.7%), 
20-24 ani (29.33%), 
25-29 ani (25.98%), 
30-34 ani (18.08%) 

Cea mai răspîndită cale de transmitere a HIV în 
Moldova în 2009: 

Modul heterosexual de transmitere – 81,25% 
(2008 – 75,56%) 

Ponderea mai mare a femeilor în procesul 
epidemic – 42,75% (de la 24,1% în 2001)  

 
Pentru a vă putea imagina proporţiile acestei epidemii în lume, acesta este numărul total de adulţi şi 
copii care trăiesc cu HIV la sfîrşitul anului 2007: 

TEMA 10 

MESAJUL CHEIE   

Sînt capabil să i-au decizii informate în situaţii de risc pentru a mă 

proteja pe mine şi cei dragi de infecţia HIV. 

http://www.unfpa.org/aids_clock/
http://www.ms.gov.md/ministry/press_service/167
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II. CE ESTE HIV ŞI CE ESTE SIDA?  

Uman – afectează doar fiinţele umane 
Dobîndită – nu este înnăscută, ci dobîndită prin 
infectare; 

Imunodeficitar – slăbeşte sistemul imunitar Imunodeficitară – slăbeşte sistemul imunitar 

Virus – purtător de boală Sindrom  o totalitate de boli  luate împreună 

 

III. CUM POATE ŞI CUM NU POATE FI TRANSMISĂ INFECŢIA HIV?  

Risc înalt  IMPORTANT    

Debutul vieţii sexuale pînă la căsătorie, contact 
sexual neprotejat 

 Din punct de vedere biologic, femeile sunt mai 
vulnerabile decît bărbaţii la infectarea cu HIV. 

 În perioada menstruaţiei, există un risc mai 
mare de infectare cu HIV atît pentru femeie cît 
şi pentru bărbat în cazul contactului sexual 
neprotejat.  

 În cazul în care persoana are deja o infecţie cu 
transmitere sexuală, care nu a fost tratată, 
există un risc şi mai mare de infectare cu HIV! 

Injectarea drogurilor cu seringi/ace folosite de 
altcineva 

În Moldova, primele cazuri de infectare cu HIV au 
apărut anume în rîndul utilizatorilor de droguri 
injectate. Astăzi, rolul dominant în transmiterea 
HIV îi aparţine contactului sexual. 

 
Nerespectarea normelor de igienă în utilizarea 
repetată a instrumentelor de 
manichiură/pedichiură, tatuaj, piercing, etc.  

NOTĂ: toate instrumentele, care intră în contact 
cu sîngele trebuie să fie folosite doar pentru o 
singură persoană, după care sunt sterilizate în mod 
obligatoriu înainte de a fi utilizate din nou! 
SFAT! Duceţi-vă numai în locurile unde regulile 
igienei sunt respectate. Nu vă ruşinaţi să întrebaţi 
despre aceasta! 

Africa de est şi Orientul Mijlociu  

8800  000000  

[[227700  000000  ––  550000  000000]]  
Africa Sudul Saharei 

2222,,55  mmiilliiooaannee  

Asia de est şi centrală 

11,,66  mmiilliiooaannee  

[[11,,22  ðð  22,,11  mmiilliiooaannee]]  

Asia de sud si de sud-est 

  44,,00  mmiilliiooaannee  

  [[33..33  ––  55..11  mmiilllliioonn]]  
Oceania 

7755  000000  

[[5533  000000  ––  112200  000000]]  

America de Nord 

1,3 milioane 

[480 000 – 1.9 million] 

America Latină 

11,,66  mmiilliiooaannee  

[[11..44  ––  11..99  mmiilllliioonn]]  

Asia de est 

880000  000000  

[[662200  000000  ––  996600  000000]]  

Regiunea Caraibilor  

230 000 

[210 000 – 270 000] 

Europa centrală şi de 

vest 

776600  000000  

[[660000  000000  ––  11,,11  mmiilliioonn]]  



Proiect  

57 

risc mediu   

De la o mamă HIV pozitivă la pruncul ei.   În timpul sarcinii – prin sînge şi placentă; 
 În timpul travaliului şi naşterii – prin sînge 

şi lichide vaginale; 
 În timpul alăptării; 

Riscul de infectare a fătului depinde în mare parte 
de măsurile de prevenire aplicate (numite 
Prevenirea Transmiterii HIV de la mamă la prunc, 
Prevenirea MTCT). În cazul cînd mama nu primeşte 
nici un tratament HIV antiviral, riscul transmiterii 
infecţiei de la mamă la făt este de 20%. În cazul 
cînd mama primeşte tratament HIV antiviral, riscul 
transmiterii infecţiei la făt este sub 2%. 
La naştere, femeilor HIV pozitive li se creează 
condiţii speciale pentru reducerea riscului 
infectării pentru copil (naşterea prin cezariană). 
După naştere, e important ca mama să nu 
alăpteze, ci să utilizeze hrană artificială pentru 
copii.  

nici un risc   

Donarea sîngelui. 
Primirea unei donaţii de sînge. 
Examinare/tratament în spital. 
Vizitarea medicului.  
Vizitarea stomatologului. 

REMARCĂ! În Republica Moldova, sunt respectate 
toate normele de igienă!  

Prin strîngere de mînă, îmbrăţişare sau sărut. 
Prin transpiraţie, lacrimi, salivă, substanţe 
nazale, tuse. 

La fel, nu au fost înregistrate cazuri de infectare cu 
HIV  nici prin sărut intim. 

Vizitarea piscinei.  
Vizitarea saunei.  
Utilizarea WC-urilor publice.  
Utilizarea serviciilor de spălătorie. 
Folosirea transportului public (microbuz, 
troleibuz, tren, avion). 
Folosirea în comun a veselei: aceeaşi lingură şi 
farfurie.   

 

Vizitarea salonului de manichiură/pedichiură; 
tatuaj; piercing cu condiţia că sunt respectate 
regulile igienei! 

Aceasta înseamnă: Toate instrumentele care intră 
în contact cu sîngele persoanei, trebuie folosite o 
singură dată şi sterilizate înainte de folosire! 
SFAT! Mergeţi în locuri unde regulile de igienă 
sunt respectate. Nu vă fie frică să cereţi ca aceste 
reguli să fie respectate!  

Înţepătura de ţînţar. REMARCĂ! Infecţia HIV NU POATE fi transmisă 
prin înţepături de ţînţar! Acesta este un mit. HIV 
este virusul imuno-deficienţei umane şi poate trăi 
doar în corpul uman.  
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IV. ÎNTREBĂRI FRECVENTE  

Ce fluizi ai corpului conţin virusul cu capacitate suficientă de a fi transmis altor corpuri?  

 SÎNGELE – grad infecţios foarte înalt. 
 SPERMA – grad infecţios foarte înalt. 
 FLUIDUL VAGINAL – grad infecţios înalt. 
 LAPTELE MAMEI – grad infecţios scăzut. 

 
Cum îşi dă seama persoana că este infectată cu HIV? 

 Nimeni nu poate spune dacă cineva este infectat sau nu cu HIV doar 
uitîndu-se la această persoană. 

 Virusul nu poate fi văzut. 

 Mulţi oameni sunt infectaţi cu HIV şi nu ştiu despre asta. 
 
Persoana infectată cu HIV trăieşte, de obicei, fără simptome timp de mulţi 

ani, dar orice persoană infectată cu HIV poate transmite virusul altor oameni. 

REMARCĂ! 

Numai după 3 luni de expunere la HIV, sistemul imunitar al omului reuşeşte să creeze anticorpii care 

sunt detectaţi de testul HIV. Rezultatele testelor efectuate mai devreme de 3 luni nu sunt valabile.  

Cît timp poate supravieţui virusul HIV în afara corpului uman? 

În afara corpului uman, virusul HIV este foarte fragil. Ca să poată transmite infecţia, virusul trebuie să fie 
în concentraţie suficientă şi să intre în contact direct cu sîngele. Utilizarea soluţiilor de curăţare, precum 
săpunul, lichidul de vase, înălbitorul sau alţi dezinfectanţi distruge virusul.  
 

Testul HIV: 

Nu detectează virusul HIV propriu-zis, ci detectează anticorpii pe care îi creează sistemul imun al 
corpului pentru a se proteja de virus.  
  
PENTRU UN REZULTAT SIGUR, LA CÎT TIMP DUPĂ EXPUNEREA LA RISCUL INFECTĂRII ESTE NECESAR DE 
A EFECTUA TESTUL HIV: 3 luni (12 săptămîni) 
 
Dacă rezultatul testului este „pozitiv”, aceasta înseamnă: 

 Persoana este HIV infectată, uneori se spune şi HIV pozitivă. 

 Este posibil ca persoana încă să nu aibă SIDA. 
 

REMARCĂ! 

 

Multe persoane infectate cu HIV par să fie sănătoase!   
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Nu te poţi vaccina împotriva HIV: 

 Încă nu există vaccinuri împotriva HIV. 
 HIV poate fi tratat, dar nu poate fi vindecat! 
 
La cît timp după obţinerea unui rezultat pozitiv la testul HIV apare SIDA? 

 Pot trece ani pînă cînd va apărea SIDA. 

 Este foarte important să căutaţi ajutor şi tratament medical imediat după stabilirea diagnosticului de 
persoană HIV pozitivă. 

  
Cum poate fi diagnosticată SIDA? 

 SIDA este una din etapele infectării cu HIV. 

 SIDA se manifestă prin aşa-numitele boli asociate cu SIDA – infectarea plămînilor şi alte infecţii 
complicate, tumori la piele, etc. 

  
Cum poate fi tratată SIDA? 

Este îngrijorător faptul că, conform rezultatelor sondajelor, mulţi oameni cred că există „un leac” pentru 
SIDA – ceea ce îi face să se simtă mai siguri, şi posibil să-şi asume riscuri, pe care altfel nu le-ar fi asumat. 
Aceşti oameni nu au dreptate, deoarece SIDA poate fi tratată dar nu vindecată.  
SIDA este o boală cronică. Există tratament antiviral care poate prelungi viaţa şi îmbunătăţi calitatea 
vieţii oamenilor care trăiesc cu HIV (PLHIV). 

 
Adolescenţii pot preveni infectarea cu HIV prin 

 Abstinenţă sau amînarea debutului vieţii sexuale pînă la căsătorie;  

 Respectarea standardelor de igiena personală 

 Alte metode (discutaţi-le cu colegii în grup, profesorul sau specialistul)     

 

 

VII. DACĂ AVEŢI NEVOIE DE MAI MULTĂ INFORMAŢIE ŞI SUPORT: 

 

 Sunaţi la linia fierbinte a Centrului Naţional pentru Prevenirea SIDA din Moldova: 080080808 (12 ore 
pe zi) 

 Vizitaţi Centrul Prietenos Tinerilor din vecinătatea voastră; 
 Vizitaţi http://www.aids.md/, www.unfpa.md, www.ccm.md, www.retea-sida.md 
 

http://www.aids.md/
http://www.unfpa.md/
http://www.ccm.md/
http://www.retea-sida.md/
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PAŞII DE LUARE A DECIZIILOR INFORMATE ÎN SITUAŢII DE RISC  

 

 

 

 

 

PAŞII ÎN LUAREA DECIZIILOR  

Dificultatea (decizia) cu care te confrunţi___________________________ 

1. Adună informaţie şi identifică opţiunile pe care le ai, încearcă să identifici cel puţin 2 alegeri 
bune  
 

Întreabă părinţii, serviciile de sănătate, prietenii, profesorii, ONG, biblioteca, internetul, etc.  

 

 

 
2. Analizează opţiunile pe care le ai 
 

Opţiunea 1 Opţiunea 2 

Avantaje şi consecinţe 
pozitive 

Dezavantaje şi 
consecinţe negative 

Avantaje şi consecinţe 
pozitive 

Dezavantaje şi 
consecinţe negative 

 

 

 

 

   

 
3. Decide ce valoare principală este realizată de fiecare opţiune şi decide apoi care din aceste 

valori este mai importantă pentru viitorul şi sănătatea ta. Alege opţiunea care implementează 
această valoare importantă cel mai bine şi întreabă-te dacă poţi îmbunătăţi această opţiune 
schimbând-o pentru a-i reduce consecinţele negative. 

