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PARTE INTRODUCTIVA LA CAIETUL ELEVULUI

Draga prietene!

Esti la o virstd frumoasa: virsta descoperirilor neobisnuite, cind incepi sd faci multe lucruri pentru
prima datd n viata ta, virsta cind emotiile sunt mai puternice ca niciodats. In aceastd perioads,
fiecare actiune a ta iti poate influenta toat3 viata. Aceasta este virsta adolescentei.

Este atit de minunat sa descoperi lucruri noi, sa ai senzatii noi si sa intelegi ca devii tot mai puternic si
mai matur cu fiecare actiune pe care o faci! Intrarea in viata adultd implica multe situatii interesante,
noi, si care necesita o abordare noua. Este bine de a avea un prieten bun, care sa te sustina de
fiecare data cind ai nevoie! Acest ghid si profesorul tau pot deveni ,prietenii” tdi cu care vei putea
pasi mai usor Tn viata adulta.

Fara indoiald, te-ai gindit de nenumarate ori la ceea ce i face pe oameni fericiti. Cum poate cineva
care are o multime de oportunitati si caruia totul se pare ca ii promite succes n viata, se confrunta cu
o multime de probleme, in timp ce alta persoana, care are cu mult mai putine oportunitati si se
confrunta cu mult mai multe dificultati, are o viata reusita? Raspunsul nostru este simplu: primii, spre
deosebire de cei din urma, iau decizii fara a se gindi la consecintele lor in viitor.

Cum trebuie sa luam decizii, care ne vor ajuta sa avem succes in viata? Cursul , Decizii pentru un mod
sanatos de viatd” va oferi mai multe raspunsuri la aceasta intrebare.

Ce este un ,mod sanatos de viatd”, tine doar de sanatatea ta fizica sau este ceva mai mult? Ce
influenta au asupra sanatatii si vietii tale scopurile, interesele, prietenii si lucrul? Participind la cursul
>n

“Decizii pentru un mod sanatos de viata” vei stabili ce este un ,mod sanatos de viata” pentru tine si
cum fti poti asigura sanatatea si fericirea in viitor.

Ce situatii prezinta un risc pentru sanatatea ta si a celor din jur? Cum identifici si previi aceste riscuri?
Cursul “Decizii pentru un mod sanatos de viata” iti va permite sa depistezi astfel de situatii si te va
fnvata sa spui ,,NU” astfel incit toti sa-ti respecte decizia.

Sexualitatea este un aspect important al vietii adulte. Care sunt drepturile si obligatiile tale Tn acest
domeniu? La cine te poti adresa dupa sprijin in realizarea acestor drepturi? La aceste intrebari vei
primi raspunsuri in cadrul cursului.

Probabil, vrei sa intrebi: “Cum va fi predat acest curs?” in timpul lectiilor, tu si colegii t3i veti analiza
situatii concrete si veti cauta diverse solutii pentru a putea lua o decizie sau alta. Prin discutii si lucrul
in grup, vei analiza consecintele posibile ale acestor decizii — atit pe termen scurt cit si pe termen
lung. Vei avea posibilitatea sa te intilnesti cu diferiti specialisti Tn domeniul modului sanatos de viata
si sd le adresezi intrebarile care te deranjeaza sau te intereseaza cel mai mult.

Succes!
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TEMA 1

INTRODUCERE. AUTOEVALUAREA PROPRIULUI MOD DE VIATA

CONFIDENTIALITATE: tot ce discutam in cadrul cursului ramine intre noi.

DESCHIDERE: este important s3 fim deschisi si sinceri, in primul rind, cu noi insine. Tn cadrul cursului
vom discuta diferite situatii care au loc in timpul adolescentei. De exemplu, vor fi prezentate studii de
caz si este important sa fiti deschisi spre implicare.

RESPECTAREA OPINIEI: criticati ideea, dar nu persoana. Toate ideile/opiniile se accepta.

EVITAREA APRECIERILOR/JUDECATILOR: Vorbim din numele nostru si utilizim ”Eu”. Evitdm
utilizarea "Tu” si "Noi”.

ORICE INTREBARE ESTE BINEVENITA: Nu existd intrebari ”incorecte”. Toate intrebarile anonime pot
fi plasate in cutia speciala.

RESPECTAREA PERSONALITATII: Nimeni nu are dreptul se critice valorile, convingerile, sentimentele
sau experienta personala a colegilor.

STUDIU DE CAZ

Vasile, un bdiat de 15 ani, studiazd meseria de lemnar la scoala
profesionald. A devenit elev al scolii profesionale pentru cd tata i-a spus cd
meseria de lemnar este una bund si asigurd un venit permanent. Vasile
lucreazd cu pldcere in atelier, in special Ti place sd lucreze cu instrumente
moderne. Dar nu-i place sd citeascd si se invete despre caracteristicile
materialului, standardele sau regulile de prelucrare a lemnului. De
asemenea, au fost citeva cazuri cind Vasile nu a venit la ore, pentru cd s-a
dus cu prietenii la bar. El avea remuscdri, deoarece stia cd pdrintii vor fi
foarte indignati, dacd ar afla despre aceasta. Pe de altd parte, nu putea sd
refuze prietenilor.

Vasile, de asemenea, crede cd nu este suficient de inalt si puternic pentru virsta lui. Dupd sfatul fratelui
mai mare, Gheorghe, care are 18 ani, el a inceput sd facd exercitii la bara fixd, dar dupd o luna de
antrenament nu a observat schimbdrile asteptate: muschii si statura au rdmas la fel cum au fost.
Disperat, Vasile a renuntat la exercitii.

Lui Vasile 7i place mult de Natalia pe care a invitat-o la dans de citeva ori la discotecd. Natalia este foarte
veseld si vorbdreatd, ea este permanent inconjuratd de prieteni si Vasile nu stie cum sd o invite la o
intflnire.
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De mai multe ori a vdzut cd vecinul lui, Radu, se duce la Centrul pentru Tineret, insd niciodatd nu a
intrebat ce face Radu acolo.

De obicei, Vasile isi petrece timpul liber cu prietenii, plimbindu-se prin oras sau discutind despre fete.
Deseori joacd cdrti. Se imbracd ca si majoritatea semenilor — in haine de culoare intunecatd (pentru cd
mai putin se vad petele — asa l-au sfdtuit pdrintii) si nu se deosebeste de ceilalti. Viseazd sG cumpere
adidasi de firma, pentru care adund bani. Dar nu prea ii reuseste — deseori prietenii il roagd sa-i
Imprumute, iar Vasile nu-i poate refuza, deoarece considerd cd prietenii adevdrati trebuie sd acorde
ajutor.

El este gata sd lucreze pentru a cistiga bani, dar astfel de cazuri apar foarte rar — doar atunci cind cineva
il roaga.

SARCINILE ADOLESCENTEI

Sanatatea

Descrieti starea sanatatii lui
Vasile (starea fizica, modul
de alimentare, greutatea,
consumul de alcool, fumatul
etc.).

Ce face Vasile pentru
sanatatea proprie? Este
suficient? Ce i-ati
recomanda?

Cine 1l poate ajuta pe
Vasile?

Identitatea

Prin ce se deosebeste Vasile
de ceilalti?

Cine influenteaza deciziile lui
Vasile?

Tn ce masura Vasile este
satisfacut de deciziile luate?
Ce poate face Vasile pentru a
deveni mai independent?
Cine 1l poate ajuta pe Vasile?

Cariera

Cit de mult ii place lui Vasile
meseria aleasa? De ce?

Ce face Vasile pentru a
deveni un bun profesionist?
Ce trebuie sa faca Vasile
pentru a deveni un bun
profesionist?

Cine 1l poate ajuta pe
Vasile?

Prietenii

Cu cine comunica Vasile
atunci cind este in situatii
dificile sau, invers, placute?
Imaginati-va si descrieti-l pe
cel mai bun prieten al lui
Vasile.

n ce mésura prietenilor le
pasa de viitorul lui Vasile?
Cu informatia furnizata, I-ati
sfatui pe Vasile sa-si caute
noi/alti prieteni?