 

Sănătatea. Familia. Prietenii. Dragostea. Reputaţia. Studiile. Cariera. Bunăstarea.etc. 

 

 
4.  Susţine-ţi alegerea şi întreprinde acţiuni  
 

Decizia 
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 

 

TEMA 11 

MESAJUL CHEIE   

Pot să spun NU situaţiilor de risc pentru mine    
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Argumente 

_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________ 

 

 

Important! 

În procesul de luare a deciziilor, nu ezita să ceri şi să cauţi mai multă informaţie, ajutor şi sfaturi dacă nu 

eşti sigur, îţi este ruşine sau te simţi incomod în privinţa unei decizii cu care te confrunţi. Această decizie 

îţi afectează sănătatea şi viaţa. Prin urmare, este foarte important de a discuta despre dificultăţile pe 

care le ai atunci când iei o decizie, în loc să eviţi, pur şi simplu, luarea unei decizii. Comunicarea este una 

din competenţele esenţiale, care îţi poate oferi mai multă siguranţă în luarea unor decizii informate. 

 

 PAŞI ÎN COMUNICAREA REFUZULUI  

 

PASUL 1. Apreciază persoana şi ideea/propunerea/dorinţa ei (de ex. “Îmi placi şi 

ştiu că şi tu ai sentimente bune faţă de mine”). 

PASUL 2. Explică situaţia şi prezintă argumentele tale pentru decizia pe care o iei, 

de ex. “Nu sunt sigur/ă dacă vreau să mă implic în ceva mai mult decât o simplă 

prietenie cu tine. Am nevoie de mai mult timp pentru a te cunoaşte.” 

PASUL 3. Spune NU cu încredere de ex. “Nu vreau să am relaţii sexuale acum şi sunt sigur/ă 

că poţi înţelege sentimentele mele.” 

 

SFATURI SUPLIMENTARE PENTRU REFUZ  

1. Fă o pauză. „Eu nu pot da răspunsul imediat, am nevoie de timp...” “Îţi voi comunica decizia 
până la sfârşitul zilei...” “Pot să-ţi comunic decizia peste 10 minute?” 

2. Demonstrează că înţelegi ce vrea persoana de la tine: “Eu înţeleg că situaţia ta este foarte 
dificilă...”, “Îmi pare rău că ai probleme atât de serioase...” “Situaţia e destul de complicată, dar 
eu sunt sigur/ă, că vei găsi o soluţie ...” 

3. Evită să-ţi ceri scuze. Când persoana aude scuzele tale, el poate crede că tot ce trebuie să facă 
este să prezinte argumente mai bune pentru ca tu să-i accepţi oferta/ideea  

4. Spune „Nu vreau”, NU spune „Nu pot”. Dacă spui „Nu pot”, oferi persoanei şansa să enumere 
argumentele „de ce poţi”. În acest caz, trebuie să demonstrezi că, într-adevăr, nu ai abilităţile 
necesare. 

5. Determină clar ce poţi face şi arată care sunt limitele tale: “Eu îţi dau conspectul meu, dar 
numai pentru astăzi”; “Eu te ajut să duci geanta la gară, dar numai în cazul în care eşti gata până 
la ora 14:00”; “Eu merg cu tine la discotecă, dar numai până la ora 21:00”. 

6. Priveşte persoana în ochi; vorbeşte cu încredere şi cu voce puternică. Trebuie să fii relaxat. 
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Cum să ai mai multă încredere şi să depăşeşti timiditatea în comunicare (limbajul corpului) 

Schimbările care au loc în perioada pubertăţii pot afecta în 
mare măsură încrederea în sine, ceea ce, la rândul său, 
afectează starea emoţională. Ai putea să te simţi frustrat şi 
emoţionat din cauza lipsei de încredere sau invers, agresiv 
şi demonstrativ din cauza unei încrederi în sine excesive. 
Cercetările au demonstrat că ne putem stăpâni aceste 
emoţii atât pe calea învăţării/acomodării la schimbările 
fiziologice rapide, la rolurile noi pe care trebuie să le 
jucăm, precum şi prin exersarea unui limbaj adecvat al 
corpului. 

 

TE-AI GÎNDIT VREODATA CĂ ÎNTR-UN MINUT O PERSOANĂ SPUNE ÎN JUR DE 100 DE CUVINTE, DAR ÎN 
ACELAŞI TIMP ACEEAŞI PERSOANĂ “POATE EXPRIMA” FĂRĂ CUVINTE, PRIN LIMBAJUL CORPULUI,  ÎN JUR 
DE 800 DE CUVINTE?! 

Aproape 90% din informaţii sînt transmise pe această cale.  

Pentru a reuşi o comunicare pozitivă şi eficientă, este necesar să transmiţi următoarele semne non-
verbale: 

 Priveşte-ţi interlocutorul în ochi. 

 Ocupă suficient loc pentru a avea posibilitatea să gesticulezi sau să păşeşti (să nu vă înghesuiţi). 

 Gesticulează (dar nu exagera). Nu-ţi lipi coatele de corp în încercarea de a evita gesturile. 

 Ia o poziţie confortabilă (picioarele, braţele, capul). 

 Poartă haine comode . 

 Utilizează gesturi afirmative (dă din cap cu sens de afirmaţie dar nu-ţi scutura capul). 

 Stai drept.  

Unii oameni ştiu cum să-şi controleze emoţiile şi să-şi îmbunătăţească 
starea fizică. De aceea, ei au gânduri pozitive, se axează pe scopuri şi îşi 
vizualizează viitorul pentru a avea o imagine fizică atractivă.  

Dar cercetările demonstrează că este posibil şi contrariul: dacă nu eşti 
încrezut, îndreapta-ţi pieptul înainte şi stai drept. Asta îţi va da mult mai 
multă încredere în sine.  

Dacă eşti nefericit, gândeşte-te la ceva ce te face să zâmbeşti. Curând, 
te vei simţi mai fericit şi vei avea din ce in ce mai multe gânduri 
pozitive. Trebuie să reţii că gândurile pot fi controlate prin schimbarea 
limbajului non-verbal şi numai atunci când devii activ din punct de 
vedere fizic, vei fi în stare să formulezi gândurile şi atitudinile pe care le 
doreşti. 
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HIV/SIDA - STIGMATIZAREA ŞI DISCRIMINAREA 
 

 

 

 

 

 
 
Studiul de caz: Istoria Mariei  
Sarcini pentru scriere individuală  

Răspundeţi  independent „1 la următoarele întrebări: 

Ce aţi face dacă aţi fi în locul Mariei? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

Ce aţi sfătui-o să facă? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

 
STIGMATIZAREA ŞI DISCRIMINAREA PERSOANELOR CARE TRĂIESC CU HIV/SIDA   
  
Ce este Stigmatizarea?   

Stigmatizarea este un semn al dizgraţiei, ruşinii şi neacceptării sociale. Aceasta vine de la vechea practică 

de a marca pe cineva despre care se credea că avea “deficienţe morale” sau că se purta necuviincios şi, 

prin urmare, ceilalţi membri ai societăţii trebuiau să-l evite.  

Stigmatizarea este deseori descrisă ca un proces de depreciere. Cu alte cuvinte, dacă o persoană este 

stigmatizată, ea este discreditată, în dizgraţie şi/sau percepută ca având mai puţină valoare sau mai 

puţin merit decât ceilalţi. Stigmatizarea legată de HIV/SIDA deseori se construieşte şi consolidează alte 

prejudicii existente, precum cele legate de rasă, gen şi sexualitate. De exemplu, stigmatizarea legată de 

HIV/SIDA se bazează adesea pe asocierea HIV/SIDA cu comportamente marginalizate şi stigmatizate, 

precum practicarea prostituţiei, consumul de droguri şi practicarea sexului cu persoane de acelaşi gen şi 

relaţiile sexuale transgender. Stigmatizarea legată de HIV/SIDA îi afectează pe cei ce trăiesc cu HIV/SIDA 

şi - prin asociere - pe cei cu care ei sunt asociaţi, adică partenerul sau soţul/soţia, copiii şi alţi membri ai 

familiei. 

 

TEMA 12 

MESAJUL CHEIE   

Sînt sigur/ă că persoanele care trăiesc cu HIV/SIDA aceleaşi drepturi ca 

şi ceilalţi membri ai societăţii.  
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Stigmatizarea internă  

Termenul de stigmatizare internă, de asemenea, stigmatizarea “simţită” sau “auto-stigmatizarea”, este 

utilizat pentru a descrie modul în care se simte o persoană care trăieşte cu HIV/SIDA şi, în special, dacă 

simte ruşine în privinţa faptului că este purtătoare de HIV. Stigmatizarea internă poate duce, de 

asemenea, la auto-apreciere scăzută, la simţul inutilităţii şi la depresie. Stigmatizarea internă, de 

asemenea, poate duce la faptul ca persoana care trăieşte cu HIV/SIDA să se retragă din contactul social 

şi intim, sau se auto-excludă din servicii şi oportunităţi din frica de a nu-i fi descoperit statutul sau de a fi 

discriminată din cauza statutului HIV-pozitiv. 

 

Cercul vicios al STIGMATIZĂRII  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ce este Discriminarea? 

Discriminarea înseamnă a trata pe cineva într-un mod diferit, incorect sau influenţat de prejudecăţi, 

deseori în baza apartenenţei sale, sau a percepţiei că ar aparţine unui anumit grup. Discriminarea este 

adesea considerată rezultatul final al procesului de stigmatizare. Cu alte cuvinte, atunci când este 

aplicată stigmatizarea, de aceea, se numeşte uneori „stigmatizare aplicată”, rezultatul este 

discriminarea.  

Discriminarea constă din acţiuni sau omiteri care derivă din stigmatizare şi sunt orientate spre acele 

persoane care sunt stigmatizate.” De exemplu, discriminarea din cauza HIV/SIDA are loc atunci când 

cineva este tratat diferit (spre dezavantajul său), pentru că se ştie că are HIV/SIDA, suspectat că este 

HIV-pozitiv sau asociat strâns persoanelor care trăiesc cu HIV/SIDA (precum partenerul sau un membru 

al familiei). 

(Sursa: Ghidul utilizatorului. Indicele stigmatizării persoanelor ce trăiesc cu HIV) 
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Oamenii care trăiesc cu HIV/SIDA deseori sunt expuşi discriminării şi abuzurilor drepturilor omului: mulţi 

dintre ei au fost eliberaţi din funcţie sau alungaţi de acasă, respinşi de familie şi prieteni, alţii au fost 

asasinaţi.  

(Sursa: UNAIDS) 

DE CE OAMENII CARE TRĂIESC CU HIV/SIDA SUNT DISCRIMINAŢI?  
 Deoarece ceilalţi oameni nu sunt informaţi corect 

despre această boală şi modurile în care ea se 
transmite şi în care nu se transmite. 

 Din cauza fricii. 

 Deoarece HIV se consideră tabu şi, deseori, este 
asociat cu homosexualitatea, prostituţia, consumul de 
droguri şi alte comportamente şi grupuri stigmatizate. 

 Deoarece unii oameni cred că astfel se pot proteja pe 
sine şi pe cei dragi. 

 

CE FORME DE DISCRIMINARE EXISTĂ ÎMPOTRIVA PURTĂTORILOR DE HIV? 
 

 Libertatea în acţiuni a persoanelor HIV-pozitive este limitată sau interzisă în centrele medicale, 
şcoli, grădiniţe, magazine. 

 Ei sunt ameninţaţi la locul de muncă, ceea ce rezultă în pierderea acestuia.  

 Relaţiile cu membrii familiei şi cu alte persoane sunt fragile şi deseori deteriorate.  

 Drepturile şi principiile lor etice (protejate prin declaraţie) sunt permanent încălcate. 

 

CE ESTE TOLERANŢA? CUM MANIFESTĂM TOLERANŢĂ FAŢĂ DE PERSOANELE HIV POZITIVE?   

Ce este Toleranţa?   

Toleranţa înseamnă respectul, acceptarea şi aprecierea bogatei diversităţi a culturilor lumii, a formelor 

de expresie şi a felurilor de a fi om. Toleranţa este armonia diferenţelor.  

(Sursa: UNESCO) 

TOLERANŢA: SARCINĂ INDIVIDUALĂ  
 

Răspunde individual la următoarele întrebări: 

Ce înseamnă pentru tine să fii tolerant faţă de oamenii care trăiesc cu HIV/SIDA? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 
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Cum ai manifesta toleranţă faţă de un coleg de clasă nou, HIV-pozitiv? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________ 

DREPTURILE ŞI RESPONSABILITĂŢILE PERSOANELOR CARE TRĂIESC CU HIV 
 

DREPTURI RESPONSABILITĂŢI 

 Toleranţă. 

 Nediscriminare. 

 Dreptul la grijă şi solidaritate. 

 Dreptul la libera circulaţie, care ar trebui să 
includă şi dreptul la deplasări pentru 
existenţă, lucru sau turism. 

 Dreptul la educaţie. 

 Dreptul la protecţia sănătăţii. 

 Dreptul la muncă. 

 Dreptul la protecţia intimităţii. 

 De a fi informat. 

 De a fi cooperant. 

 De a fi tolerant. 

 De a coopera cu instituţiile de sănătate şi cu 
lucrătorii. 

 De a avea grijă de alţii, ceea ce include 
contribuţia personală la întreprinderea 
măsurilor necesare pentru prevenirea 
infectării altor persoane. 
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STRESUL ŞI LUAREA DECIZIILOR 

 

 

 

 

 

Completaţi tabelul de mai jos cu situaţii din viaţa voastră, încercaţi să vă amintiţi momentele când aţi 

simţit următoarele simptome legate de stres: 

 

Simptome Situaţii de viaţă Strategii anti-stres  

Oboseală exagerată (te 

trezeşti dimineaţa 

obosit) 

 

 

 

 

Insomnie 

 

  

Poftă de mâncare 

exagerată (mai ales 

dulciuri) 

 

  

Dureri de cap 

 

  

Dureri de stomac, rinichi 

sau alte dureri 

 

  

 

CE ESTE STRESUL, CE CUNOAŞTEŢI DESPRE STRES? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

 

 

TEMA 13 

MESAJUL CHEIE  

Calitatea vieţii mele poate fi îmbunătăţită dacă reuşesc să identific 

situaţiile de stres şi să aplic strategii anti-stres. 
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ATENŢIE! 

 

Stresul duce la presiune fizică sau psihologică asupra persoanei, ca şi reacţie la  schimbare, un 

disconfort, cînd simţim că nu putem face faţă solicitărilor. 

 

Stresul poate produce schimbări şi dereglări în organism. Prima reacţie la 

factorii de stres este de mobilizare totală a sistemului endocrin şi de reducere 

temporară a eficienţei organismului, ceea ce dăunează stării de sănătate. 

 

 

 

 

 

 

 În contextul de învăţare, ne confruntăm cu două tipuri de stres: 

STRES POZITIV, perceput drept o provocare plăcută, cu o durată limitată, care îi ajută pe oameni să se 

concentreze şi să aibă performanţe bune. 

STRESUL NEGATIV, cauzat de o presiune de lungă durată, când oamenii sunt obligaţi să acţioneze, dar 

nu sunt pregătiţi nici moral, nici fizic pentru aceasta. 

Oamenii abordează stresul în mod diferit. Analizaţi în perechi strategiile anti-stres şi stabiliţi care din 

ele pot fi aplicate pentru situaţiile identificate în tabelul iniţial. 

STRATEGIA 1 ESENŢA 

Înţelegerea regulilor şi 

regulamentelor, obiceiurilor şi 

tradiţiilor şcolii în care învăţaţi 

Înţelegerea regulilor ajută la evitarea sau prevenirea situaţiilor 

legate de stres. Acţiunile radicale, de genul abandonării şcolii care 

vi se pare nepotrivită pentru voi, pot duce la situaţii şi mai 

stresante. 

Când alegeţi şcoala în care vreţi să învăţaţi, acceptaţi automat toate 

Efectele stresului pot fi pozitive pe termen 

scurt (îi ajută pe oameni să gândească mai clar 

în situaţii de risc şi chiar să fie mai creativi).  

Stresul poate avea şi efecte negative - dacă nu 

există o posibilitate de eliberare a stresului.     

S-a descoperit că organismul  

are o energie limitată de adaptare, fiecare 

reacţie la stres consumînd o cantitate mare 

din această preţioasă resursă. 

 

Adaptarea la stres nu poate continua la 

nesfîrşit. La un moment dat, cînd 

energia de adaptare se epuizează, pot 

apare dureri/suferinţe fizice sau 

psihice. 

În cazul durerii fizice, este necesară o 

odihnă bună pentru ca să restabilească 

energia consumată. Dacă nu întreprindeţi 

această măsură, rezervele se vor epuiza 

complet.   
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regulile acestei şcoli, de exemplu, să purtaţi uniformă sau să faceţi 

exerciţii dimineaţa, să participaţi la adunările şcolii, etc. şi trebuie 

să respectaţi aceste reguli. 

STRATEGIA 2 ESENŢA  

Organizarea spaţiului personal de 

lucru/studii 

 

 

Este foarte important să vă organizaţi spaţiul de lucru/studii astfel 

încât să devină plăcut şi să permită utilizarea eficientă a timpului. 

Dacă faceţi curăţenie la sfârşitul zilei, asiguraţi o atmosferă 

frumoasă şi relaxată pentru ziua următoare. Obiectele inutile, 

precum hârtiile vechi şi alte obiecte trebuie aruncate imediat. 

Stresul este influenţat şi de stimulii vizuali.  

  

De exemplu, dacă vă deranjează ceva, începeţi înfrumuseţarea 

spaţiului personal de lucru cu plante, flori sau fotografii preferate. 

 

STRATEGIA 3 ESENŢA  

Relaţii bune cu colegii  Discuţiile şi schimbul de opinii cu colegii în perioadele de presiune 

maximă sunt extrem de importante. Este important să stabilim 

relaţii bune cu ei. 

 

De exemplu, dacă vă deranjează ceva, nu lăsaţi situaţia nerezolvată: 

reacţionaţi şi povestiţi-le colegilor, prietenilor sau părinţilor despre 

aceasta. 

 

STRATEGIA 4 ESENŢA  

Analiza nivelului de stres pentru 

diferite perioade ale anului şi 

ale zilei 

Este bine să identificăm perioadele prea încărcate ale anului şi să 

reprogramăm activităţile noastre astfel încât să nu apară situaţii de 

stres.  

De exemplu, vă puteţi face temele pentru acasă dimineaţa şi să 

practicaţi sportul seara.  

 

STRATEGIA 5 ESENŢA  

Managementul timpului Cele mai importante lucruri trebuie planificate în prima jumătate a 

zilei.  

De exemplu, planificarea pentru ziua următoare poate fi făcută 

seara.  

 

STRATEGIA 6 ESENŢA  
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Acordarea timpului pentru 

relaxare fizică şi mintală, 

menţinerea unei diete echilibrate 

Sunt absolut necesare, mai ales, în timpul unei activităţi intense şi 

sedentare. În timpul acestor activităţi, atât creierul cât şi corpul 

sunt încordate. Dacă acest lucru este ignorat, urmările asupra 

sănătăţii pot fi grave. 

De exemplu, după un examen sau o sarcină complicată pentru 

acasă, faceţi o plimbare sau ascultaţi muzică înainte de a începe o 

altă activitate. 

 

STRATEGIA 7 ESENŢA  

Observarea stresului la colegi şi 

susţinerea lor 

Sprijinul acordat persoanelor care suferă din  cauza stresului, 

trebuie să urmeze câţiva paşi:  

Discutarea problemei cu care se confruntă. 

Discutarea cauzelor – vedeţi ce provoacă stresul (poate fi ceva 

personal sau legat de şcoală). 

Identificarea tipului de suport de care are nevoie colegul/prietenul; 

discuţii, asistenţă medicală, modificarea programului de lucru, etc. 

şi sprijin pentru restabilire.  

 

STRATEGIA 8 ESENŢA  

Echilibru intern, încredere în 

sine 

Este foarte important controlul asupra reacţiilor la evenimentele sau 

situaţiile incomode. Problemele nu trebuie ignorate. Dimpotrivă. Ele 

trebuie rezolvate, pe măsură ce apar, obiectiv, fără nervi şi fără a 

deveni intolerant faţă de cei din jur. Una dintre cauzele principale a 

stresului este sentimentul de vinovăţie. Greşelile trebuie acceptate 

şi recunoscute – persoana care îşi recunoaşte greşelile este o 

persoană puternică. Trebuie să căutaţi şi să înţelegeţi cauzele lor şi 

să luaţi măsuri pentru ca ele să nu se repete. Sentimentul de 

vinovăţie poate proveni şi din incapacitatea de a răspunde la toate 

cerinţele, din invidia ce rezultă din compararea cu cei din jur şi 

dorinţa de a fi ca “toţi”. Unele cerinţe trebuie să fie refuzate cu 

amabilitate. 

De exemplu, nu vă învinovăţiţi pentru ceva ce nu puteţi schimba, 

gândiţi-vă la ce puteţi face pentru a depăşi această situaţie în viitor. 

De exemplu, cineva v-a furat banii – adresaţi-vă la poliţie sau 

spuneţi-le părinţilor ce s-a întâmplat şi cereţi ajutor. Sau, de 

exemplu, aţi ofensat pe cineva – căutaţi-l ca să-i spuneţi că vă 

recunoaşteţi greşeala şi vă cereţi scuze. 

STRATEGIA 9 ESENŢA  

Implementarea activităţilor 

anti-stres în timpul liber  

Cel mai important lucru este de a aloca suficient timp pentru aceste 

activităţi seara, în week-end, în vacanţe. Relaxarea prin intermediul 

unor activităţi plăcute, de preferinţă, în aer liber, este importantă. 
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Somnul şi alimentaţia sănătoasă, exerciţiile fizice şi hobby-urile sunt 

esenţiale. 

De exemplu, după o activitate complicată puteţi face o plăcintă, 

mânca o salată, pescui sau strânge ciuperci, etc.  

 

Citiţi cu atenţie istoria de mai jos. 

“MĂCINAT DE GÎNDURI” 

“Astăzi e joi. Mâine plec acasă. Nu am fost acasă de o lună. Surorile mele mai mici, Inga şi Valeria, mă 

aşteaptă. Le-am promis că le aduc o carte şi dulciuri. Mă pregătesc pentru teză; finalizez raportul privind 

activitatea practică de săptămâna trecută; apoi, trebuie să mă duc la magazin să cumpăr ce am promis. 

Vreau să le fac fericite”.  

Astea erau planurile lui Doru, elev în anul III la şcoala profesională nr.8 din Chişinău, când a intrat colegul 

lui de grupă, Ion, ca să-l anunţe că vineri după ore va avea loc prezentarea oficială a rezultatelor practicii 

de săptămâna trecută. Doru s-a întrebat dacă va reuşi să prindă ultimul autobuz spre casă. De la aceste 

gânduri l-a sustras sunetul telefonului. Era Igor, un prieten cu care nu se văzuse de 2 ani. Acesta îl invită   

vineri seara la discotecă unde îşi va sărbători ziua de naştere, în aceeaşi zi urmau să fie prezentate 

rezultatele practicii şi în aceeaşi zi Doru vroia să se ducă acasă. Doru nu ştie ce să facă... 

 Am o zi foarte grea mâine. 

 Săptămâna viitoare vom avea adunare de părinţi. Vreau ca părinţii să fie mândri de mine. 

 Când să reuşesc să le cumpăr surorilor ce am promis? 

 Cum pot să-l refuz pe Igor, e prietenul meu şi e ziua lui de naştere. 

 În plus, sunt de serviciu astăzi în odaie şi trebuie să fac ordine. 

 Ce să fac? Cum să mă descurc? 

 

CUM SE SIMTE DORU? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

Analizaţi tabelul de mai jos şi bifaţi cuvintele care descriu cel mai bine sentimentele şi emoţiile lui 

Doru.    

SENTIMENTE ŞI EMOŢII  

 

BIFAŢI AICI SENTIMENTE ŞI EMOŢII  

 

BIFAŢI AICI 

Supărat  Grăbit  

Apreciat  Pesimist  

Agitat   Indiferent  

Alarmat  Indispus  

Întristat  Vinovat  
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Apatic  Impresionat  

Furios  Iritat  

Extenuat  Înfricoşat  

Bătut  Îngândurat  

Confuz  Împăcat  

Bucuros  Îngrijorat  

Deprimat  Îngrozit  

Calm  Speriat  

Interesat  Înţelept  

Descurajat  Mohorât  

Enervat  Necăjit  

Disperat  Neliniştit  

Dezamăgit  Optimist  

Emoţionat  Nervos  

Tulburat   Util   

Surprins   Şocat   

 

Cum credeţi, Doru este stresat? Dacă da, ce informaţii din text indică acest lucru? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

 

Ce-i puteţi recomanda lui Doru ca să depăşească situaţia dificilă cu care se confruntă? 

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

Dacă sunteţi curioşi să evaluaţi nivelul propriu de stres puteţi completa chestionarul propus mai jos. 

AUTO-EVALUARE – “NIVELUL DE STRES”  

Prima condiţie ce trebuie îndeplinită în lupta pentru reducerea stresului este conştientizarea existenţei 

acestuia. De aceea, auto-evaluarea sistematică a nivelului de stres pe componentele menţionate mai jos 

este extrem de importantă. Alegeţi varianta corectă pentru fiecare afirmaţie. Dacă răspunsul corect 

este:  
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 “Niciodată”, încercuiţi numărul 1 

 “Uneori” – încercuiţi numărul 2 

 “Adesea” – încercuiţi numărul 3 

 “Întotdeauna” – încercuiţi numărul 4 

 

1. Mă consider vinovat de lucrurile care merg prost la şcoală. 1 2 3 4 

2. Acumulez problemele până simt că explodez. 1 2 3 4 

3. Mă concentrez asupra problemelor de la şcoală pentru a uita de cele de acasă. 1 2 3 4 

4. Îmi vărs mânia şi frustrarea asupra celor din jur. 1 2 3 4 

5. Când sunt sub presiune, comportamentul meu se schimbă în rău. 1 2 3 4 

6. Mă concentrez cu precădere asupra aspectelor negative ale vieţii. 1 2 3 4 

7. Mă simt stingher în situaţii noi. 1 2 3 4 

8. Mă simt inutil în cadrul şcolii. 1 2 3 4 

9. Întârzii la şcoală şi la întâlnirile importante. 1 2 3 4 

10. Nu suport criticile. 1 2 3 4 

11. Mă simt vinovat dacă stau degeaba o oră. 1 2 3 4 

12. Mă grăbesc, chiar dacă nu sânt sub presiune. 1 2 3 4 

13. Nu am timp să citesc ziarele cât de des mi-aş dori. 1 2 3 4 

14. Am pretenţia să mi se acorde atenţie şi să fiu auzit imediat. 1 2 3 4 

15. Nu-mi exteriorizez sentimentele nici la şcoală, nici acasă. 1 2 3 4 

16. Îmi asum mai multe sarcini decât pot rezolva la un moment dat. 1 2 3 4 

17. Nu-mi place să cer sfatul colegilor şi maturilor. 1 2 3 4 

18. Nu-mi cunosc limitele profesionale şi fizice. 1 2 3 4 

19. Renunţ la plăceri şi pasiuni pentru că şcoala îmi răpeşte mai tot timpul. 1 2 3 4 

20. Mă apuc de o treabă fără să mă gândesc din start, dacă o pot duce până la capăt. 1 2 3 4 

21. Sunt prea ocupat pentru a vorbi cu colegii şi prietenii în timpul săptămânii. 1 2 3 4 

22. Amân confruntarea şi rezolvarea problemelor dificile atunci când apar. 1 2 3 4 

23. Dacă nu mă impun, oamenii nu mă iau în serios. 1 2 3 4 

24. Îmi e jenă să recunosc că sunt suprasolicitat. 1 2 3 4 

25. Evit să deleg (să transfer altcuiva) sarcinile. 1 2 3 4 

26. Mă apuc să rezolv sarcinile înainte de a-mi stabili priorităţile. 1 2 3 4 

27. Nu pot refuza cererile şi rugăminţile. 1 2 3 4 

28. Cred că la sfârşitul zilei trebuie să-mi termin treburile importante. 1 2 3 4 
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29. Cred că nu voi putea face faţă sarcinilor. 1 2 3 4 

30. Teama de nereuşită mă împiedică să acţionez. 1 2 3 4 

31. Viaţa şcolară o acaparează pe cea personală. 1 2 3 4 

32. Dacă lucrurile nu se rezolvă imediat, îmi pierd răbdarea. 1 2 3 4 

 

REZULTATELE TESTULUI  DE AUTO-EVALUARE  A NIVELULUI DE STRES  

 

Scor total: 

1) 32 – 64 puncte: Vă controlaţi bine stresul. Nu uitaţi că un nivel prea mic de stres nu este stimulator. 

2) 65 – 95 puncte: Aveţi un nivel de stres destul de bun, dar cu toate acestea trebuie să îmbunătăţiţi 
anumite aspecte. 

3) 96 – 128 puncte: Nivelul de stres este prea ridicat. Luaţi măsuri pentru a-l reduce. 

 

Sursa: Reducerea stresului, Tim Hindle, Dorling Kindersley, 1996 
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TUTUNUL, ALCOOLUL ŞI DROGURILE  

 

 

 

 

 

 

1. CE SUNT DROGURILE? 

Definiţie: În accepţia clasică, drogul este substanţa care, fiind absorbită de un organism viu, îi modifică 

una sau mai multe funcţii (OMS – Organizaţia Mondială a Sănătăţii); în sens farmacologic, drogul este o 

substanţă utilizată sau nu în medicină, a cărei folosire abuzivă poate crea dependenţă fizică şi psihică sau 

tulburări grave ale activităţii mintale, ale percepţiei şi ale comportamentului. 

 

2. CUM FUNCŢIONEAZĂ DROGURILE? 

Drogurile schimbă modul de funcţionarea a creierului. Creierul are unele responsabilităţi importante, 

controlând funcţiile corpului precum respiraţia, plimbarea şi gândirea... Drogurile de abuz sunt similare 

ca dimensiuni şi formă cu substanţele chimice ale creierului numite neurotransmiţători. Celulele 

creierului utilizează aceste substanţe pentru a comunica între ele. Drogurile întrerup şi duc în confuzie 

sistemul de comunicare. Anume în acest mod drogurile produc sentimente nenaturale prin manipularea 

creierului.  

Toate drogurile vă pot afecta sănătatea în mod diferit: unele efecte provin de la utilizarea pe termen 

lung, precum probleme la ficat, rinichi şi inimă. De asemenea, există şi riscuri imediate, precum 

supradoza. Tineri în formă fizică perfectă au murit de atac de cord după utilizarea drogurilor. 

3. CELE MAI CUNOSCUTE DROGURI  

1.  Alcoolul 

Volumul de alcool pe care îl puteţi consuma într-o zi fără risc pentru sănătate este mai mic decât credeţi: 

Pentru un bărbat, limitele zilnice maxime de alcool reprezintă 1,5 sticle mici de bere de 0,33 l sau 1,5 

pahare de vin roşu sau 70 ml de brandy/coniac sau rachiu. Pentru o femeie, limitele maxime de alcool 

reprezintă o sticlă mică de bere de 0,33 l sau 1 pahar de vin roşu sau 50 ml de brandy/coniac sau rachiu 

(http://www.knowyourlimits.info/YourUnits.aspx). 

Dacă consumaţi alcool – cunoaşteţi-vă limitele şi respectaţi-le: Urmăriţi ceea ce beţi şi nu-i lăsaţi pe alţii 
să vă umple paharul până când nu aţi consumat toată băutura. Fiţi convingători – nu vă lăsaţi convins să 
beţi mai mult decât doriţi sau intenţionaţi să beţi.  

Nu uitaţi, de fiecare dată când beţi peste limita zilnică, riscul pentru sănătatea voastră creşte. Nu puteţi 

„economisi” limitele zilnice pentru weekend sau pentru o petrecere! Consumul excesiv de alcool la 

petreceri, în weekend poate nu doar să dăuneze sănătăţii voastre, dar şi pune în pericol siguranţa 

voastră personală şi a celor din jur şi are impact asupra relaţiilor cu familia, prietenii şi angajatorii. 

TEMA 14 

MESAJUL CHEIE  

Cunosc riscurile alcoolului, tutunului şi drogurilor pentru sănătatea 

mea.  



Proiect  

76 

Nu este adevărat că alcoolul este, în general, bun pentru inimă. Cercetările arată că consumul de alcool 

în limitele menţionate mai sus poate reduce riscul dezvoltării bolilor de inimă doar la bărbaţii mai mari 

de 40 ani sau la femeile, care au trecut prin menopauză. Cu siguranţă, nu există beneficii pentru 

sănătate din alcool pentru adolescenţi! Dacă nu beţi alcool, nu aveţi nici un motiv să începeţi. Din 

contra, alcoolul poate fi riscant pentru sănătatea voastră fizică şi mintală. 

Deteriorarea creierului: Consumul excesiv poate cauza pete negre în memorie, pierderi de memorie şi 
anxietate. Consumul pe termen lung de alcool poate duce la deteriorarea permanentă a creierului, 
probleme grave de sănătate mintală şi dependenţă de alcool. Creierul tinerilor este deosebit de 
vulnerabil, deoarece creierul este încă în dezvoltare. Alcoolul poate afecta comportamentul şi 
capacitatea de învăţare şi memorizare. 
 
Inima şi circulaţia: Alcoolul poate cauza presiune sangvină înaltă (hipertensiune) sporind riscul unui atac 
de cord sau atac cerebral. El poate afecta plămânii, ficatul, creierul şi alte sisteme ale corpului şi poate 
cauza dereglări ale inimii şi chiar cancer. Consumul excesiv şi consumul masiv de alcool pe perioade mari 

de timp a fost cauza multor 
cazuri de deces subit. 
 
Consumul de cantităţi mari de 
alcool poate duce la probleme 
cu fertilitatea: La bărbaţi: 
impotenţă (libido/atracţie 
sexuală scăzută) şi infertilitate. La 
femei: infertilitate. Consumul de 
alcool în timpul sarcinii poate 
dăuna grav dezvoltării copilului 
nenăscut.  
 
Sănătatea mintală: Oamenii pot 
crede că alcoolul îi ajută să facă 
faţă situaţiilor dificile şi emoţiilor, 
să reducă stresul, dar alcoolul 
este, de fapt, asociat cu 
problemele de sănătate mintală, 
inclusiv depresia, anxietatea, 
comportamentul de asumare a 
riscurilor, dereglări de 
personalitate şi schizofrenie. 

 

 

Figur

a 1 

Efectele consumului excesiv de alcool  

Comportament agresiv, 

iraţional. 

Certuri. Violenţă. 

Depresii. Nervozitate. 

Consumul excesiv de alcool poate duce la probleme 

sociale, legale, medicale, casnice, profesionale şi 

financiare. De asemenea, acesta poate reduce durata vieţii 

şi poate duce la accidente şi deces din cauza conducerii în 

stare de ebrietate. 

Degete amorţite, 

tremurânde.  

Dureri. 

 

Senzaţie de slăbiciune, 

care duce la leşin. 

La bărbaţi: 

Activitate sexuală 

scăzută. 

La femei:  

Riscul de a naşte copii 

cu malformaţii, 

retardaţi sau cu 

greutate mică. 

Tremurici la mâini 

şi degete.  

Amorţeală. 

Dureri. 
Ulcer. 

Inflamarea 

pancreasului. 

Deficienţă de vitamine. 

Sângerare. Inflamarea 

gravă a stomacului. 

Greţuri. Diaree. 

Malnutriţie. 

Deteriorarea 

ficatului. 

Răceli frecvente. 

Rezistenţă redusă la 

infecţii. Risc sporit de 

pneumonie. 

Slăbiciunea muşchiului 

inimii. 

Deficienţă a inimii. 

Anemie.  

Coagularea defectuoasă 

a sângelui. 

Cancer mamar. 

Cancer la gât şi în zona 

bucală 

Îmbătrânire 

prematură. 

„Nasul 

alcoolicului”. 

Dependenţă de 

alcool. 

Pierderea 

memoriei. 
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2. Nicotina 

Tutunul provine din frunzele plantei de tutun. El conţine un drog numit nicotină, care provoacă un grad 

înalt de dependenţă. În cele mai multe cazuri, tutunul este fumat, dar unii oameni îl mestecă. Tutunul 

conţine peste 400 de substanţe chimice. Multe din ele au efecte negative asupra corpului uman. 

Nicotina te poate face să te simţi relaxat de la început şi pentru o perioadă scurtă de timp. Aceasta se 

întâmplă pentru că, la început, nicotina dintr-o ţigară face ca mai mult sânge să circule prin creier… După 

un timp, apar efecte opuse. Dacă fumezi mai mult, mai puţin sânge şi oxigen va circula prin creier şi 

corp. Aceasta încetineşte activitatea organismului şi te poţi simţi obosit, „la pământ” sau chiar deprimat. 

Din păcate, unele spoturi publicitare sau prietenii sugerează că fumatul este la modă şi matur. Dar, 

niciodată nu se vorbeşte despre efectele negative asupra sănătăţii şi dificultatea de a abandona fumatul. 

Dacă cineva încearcă să fumeze mai puţin sau să renunţă definitiv, el/ea va simţi o reacţie neplăcută şi 

dureroasă de rezistenţă (încordare; dificultăţi de concentrare; ameţeală; dereglări de somn noaptea; 

creşterea apetitului şi a greutăţii). Mulţi fumători dependenţi nu fumează pentru plăcere, dar pentru a 

evita durerea cauzată de sindromul de rezistenţă. Nicotina este un drog ce provoacă o dependenţă 

puternică. Fumătorii pot deveni foarte uşor dependenţi şi poate să le ia ani buni şi eforturi enorme să se 

dezică de acest obicei.  

Atât inhalarea cât şi respirarea fumului de ţigară sunt dăunătoare. Dacă vă aflaţi aproape de un fumător, 

inspiraţi elementele otrăvitoare ale tutunului. Cantitatea sporită de nicotină poate duce la greaţă, vomă, 

diaree, dureri de cap, ritm cardiac sporit, tensiune 

arterială, tremur şi transpiraţii reci. Fumătorii au 

şanse mai mari să răcească, să dezvolte infecţii 

pulmonare şi astmă. După fumatul unui număr 

mare de ţigări, persoana poate avea intoxicare 

gravă cu nicotină, care poate cauza deces imediat. 

Pe termen lung, fumătorul poate muri de cancer 

cauzat de fumat sau boli cardiace.  

Potrivit studiilor, „fumătorul mediu” moare cu 7 

ani mai devreme decât un nefumător. În baza 

acestor calcule, puteţi face concluzia: Dacă fumaţi 

un pachet de ţigări pe zi, veţi pierde 10 minute din viaţă cu fiecare ţigară. 

3.Marijuana/canabis/haşiş 

Canabisul cauzează probleme de sănătate fizică şi mintală: sporeşte rata bătăilor inimii şi afectează 

presiunea sangvină, ceea ce este riscant pentru persoanele cu probleme cardiace. În cazul utilizării pe 

termen lung sau intensive, fumatul canabisului provoacă afecţiuni pulmonare şi, posibil, cancer, în 

special dacă este amestecat cu tutun. Unii oameni se simt prost după utilizarea canabisului. Acesta 

afectează coordonarea şi încetineşte reacţiile. 

Utilizarea canabisului poate duce, de asemenea, la probleme de sănătate mintală: unii utilizatori – chiar 

şi fumătorii înveteraţi – pot deveni anxioşi, panicaţi, suspicioşi sau chiar extrem de paranoici. Consumul 

sistematic al canabisului, în special, în tinereţe, determină un risc sporit de dezvoltare ulterioară a 

afecţiunilor psihice, inclusiv schizofrenia. Utilizarea canabisului îi poate aduce pe unii oameni în stare 

paranoică sau psihică acută imediată care necesită spitalizare. 
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Cele mai mare riscuri cauzate de canabis sunt asociate cu folosirea sistematică şi pe termen lung. Aceste 

riscuri pot fi mai grave dacă fumaţi mult, sunteţi tânăr şi fumaţi canabis puternic, precum skunk. 

Consumul de canabis poate avea următoarele efecte: 

 Devine mai dificil de a învăţa şi a se concentra.  

 Afectează memoria pe termen scurt, astfel încât oamenii devin uituci. 

 Poate afecta motivaţia: utilizatorii îşi pot pierde interesul în lucruri şi legătura cu prietenii.  

 Poate provoca afecţiuni pulmonare şi, posibil, cancer la plămâni.  

 Poate cauza probleme de fertilitate la bărbaţi şi femei. 

Amestecul canabisului cu alte droguri, inclusiv alcool, este întotdeauna riscant. Este imposibil să ştiţi la 

sigur ce impact poate avea o anumită combinaţie de droguri, deoarece fiecare reacţionează diferit. 

4. Inhalanţi 

O singură folosire a inhalanţilor poate ucide: inspirarea unei cantităţi foarte concentrate de substanţe 

chimice în solvenţi sau spray-uri de aerosol poate cauza atac de cord şi chiar deces în câteva minute. 

Acest lucru se poate întâmpla chiar la prima folosire a inhalanţilor sau la oricare folosire ulterioară. De 

asemenea, puteţi muri din cauza lipsei de oxigen, deoarece plămânii se umplu cu substanţe chimice în 

loc de aer. Nu există nici o cale sigură de a respira gaze toxice, acest lucru este întotdeauna foarte 

periculos. 

Creierul poate să nu mai fie niciodată la fel: otrava din inhalanţi poate distruge atâtea celule ale 

creierului încât ţesutul creierului se micşorează, ceea ce duce la dificultăţi de memorare, învăţare şi 

gândire. 

Când faci rău creierului, faci rău corpului: abuzul de inhalanţi rezultă în spasme musculare, tremurici şi 

chiar dificultăţi de mers şi vorbire. Mai mult ca atât, îţi poţi pierde auzul pentru totdeauna, iar inima, 

plămânii, ficatul şi rinichii pot fi deterioraţi semnificativ. 

Utilizarea inhalanţilor duce la depresiuni: inhalanţii pot afecta starea de spirit a persoanei ce abuzează 

de substanţele respective. Cei care inhalează substanţe toxice pot cădea într-o stare de depresie, atunci 

când nimic nu pare a fi bun în viaţa lor sau nu există nici o speranţă. 

5. Cocaina 

Cocaina reprezintă un praf alb şi este inhalată pe nas sau dizolvată şi injectată. Cocaina este un drog cu 

grad înalt de dependenţă. Riscurile de sănătate ca urmare a consumării cocainei includ:  

 

 Oboseala şi depresiunea timp de o zi sau două după utilizare, uneori şi mai mult.  

 Dureri în piept şi probleme cardiace potenţial fatale.  

 Injectarea poate dăuna venele.  

 Utilizarea în comun a mijloacelor de injectare implică un risc sporit de dobândire a unor infecţii 
periculoase, precum hepatita B sau C şi HIV/SIDA. 

6. Steroizi anabolici  

Reprezintă nişte pastile, care sunt înghiţite sau un lichid care este injectat. Steroizii contribuie la 

formarea muşchilor dacă îi luaţi ca parte a unui program strict de exerciţii.  
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Steroizii vă pot face agresiv, chiar dacă, de obicei, sunteţi calmi. De asemenea, ei pot opri creşterea 

normală. Efectele adverse la bărbaţi includ: probleme de fertilitate,  acnee, micşorarea testiculelor. 

Efectele adverse la femei includ: păr facial suplimentar, voce adâncă, micşorarea sânilor.  

4. CE ESTE DEPENDENŢA DE DROGURI? 

Savanţii au identificat un circuit al recompensei în creier. Când facem ceva ce este esenţial pentru 

supravieţuire, cum ar fi alimentarea când ne este foame, este stimulat circuitul recompensei. 

Majoritatea drogurilor care creează dependenţă stimulează, de asemenea, acest circuit al recompensei, 

adesea mai mult decât recompensele naturale, precum mâncarea. Creierul nostru memorizează ceea ce 

activează acest circuit. Iată de ce, căutăm mâncare atunci când suntem flămânzi, iar când creierul unui 

dependent de droguri se obişnuieşte cu acestea, persoana caută droguri. 

Semnele dependenţei de droguri includ:  

 Pierderea interesului faţă de activităţile care v-au plăcut cândva şi faţă de oamenii/foştii 
prieteni, care nu folosesc droguri.  

 Anxietatea şi iritarea în cazul lipsei drogurilor. 

 Încercarea, fără succes, de a renunţa la consumul drogurilor. 

 Apariţia simptomelor de rezistenţă fizică la încercarea de a abandona. 

 Nepăsarea faţă de aspectul exterior. 

 Incapacitatea de concentrare. Sentimentul de depresie. 

Consumul excesiv de alcool reprezintă un risc major pentru sănătate în societatea moldovenească. 

Dependenţa de alcool este răspândită pe larg în rândul adolescenţilor (17% din adolescenţii moldoveni 

erau dependenţi de alcool în 2003, potrivit unui studiu efectuat de UNICEF). 

 

5. ETAPELE ŞI RISCURILE CARE POT CREA DEPENDENŢA DE DROGURI  

Adesea, un adolescent trece prin următoarele etape atunci când devine dependent: 

a. O persoană simte durere şi disconfort, de ex. din cauza problemelor în familie sau la şcoală. 

b. Persoana caută modalităţi de a se simţi mai bine. Începe să ia droguri. 

c. La început, drogurile par să aibă efect, deoarece reduc durerea de care încearcă să scape 
persoana. Astfel, persoana continuă să ia drogul. 

d. Din acest moment, nu durează mult până când persoana devine dependentă, deoarece el/ea a 
dezvoltat dependenţă de drog. Acum, persoana se poate gândi doar cum să obţină acest drog în 
cantităţi mai mari pentru a funcţiona. 

6. La această etapă, începe o  cădere  pe spirală  în jos. Persoana sacrifică totul – familia, prietenii, 
şcoala sau serviciul — pentru droguri. Schimbată de drog atât fizic cât şi mintal, persoana este 
dependentă acum. 

 
Studiu de caz 1  
 
Emma avea un an prost. Părinţii ei au decis, în sfârşit, să divorţeze. În timp ce în casă era multă tensiune, 
părinţii ei nu erau politicoşi unul faţă de altul şi nici nu ţineau cont de sentimentele Emmei. Întotdeauna, 
o elevă bună, Emma continua să găsească plăcere în studii şi în obţinerea unor note bune la şcoală. 
Prietena sa cea mai bună, Corina, o susţinea cum putea. În fiecare week-end, Corina planifica ceva 
distractiv pentru ele două sau pentru toţi prietenii lor. Emma continua să joace în echipa de fotbal a 
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şcolii. În decursul anului, Emma a putut vorbi cu părinţii ei despre divorţul iniţiat. Părinţii Emmei erau 
dispuşi să-i asculte temerile şi să discute supărarea ei referitor la această schimbare mare în viaţa ei. 
Emma era foarte tristă, dar ştia că totul va fi bine cu ea. 

Studiu de caz 2  

Cristinei i se părea că lumea se prăbuşeşte. Părinţii ei i-au spus că se despărt. Chiar dacă părinţii ei nu se 
împăcau de mulţi ani, Cristina a sperat întotdeauna că ei vor găsi o modalitate de a rămâne împreună. În 
schimb, părinţii ei nu găseau niciodată timp să vorbească cu ea despre sentimentele sale. Cristina a 
crezut întotdeauna că avea câţiva prieteni buni, dar simţea că nu putea vorbi cu ei acum. Prietena ei, 
Iuliana, avea un prieten şi nu avea mult timp. În plus, Cristina nu a avut posibilitatea să-şi vadă prea mult 
colegele din echipa de fotbal în afara meciurilor şi antrenamentelor. Cristina a fost întotdeauna o elevă 
bună şi continua să-şi îndeplinească la timp sarcinile. Dar, îi era tot mai dificil să se concentreze asupra 
activităţilor şcolare. Cristina se simţea singură şi izolată. Într-o seară, ea se gândea să se ducă la o 
petrecere cu Iuliana. Ea auzise că nişte copii aduceau droguri la aceste petreceri. Din această cauză, ea 
niciodată nu frecventa petrecerile. Acum, ea s-a gândit că aceasta ar putea fi o modalitate bună de a-şi 
uita problemele.  

Întrebări 

 Care fată este mai vulnerabilă să înceapă consumul de droguri? De ce? 

 Ce rol joacă prietenii în vieţile ambelor fete? Credeţi că prietenii au o influenţă importantă? 
Argumentaţi-vă ideile. 

 Ce rol joacă familia în viaţa fetelor? Credeţi că familia are o influenţă importantă? Argumentaţi-vă 
ideile. 

 Credeţi că Emma va începe să ia droguri? De ce da sau de ce nu? Ce factori din viaţa ei o vor ajuta 
să decidă să nu ia droguri? Cum credeţi că vor afecta aceşti factori modul în care Emma ia decizii 
în privinţa altor aspecte din viaţa ei? 

 Credeţi că Cristina va începe să ia droguri? De ce da sau de ce nu? Ce factori din viaţa ei 
vor afecta modul în care Cristina ia decizii în privinţa drogurilor şi altor aspecte din viaţa 
ei? 

 

6. CUM VĂ POATE EXPUNE LA ALTE RISCURI ALCOOLUL ŞI DROGURILE? 

Alcoolul, la fel ca şi majoritatea celorlalte droguri, afectează acele părţi ale creierului, care controlează 
gândirea, concentrarea, coordonarea, comportamentul şi emoţiile. Dacă sunteţi (deseori) beat sau sub 
influenţa altor droguri sunteţi în risc sporit de: 

 A avea relaţii sexuale neprotejate: de ex., nu veţi folosi prezervativul, ceea ce face să crească 
riscul de a dobîndi  infecţii cu transmitere sexuală, precum HIV sau puteţi avea o sarcină 
nedorită.  

 A vă implica în comportament antisocial sau criminal, de ex., bătăi, violenţă domestică, 
vandalism sau furturi. 

 A avea un accident, de ex., un accident rutier, cădere, accident la locul de muncă sau incendiu 
accidental.  

 A vă pierde postul, de ex., absenţă repetată sau performanţă scăzută. Gândiţi-vă la consecinţele 
financiare.  

 Deteriorarea relaţiilor cu familia sau prietenii. 
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NUTRIŢIA ŞI ACTIVITATEA FIZICĂ  

 

 

 

 

 

TEMA 15 

MESAJUL CHEIE   

Mănînc sănătos şi practic sportul cu regularitate, deoarece acest lucru 

este bun pentru corpul şi mintea mea. Mă ajută să-mi ating obiectivele 

în viaţă. 
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Cantităţile zilnice recomandate 

1) cereale/paste/pâine/cartofi şi alte alimente bogate în amidon: 3-4 porţii, cel puţin jumătate dintre 

care ar trebui să fie cereale integrale, 

2) fructe şi legume: cel puţin 5 porţii (400g) (fără cartofi),  

3) carne, peşte, fasole, ouă, nuci, seminţe şi brânză de soia: 2-3 porţii, 

4) produse lactate: 2-3 porţii,  

5) grăsimi, uleiuri, dulciuri: cantităţi mici; sare: cel mult 6 grame de sare iodată (Această cantitate 

include şi sarea „ascunsă” conţinută în alimentele fabricate industrial).  

GRUPURI DE PRODUSE ALIMENTARE 

1) /ŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ 

Carbohidraţii oferă organismului energia de care acesta are nevoie pentru efortul fizic şi pentru 

funcţionarea normală a organelor interne. De aceea, ei reprezintă un element important al unei diete 

sănătoase. Carbohidraţii pot fi găsiţi în multe tipuri de alimente: pâine, cereale şi crupe din ele, cartofi, 

paste făinoase, porumb şi alte produse care conţin amidon. 

Cele mai bune surse de carbohidraţi sunt cerealele integrale (care conţin învelişul exterioar şi germenele 

seminţei; pe ambalaj, de regulă, este indicat „cereale integrale”), legumele, fructele şi fasolea. 

Carbohidraţii uşor digerabili din pâinea albă, orezul alb, băuturile răcoritoare dulci şi alte produse 

prelucrate intens sau produsele rafinate contribuie la creşterea în greutate a corpului, diabet şi boli de 

inimă. 

Recomandări: 

1. Dacă e posibil, alegeţi cereale integrale din produse precum pâinea din grâu integral sau alte 
cereale integrale, de ex. cereale, ovăz, porumb etc.  

2. Nu vă limitaţi în alimentaţie doar la cartofi, încercaţi fasolea, lintea, năutul, crupele de grîu sau 
hrişca.  

3. Alegeţi fructele în loc de suc. Merele au mai multe fibre şi mult mai puţin zahăr decât sucul din 
mere. Iată de ce fructele proaspete sunt mai sănătoase decât sucul. Sucul ambalat deseori conţine 
mult zahăr, acizi adăugaţi şi apă. Băuturile sau produsele „cu aromă de fructe”, de regulă, nu conţin 
fructe. Când alegeţi fructe conservate, preferabile sunt fructele în suc natural 100% sau apă, dar nu 
în sirop. 

4. Mâncaţi mai multe legume şi fructe. Optaţi pentru culoare şi varietate – alegeţi legume de culoare 
verde închis, galben, portocaliu şi roşu. Încercaţi să umpleţi jumătate din farfurie cu legume la 
fiecare masă. Dacă fructele şi legumele proaspete – alegerea cea mai potrivită – nu sunt 
disponibile, puteţi alege murăturile, legumele şi fructele uscate, conservate. 

5. Alegeţi băuturile sănătoase şi evitaţi băuturile răcoritoare şi alte băuturi dulci.  

Apa este cea mai bună alegere, în cazul când este bună de băut. De asemenea, puteţi consuma ceai 

(ceaiul verde şi negru are efecte stimulatoare, ca şi cafeaua, de aceea se recomandă de a-l consuma 

moderat). Dacă beţi un pahar de băutură  răcoritoare dulce în fiecare zi, vă veţi îngrăşa cu până la 7 kg 

pe an. Motivul este că un pahar de băutură răcoritoare dulce conţine 17 linguriţe de zahăr! Micşorând 

sau evitând consumul de băuturi răcoritoare, vă puteţi ţine sub control greutatea corporală, precum şi 
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veţi reduce riscul de diabet. Băuturile răcoritoare conţin şi acizi adăugaţi, care distrug smalţul dentar, 

provocând carii. 

2) Proteine 

Proteinele se găsesc în tot corpul nostru – în muşchi, oase, piele, păr şi în orice alte părţi sau ţesuturi ale 

corpului. Lipsa proteinelor poate încetini creşterea, provoacă pierderea masei musculare, scade 

imunitatea, afectează inima şi sistemul respirator şi poate duce la deces.   

Sursele vegetale de proteine, precum fasolea, mazărea, năutul, lintea, soia, nucile şi cerealele integrale 

reprezintă alegerea perfectă. Ele oferă fibre sănătoase, vitamine şi minerale. Cea mai bună alegere de 

proteine de origine animală sunt peştele şi carnea de găină. Carnea roşie, de asemenea, este bogată în 

proteine, dar ea conţine multe grăsimi saturate. Fasolea, peştele şi carnea de găină oferă suficiente 

proteine fără multe grăsimi saturate. 

Recomandări: 

1. Mâncaţi proteinele cu legume, 
deoarece acest lucru vă va ajuta 
să beneficiaţi de vitaminele şi 
mineralele ce se conţin. 

2. Echilibraţi consumul de 
carbohidraţi şi proteine. 
Reduceţi carbohidraţii prelucraţi 
intens şi sporiţi consumul de 
proteine, în special, din surse 
sănătoase. 

 

3) DǊŇǎƛƳƛ ǒƛ ǳƭŜƛǳǊƛ  

Cantitatea totală de grăsimi consumată nu este legată direct cu starea de boală. Ceea ce contează este 

tipul de grăsimi cu care vă alimentaţi. Grăsimile nesănătoase – grăsimile saturate şi hidrogenate (numite 

şi grăsimi trans-) – sporesc riscul anumitor boli. Grăsimile sănătoase – mono-nesaturate şi poli-

nesaturate – reduc riscul de îmbolnăvire. Ele se găsesc în uleiurile vegetale, grăsimea de peşte. Grăsimile 

hidrogenate sporesc riscul bolilor de inimă; ele se găsesc în continuare în multe alimente prelucrate, 

inclusiv biscuiţi, prăjituri şi produse prăjite şi coapte. 

Recomandări: 

1. Folosiţi uleiuri vegetale pentru prăjire şi coacere. Uleiul de măsline, rapiţă, floarea-soarelui şi 
din alte plante conţine grăsimi nesaturate benefice pentru inimă. 

2. Reduceţi sau evitaţi consumul grăsimilor hidrogenate, care se conţin în margarine, biscuiţi, 
pateuri, torturi şi alte prăjituri. Atunci când faceţi cumpărături, citiţi eticheta pentru a alege 
produse ce nu conţine ulei hidrogenat - pe eticheta acestor produse nu sunt menţionate nici 
grăsimi hidrogenate, nici grăsimi/uleiuri parţial hidrogenate. Nu consumaţi mâncare prăjită, 
biscuiţi sau alte produse coapte, doar dacă ştiţi că grăsimile hidrogenate au fost eliminate în 
timpul preparării. 

3. Consumaţi cel puţin o sursă de grăsimi omega-3 în fiecare zi (peşte gras cu carne întunecată, 
de ex., somon, macrou, ton) sau nuci.  

4. Consumaţi carne grasă în cantităţi moderate. Carnea de vită, de porc, de miel au o concentraţie 
mare de grăsimi saturate – limitaţi-le şi evitaţi carnea prelucrată (de ex. costiţa, salamurile, hot 
dog-ul). Alegeţi şi consumaţi brînzeturi cu grăsimi în cantităţi mici. 
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5. Reduceţi consumul grăsimilor animale. Grăsimea din carnea de porc, jumările şi slănina 
constituie grăsimi saturate şi consumul acestora trebuie redus.  

 

4) Calciu 

Calciul este important, de ex. pentru oase sănătoase. Dar laptele nu este unica şi nici cea mai bună sursă 

de calciu. Surse bune de calciu sunt legumele frunzoase verzi şi broccoli, fasolea coaptă, brânza de soia. 

 

5) Informaţie cheie importantă  

În sfârşit, dar nu în ultimul rând, este important pentru sănătatea voastră să consumaţi cel puţin 2 litri 

de lichid pe zi: cea mai bună alegere este apa. Dacă beţi ceai sau cafea, trebuie să o faceţi între mese, 

nu în timpul mesei. 

Nutriţia sănătoasă – după cum este arătat în piramida nutriţională – vă îmbunătăţeşte bunăstarea şi 

performanţa, vă ajută să vă atingeţi scopurile. În plus, gătitul mâncării poate fi distractiv. Dacă pregătiţi 

singuri mâncarea, încercaţi să cumpăraţi fructe şi legume proaspete, evitaţi aromatizanţii, conservanţii şi 

culorile artificiale şi acordaţi atenţie la data expirării. Folosiţi sare iodată în loc de cea neiodată. Este 

important de a mânca cu regularitate, încercaţi să nu omiteţi dejunul! 

 “Legumele şi fructele, cerealele integrale” de la baza piramidei reprezintă două treimi de produse 

alimentare în nutriţia sănătoasă. 

 

EXEMPLE DE PRODUSE  NESĂNĂTOASE 

Noi tindem să mâncăm gustări rapide, care sunt prăjite şi conţin multă grăsime. Consumul de produse 

grase, zahăr şi carbohidraţi uşor digerabili, din făină de grâu albă de calitate superioară favorizează 

acumularea greutăţii şi poate duce la obezitate şi declanşa afecţiuni severe, precum diabetul şi bolile de 

inimă sau afecţiuni cerebro-vasculare (de ex. atacul cerebral). În Moldova, afecţiunile cardiace şi 

cerebro-vasculare cauzează 55% din decese. Obezitatea, diabetul şi fumatul măresc considerabil riscul 

de deces din cauza bolilor de inimă şi a celor cerebro-vasculare. În fine, există şi alte obiceiuri 

dăunătoare de alimentare, cum este dieta dacă greutatea voastră este normală şi nu sunteţi 

supraponderaţi. 

 

CE CONSTITUIE O GREUTATE NORMALĂ  PENTRU ADOLESCENŢI? 

Pentru copii şi tinerii până la 19 ani a fost elaborat Indicele Masei Corporale specific vârstei şi sexului 

(IMC). Aceasta este o valoare calculată în funcţie de greutatea şi înălţimea persoanei. Acest indice este 

calculat cu aceeaşi formulă: 

Formula: greutate (kg) / *înălţime(m)+2  

Conform sistemului metric, formula IMC este greutatea în kilograme împărţită la înălţimea în metri, la 

pătrat. Deoarece înălţimea, de obicei, este calculată în centimetri, împărţiţi înălţimea în centimetri la 

100 pentru a obţine înălţimea în metri.  

Exemplu: greutatea = 68 kg, înălţimea = 165 cm (1,65 m). Calcul: 68 ÷(1.65)2 = 24,98 

Scara utilizată la interpretarea IMC pentru adulţi nu poate fi folosită pentru adolescenţi! Interpretarea 

corectă a IMC pentru adolescenţi trebuie să fie făcută în baza celor două tabele de la pagina următoare. 
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IMC pe care l-aţi calculat este inclus în diagramele creşterii (pentru băieţi sau fete) pe pagina următoare. 

Pentru început, mergeţi la vârsta voastră, apoi la IMC pe care l-aţi calculat şi veţi vedea dacă punctul pe 

care l-aţi identificat se află la nivelul potrivit (între 1 şi 2) sau mai sus sau mai jos. 

Deseori, adolescentele tind spre o greutate ce nu este normală şi sănătoasă, spre subponderabilitate. 

Ele încep să omită mesele, să ţină post, să folosească pastile de dietă, să-şi cauzeze vomă după mâncare, 

să fumeze pentru micşorarea poftei de mâncare, etc. Dacă adolescentele mănâncă intenţionat prea 

puţin perioade lungi de timp, rezultatul va fi creşterea proastă şi dezvoltarea sexuală întârziată. 

Unii adolescenţi, în special fetele, pot deveni atât de obsedaţi de greutatea lor încât pot dezvolta 

dereglări alimentare grave, precum anorexia nervosa sau bulimia nervosa. Anorexia nervosa se 

caracterizează prin refuzul de a menţine o greutate normală minimă a corpului. Bulimia nervosa se 

caracterizează prin momente repetate de alimentare excesivă urmate de comportamente de 

compensare, precum voma auto-provocată. 

Dereglările alimentare încep, adesea, în adolescenţă, mai cu seamă în rândul fetelor. În comparaţie cu 

adolescenţii, care se alimentează corect, adolescenţii cu devieri alimentare se subestimează, îşi creează 

o imagine negativă a corpului propriu şi sentimente de nepotrivire, anxietate, depresie şi dispoziţie 

proastă. Dereglările alimentare pot cauza complicaţii grave şi sunt periculoase: rata mortalităţii pentru 

aceste boli este una din cele mai înalte în dereglările psihiatrice. Persoanele cu devieri alimentare 

trebuie să urmeze tratament medical şi psihologic imediat. 

Băieţii adolescenţi tind să se perceapă ca subponderali, chiar dacă au o greutate normală şi sănătoasă. 

Ei pot decide să utilizeze steroizi anabolici, care au efect negativ asupra corpului şi creierului. 

Steroizii anabolici ajută la fortificarea muşchilor, dar au şi multe multe efecte negative asupra sănătăţii: 

îi pot face pe oameni agresivi, chiar dacă aceştia sunt calmi, de obicei. Oamenii pot deveni paranoici, de 

ex. ei se tem că li se poate întâmpla ceva rău, sunt suspicioşi în privinţa altor persoane. Ei se pot simţi 

derutaţi sau pot avea probleme cu somnul. Steroizii, de asemenea, pot împiedica creşterea normală a 

adolescenţilor. Pe termen lung, ei pot spori presiunea sangvină şi pot cauza probleme de sănătate, 

afectînd ficatul sau inima. Băieţii pot avea probleme de fertilitate, le poate creşte pieptul, pot avea 

acnee, etc. 

În general, utilizarea dietelor şi metodelor de control a greutăţii în rândul tinerilor poate avea rezultate 

fizice şi psihologice negative. Persoanele care aplică diete au mai multe probleme de concentrare, se 

confruntă cu dereglări ale somnului, iregularităţi menstruale, reţinerea creşterii, maturizare sexuală 

întârziată şi deficienţe nutriţionale decât semenii lor de aceeaşi vârstă care se alimentează într-un mod 

normal şi sănătos. 
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ACTIVITATEA FIZICĂ: 

Dacă vreţi să aveţi un corp sănătos şi să fiţi în formă fizică bună, nutriţia nu este unicul subiect 

important.  

Activitatea fizică sistematică reduce riscul multor boli, ajută să menţineţi sau să ajungeţi la o greutate 

sănătoasă şi vă fortifică organismul. De asemenea, activitatea fizică ajută la reducerea presiunii arteriale, 

riscului de diabet, atacului de cord, atacului cerebral, a unor forme de cancer şi reduce simptomele de 

anxietate şi depresie. 

Există recomandări săptămânale referitor la cât de mult şi care activităţi fizice sunt sănătoase: 

Gimnastica aerobică: 

Pentru adulţi: Cel puţin 150 minute de gimnastică aerobică moderată în fiecare săptămână (de ex. 

jumătate de oră timp de cinci zile pe săptămână); Pentru copii şi adolescenţi: 60 minute de activitate 

aerobică moderată pe zi (430 minute pe săptămână). 

Ce înseamnă gimnastica aerobică moderată? 

O activitate fizică care vă face să respiraţi mai rapid (încă puteţi să vorbiţi, dar nu mai puteţi să cântaţi), 

vă măreşte ritmul bătăilor inimii şi vă face să transpiraţi: de ex., în timpul plimbărilor îndelungate, 

mersului pe skateboard, role, baseball-ului, volleyball-ul, basketball-ului, mersului rapid, mersului lent 

pe bicicletă, activităţilor casnice precum măturatul sau împingerea unei maşini de tuns gazonul. 

De asemenea, există şi activităţi aerobice intense:  

Respiraţi intens şi nu puteţi spune fraze lungi fără pauză. Un minut de astfel de activităţi aerobice 

intense este egal cu 2 minute de activitate moderată. De ex. jogging-ul, înotul, tenisul, aerobica, 

gimnastica, fotbalul, hocheiul pe gheaţă sau pe iarbă, mersul rapid pe bicicletă sau artele marţiale, 

precum karate.  

PLUS Activităţile de consolidare a muşchilor 2-3 sau mai multe zile pe săptămână.  

Pe lângă activităţile aerobice, sunt importante şi activităţile de fortificare a muşchilor. Acestea fortifică 

muşchii de la picioare, şolduri, spate, braţe, umeri, etc. Exemple: 

Exerciţiile care utilizează greutatea corpului pentru rezistenţă (adică, flotări, aşezări), lucrul cu elasticul 

de rezistenţă, aparate de greutate, greutăţi ţinute în mână, săpatul în grădină, ridicarea greutăţilor.  

Pentru a avea beneficii pentru sănătate, activităţile de fortificare a muşchilor trebuie să fie făcute până 

în momentul când vă este greu să mai faceţi un set fără ajutorul cuiva. 
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PLANIFICARE PENTRU UN MOD SĂNĂTOS DE VIAŢĂ  

 

 

 

 

 

 

Scrieţi cel puţin 20 de scopuri, care contribuie la un mod sănătos şi reuşit de viaţă în max. 7 minute. 

COMPONENTELE DEZVOLTĂRII PERSONALE  

Oamenii care şi-au realizat visurile au un lucru în comun: toţi şi-au stabilit scopuri realizabile şi au 
întreprins acţiuni pentru realizarea acestora. Planificarea vieţii este un proces continuu, care presupune 
identificarea şi reflectarea asupra dorinţelor proprii pentru fiecare componentă de dezvoltare personală.  

 

TEMA 16 

MESAJUL CHEIE 

Toate aspectele vieţii mele sînt la fel de importante pentru mine şi 

trebuie să formulez obiective specifice pentru fiecare componentă de 

dezvoltare personală.   

1. Identitatea

2. Cariera

3. Sanatatea

4. Familia

5. Imaginea

6. Averea

7. Auto-
dezvoltarea

8. Prietenii

Componentele Dezvoltării Personale
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DESCRIEREA COMPONENTELOR DE DEZVOLTARE PERSONALĂ  

 

Componenta dezvoltării personale Scopuri şi comportamente  

Identitate 

- Cum aş vrea să fiu?  

(Să pot lua decizii fără dificultate). 

- Ce credem despre noi înşine (cine 
suntem). 

- Ce credem despre lumea care ne 
înconjoară. 

- Aşteptări faţă de noi înşine şi faţă 
de cei din jur. 

Exemple de scopuri 

 Să-mi înţeleg comportamentul în anumite situaţii şi de ce mă 
port în acest mod. 

 Să ştiu care sunt scopurile mele pentru fiecare componentă 
de dezvoltare personală. 

 Să înţeleg de ce am anumite emoţii în anumite situaţii. 

 Să-mi analizez acţiunile pentru auto-perfecţionare. 

 Să analizez gradul în care îmi pot atinge scopurile. 

 Să aflu care sunt valorile şi principiile mele. 

 Să-mi respect principiile personale în activităţile cotidiene.  

 Să respect principiile religioase 

 Altele 

Carieră 

- Ce vreau să fiu pe plan 
profesional / ce carieră?(adică, 
vreau să devin cel mai bun lemnar, 
aceasta este ocupaţia/cariera 
mea). 

- Ce servicii vreau să prestez?  

- Ce bunuri vreau să produc? 

Exemple de scopuri 

 Să obţin un post de asistent (2 ore pe zi) la... 

 Să particip la expoziţia... 

 Să obţin o diplomă în…  

 Să aplic în practică teoriile/cunoştinţele pe care le-am 
obţinut legate de profesia/cariera mea viitoare. 

 Să frecventez cursuri, instruiri şi evenimente legate de 
profesia/cariera mea viitoare. 

 Să vin cu idei inovatoare în domeniul în care am de gând să 
lucrez. 

 Altele 

Sănătate  

- Cum vreau să arăt din punct de 
vedere fizic? (adică vreau să fiu în 
formă fizică excelentă). 

- Cum vreau să mă simt? 

 

Notă: această componentă se 
referă la sănătatea fizică şi 
emoţională. 

 

Exemple de scopuri 

 Trebuie să mă adresez la medic deoarece... 

 Vreau să frecventez un club sportiv. 

 Ar fi bine să mănânc mai multe fructe. 

 Să fac exerciţii fizice/să practic sportul.  

 Să dedic mai mult timp petrecerii active a timpului liber 
(turism, plimbare, etc.). 

 Să mă alimentez corect. 

 Să evit fumatul, alcoolul, etc.. 

 Altele 

Familie 

- Cine este persoana cu care vreau 
să fiu? 

Exemple de scopuri 

 Vreau să-mi surprind prietena/prietenul. 

 Să mă duc la plimbare cu prietena/prietenul sau la un 
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- Ce relaţii vreau să am cu prietenii 
apropiaţi şi cu familia? (adică vreau 
să am o familie unită). 

 

 

Notă: această componentă se 
referă la relaţia pe care o are 
persoana cu oameni din cercul 
apropiat de prieteni şi cu familia.  

concert, etc. 

 Să privesc răsăritul sau apusul soarelui cu prietena/prietenul . 

 Să am relaţie bună cu părinţii mei, să fac ceva deosebit 
pentru familia mea. 

 Să-mi felicit rudele cu diferite ocazii şi sărbători. 

 Să comunic mai des cu părinţii. 

 Să înţeleg sentimentele şi dorinţele persoanelor mai 
apropiate de mine (părinţi, soră, prieten, soţ, soţie, etc.). 

 Altele  

Reputaţie 

Ce vreau să spună sau să creadă 
oamenii despre mine? (adică vreau 
ca oamenii din alte comunităţi să 
solicite serviciile mele). 

 

Notă: această componentă se 
referă la rolul în care vreau să fiu 
văzut de alţi oameni.  

Exemple de scopuri 

 Să particip mai activ la expoziţii. 

 Să-mi prezint obiectele  lucrate de  mine, de fiecare dată când 
am posibilitatea.  

 Să învăţ cum să-mi prezint  obiectele lucrate de  mine. 

 Să fac ceva pentru comunitatea în care trăiesc. 

 Să particip la diferite evenimente, care sunt legate direct de 
domeniul meu de specialitate. 

 Să aflu ce cred oamenii despre mine. 

 Să învăţ să vorbesc corect. 

 Să-mi ţin promisiunile pe care le-am făcut celor din jur. 

 Să fiu punctual. 

 Altele  

Bunăstare  

De ce lucruri, obiecte am nevoie? 

Cum îmi gestionez banii? (adică, 
vreau că cumpăr un laptop). 

 

Notă: această componentă se 
referă la bunurile pe care le deţin. 

Exemple de scopuri 

 Să cumpăr instrumente pentru lucrul cu lemnul. 

 Să cumpăr o carte. 

 Să cumpăr un telefon mobil de calitate. 

 Să economisesc bani pentru a putea cumpăra... 

 Să gestionez banii astfel încât să am suficient pentru... 

 Să primesc un post de muncă (câteva ore pe zi) pentru a 
câştiga bani suplimentari. 

 Să caut soluţii pentru a putea câştiga mai mulţi bani. 

 Altele. 

Auto-dezvoltare  

Ce vreau să aflu şi să ştiu? (adică, 
vreau să pot afla permanent lucruri 
noi). 

 

Notă: această componentă se 
referă la lucruri pe care vreau să le 
dezvolt/schimb/îmbunătăţesc la 

Exemple de scopuri 

 Vreau să aflu mai multe despre... 

 Să-mi revăd activităţile cotidiene.  

 În timpul liber vreau să... 

 Să învăţ cum să comunic. 

 Să mă pregătesc pentru un post nou.  
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mine.  Să particip la instruiri/seminare în dezvoltarea personală. 

 Să învăţ lucruri ce nu sunt legate de profesia/cariera mea 
viitoare (despre sănătate, hobby, comunicare, etc.). 

 Să citesc o carte sau să caut în Internet... 

 Altele. 

Prieteni 

Ce fel de oameni/prieteni vreau să 
am în jurul meu? (Adică, vreau să 
fiu înconjurat de persoane de 
încredere). 

 

Notă: această componentă se 
referă la oamenii cu care comunic 
(prieteni şi cunoscuţi, colegi, etc.).  

Exemple de scopuri 

 Să organizez un meci de fotbal împreună cu prietenii mei. 

 Să mă duc la pescuit cu prietenii mei. 

 Vreau ca un prieten să mă înveţe cum să cânt la chitară. 

 Să am un prieten pe care mă pot baza în orice situaţie. 

 Să respect promisiunile pe care le-am făcut prietenilor şi 
colegilor. 

 Să particip la diferite activităţi la care sunt invitat/ă.  

 Să vizitez diferite organizaţii în care sunt interesat/ă. 

 Să-mi cunosc prietenii mai bine (interesele şi valorile lor). 

 Altele. 

 

PRINCIPII DE DEZVOLTARE PERSONALĂ  

 

Scopurile sunt interdependente (depind unul de altul) şi sunt, în egală 
măsură, importante pentru o dezvoltare personală armonioasă. Lipsa 
scopurilor clare pentru una din componente poate părea, la prima 
vedere, neimportantă, dar aceasta poate bloca realizarea scopurilor 
importante. De exemplu, dacă nu acordaţi atenţie sănătăţii voastre, pe 
termen lung, aceasta vă poate afecta cariera, relaţiile cu prietenii, etc. De 
aceea, este bine să identificăm scopuri pentru fiecare componentă a 

dezvoltării personale, deoarece ele sunt interdependente.   

Scopurile sunt pe termen lung şi scurt: orice scop pe termen lung trebuie să fie reflectat în scopurile pe 
termen scurt (adică în acţiunile zilnice). De exemplu, dacă vreţi să fiţi antreprenori, trebuie să învăţaţi să 
scrieţi planuri de afaceri acum.  

Dezvoltarea reprezintă schimbare: trebuie să conştientizăm faptul că realizarea scopurilor necesită 
schimbări în acţiunile noastre cotidiene. Dacă veţi avea permanent acelaşi comportament, veţi obţine 
permanent aceleaşi rezultate.  

Dezvoltarea are loc în faze/etape: astfel, scopurile pentru unele componente pot fi realizate mai rapid, 
în timp ce pentru alte componente realizarea scopurilor poate dura mai mult. Chiar dacă depuneţi un 
efort mare în dezvoltarea unei componente, rezultatele imediate nu sunt garantate ci vor lua mult timp 
pentru a fi realizate. 

Realizarea dezvoltării personale este un proces, care decurge în două direcţii: 

1. Dorinţele personale trebuie reformulate în scopuri şi acţiuni concrete. 

2. Trebuie să recunoaştem şi să vedem/acceptăm oportunităţile de dezvoltare din jurul nostru. 

Acestea ne sunt oferite de către oamenii, situaţiile, contextele, circumstanţele care ne 

înconjoară. (Vezi figura de mai jos) 
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Scrieţi cel puţin câte două scopuri personale pentru fiecare component de dezvoltare personală.  

Componenta dezvoltare 
personală 

Exemplu Scopuri şi comportamente 
ţintă  

Scopurile mele 
personale şi 
comportamentele ţintă 

Identitate 

- Cum aş vrea să fiu?  

(Să pot lua decizii fără dificultate). 

- Ce credem despre noi înşine 
(cine suntem). 

- Ce credem despre lumea care ne 
înconjoară. 

- Aşteptări faţă de noi înşine şi 
faţă de cei din jur. 

Exemple de scopuri  

 Să-mi înţeleg comportamentul în 
anumite situaţii şi de ce mă port în 
acest mod. 

 Să ştiu care sunt scopurile mele 
pentru fiecare componentă de 
dezvoltare personală. 

 Să înţeleg de ce am anumite emoţii 
în anumite situaţii. 

 Să-mi analizez acţiunile pentru 
auto-perfecţionare. 

 Să analizez gradul în care îmi pot 
atinge scopurile. 

 Să aflu care sunt valorile şi 
principiile mele. 

 Să-mi respect principiile personale 
în activităţile cotidiene.  

 Să respect principiile religioase. 

 Altele 

 

Carieră  

- Ce vreau să fiu pe plan 
profesional / ce carieră?(adică, 
vreau să devin cel mai bun 
lemnar, aceasta este 
ocupaţia/cariera mea). 

- Ce servicii vreau să prestez?  

- Ce bunuri vreau să produc? 

Exemple de scopuri 

 Să obţin un post de asistent (2 ore 
pe zi) la... 

 Să particip la expoziţia... 

 Să obţin o diplomă în…  

 Să aplic în practică 
teoriile/cunoştinţele pe care le-am 
obţinut legate de profesia/cariera 
mea viitoare. 

 Să frecventez cursuri, instruiri şi 
evenimente legate de 
profesia/cariera mea viitoare. 

 Să vin cu idei inovatoare în 
domeniul în care am de gând să 
lucrez. 

 Altele 

 

Sănătate  

- Cum vreau să arăt din punct de 
vedere fizic? (adică vreau să fiu în 
formă fizică excelentă).  

Exemple de scopuri 

 Trebuie să mă adresez la medic 
deoarece... 

 Vreau să frecventez un club sportiv. 
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- Cum vreau să mă simt? 

 

Notă: această componentă se 
referă la sănătatea fizică şi 
emoţională. 

 

 

 Ar fi bine să mănânc mai multe 
fructe. 

 Să fac exerciţii fizice/să practic 
sportul.  

 Să dedic mai mult timp petrecerii 
active a timpului liber (turism, 
plimbare, etc.) 

 Să mă alimentez corect. 

 Să evit fumatul, alcoolul, etc. 

 Altele 

Familie 

- Cine este persoana cu care 
vreau să fiu? 

- Ce relaţii vreau să am cu 
prietenii apropiaţi şi cu familia? 
(adică vreau să am o familie 
unită). 

 

 

Notă: această componentă se 
referă la relaţia pe care o are 
persoana cu oameni din cercul 
apropiat de prieteni şi cu familia. 

Exemple de scopuri 

 Vreau să-mi surprind 
prietena/prietenul. 

 Să mă duc la plimbare cu 
prietena/prietenul sau la un concert, 
etc. 

 Să privesc răsăritul sau apusul 
soarelui cu prietena/prietenul.  

 Să am relaţie bună cu părinţii mei, 
să fac ceva deosebit pentru familia 
mea. 

 Să-mi felicit rudele cu diferite ocazii 
şi sărbători. 

 Să comunic mai des cu părinţi. 

 Să înţeleg sentimentele şi dorinţele 
persoanelor mai apropiate de mine 
(părinţi, soră, prieten, soţ, soţie, 
etc.). 

 Altele 

 

  

Reputaţie 

Ce vreau să spună sau să creadă 
oamenii despre mine? (adică 
vreau ca oamenii din alte 
comunităţi să solicite serviciile 
mele). 

 

Notă: această componentă se 
referă la rolul în care vreau să fiu 
văzut de alţi oameni. 

Exemple de scopuri 

 Să particip mai activ la expoziţii. 

 Să-mi prezint lucrul de fiecare dată 
când am posibilitatea.  

 Să învăţ cum să-mi prezint lucrul. 

 Să fac ceva pentru comunitatea în 
care trăiesc. 

 Să particip la diferite evenimente, 
care sunt legate direct de domeniul 
meu de specialitate. 

 Să aflu ce cred oamenii despre mine. 

 Să învăţ să vorbesc corect; 

 Să-mi ţin promisiunile pe care le-am 
făcut celor din jur. 
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 Să fiu punctual. 

 Altele 

Bunăstare  

De ce lucruri, obiecte am nevoie? 

Cum îmi gestionez banii? (adică, 
vreau că cumpăr un laptop). 

 

Notă: această componentă se 
referă la bunurile pe care le deţin. 

Exemple de scopuri 

 Să cumpăr instrumente pentru 
lucrul cu lemnul. 

 Să cumpăr o carte; 

 Să cumpăr un telefon mobil de 
calitate. 

 Să economisesc bani pentru a putea 
cumpăra... 

 Să gestionez banii astfel încât să am 
suficient pentru... 

 Să primesc un post de muncă 
(câteva ore pe zi) pentru a câştiga 
bani suplimentari. 

 Să caut soluţii pentru a putea câştiga 
mai mulţi bani. 

Altele. 

 

 

Auto-dezvoltare  

Ce vreau să aflu şi să ştiu? (adică, 
vreau să pot afla permanent 
lucruri noi); 

 

Notă: această componentă se 
referă la lucruri pe care vreau să 
le dezvolt/schimb/îmbunătăţesc 
la mine. 

Exemple de scopuri 

 Vreau să aflu mai multe despre... 

 Să-mi revăd activităţile cotidiene.  

 În timpul liber vreau să... 

 Să învăţ cum să comunic. 

 Să mă pregătesc pentru un post 
nou.  

 Să particip la instruiri/seminare în 
dezvoltarea personală. 

 Să învăţ lucruri ce nu sunt legate de 
profesia/cariera mea viitoare 
(despre sănătate, hobby, 
comunicare, etc.). 

 Să citesc o carte sau să caut în 
Internet... 

 Altele. 

 

 

Prieteni 

Ce fel de oameni/prieteni vreau 
să am în jurul meu? (Adică, vreau 
să fiu înconjurat de persoane de 
încredere). 

 

Notă: această componentă se 
referă la oamenii cu care comunic 

Exemple de scopuri 

 Să organizez un meci de fotbal 
împreună cu prietenii mei. 

 Să mă duc la pescuit cu prietenii 
mei. 

 Vreau ca un prieten să mă înveţe 
cum să cânt la chitară. 

 Să am un prieten pe care mă pot 
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(prieteni şi cunoscuţi, colegi, etc.). baza în orice situaţie. 

 Să respect promisiunile pe care le-
am făcut prietenilor şi colegilor. 

 Să particip la diferite activităţi la 
care sunt invitat/ă.  

 Să vizitez diferite organizaţii în care 
sunt interesat/ă. 

 Să-mi cunosc prietenii mai bine 
(interesele şi valorile lor). 

 Altele. 
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