Cine 1l poate ajuta pe
Vasile?

Familia

Cit de deschis este Vasile cu

parintii?

Cum credeti, ce nu poate

face Vasile fara permisiunea

parintilor?

Ce poate face Vasile pentru

a avea relatii mai bune cu

parintii?

Cine 1l poate ajuta pe Vasile

sa-si imbunatateasca

relatiile cu parintii?
Dragostea

Cum credeti, Vasile si
Natalia vor fi o pereche
buna? De ce?

Ce poate face Vasile pentru
a dezvolta relatia cu
Natalia?

Cine 1l poate ajuta pe
Vasile?
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Averea

» Cit de bine Tsi gestioneaza
Vasile banii? De ce?

» Care sunt necesitatile
materiale ale lui Vasile?

» Cum poate Vasile cistiga
mai multi bani pentru a-si
satisface nevoile personale?

» Cine si cum il poate ajuta pe
Vasile sa-si imbunatateasca
situatia financiara?

Imaginea

P Ce cred despre Vasile
vecinii, prietenii, profesorii,
colegii in opinia Dvs.?

P Cum considerati, ce ar vrea
Vasile ca oamenii din jur sa
creada despre el?

P Ce schimbari ar trebui sa
faca Vasile pentru a avea o
imagine buna in
comunitate?

» Cine il poate ajuta pe
Vasile?

Auto-educatia

P Ceinterese are Vasile?

» Cum credeti care sunt
dorintele lui Vasile?

» Ce lucruri noiar vrea sa
invete Vasile?

» Ce trasaturi de caracter ar
trebui sa-si dezvolte Vasile?

P Cum le poate creste sicine
il poate ajuta sa le dezvolte?

SARCINILE ADOLESCENTEI (ADOLESCENTA: SARCINILE DEZVOLTARII

AUTOR DANIEL F. PERKINS)

Sanatatea
Accepta modul in care arati.

Viteza schimbarilor fizice care au
loc in adolescenta sunt diferite de
la o persoana la alta. Tine minte
ca este absolut natural ca cineva
sa se maturizeze foarte repede,
iar altcineva mai incet. Respecta
igiena personala.

Alimenteaza-te corect - evita
dietele fara consultarea
medicului.

Protejeaza-te in situatii de risc.

Cauta raspuns la intrebarile care
te framinta, foloseste resurse
precum carti, reviste si internet.

Daca consideri ca ai probleme
fizice/de sanatate (minore sau
grave), adreseaza-te unui
specialist.

Identitatea

Afla care sunt valorile tale si
respecta-le. Cunoasterea
valorilor te va ajuta sa iei decizii
in diferite situatii. Aceste valori
vor determina profund viata ta.

Afla ce Tnseamna pentru tine ,a
fi barbat/femeie”. Tnvat s fii
adult.

nvat3 s3 iei decizii informate si
independente (in baza valorilor
tale proprii).

Cariera

fnvat3 si deprinde o
profesie/meserie pentru a
deveni independent. Piata
muncii este in continua
schimbare. Cerintele fata de
angajati sunt tot mai mari -
angajatorii vor sa aiba muncitori
care cunosc mult, pot face
multe si Tnvata repede.

Tnvat3 toate aspectele posibile
ale profesiei alese.

Tinde sa devii foarte bun sau
chiar cel mai bun in meseria pe
care o practici.

11
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Prietenii

Tnvata s comunici cu colegii, sa-ti
tii promisiunile. Respecta opiniile
si intelege necesitatile altora.

Maturizarea fizica joaca un rol
important in relatiile cu semenii.

Daca te maturizezi mai lent (sau
mai rapid) decit ceilalti, comunica
cu colegii care au un nivel similar
de maturitate si sunt aproape de
interesele tale.

Evita relatiile cu prietenii sau

colegii care te implica in situatii de

risc.

Tnvata s comunici cu adultii ca un
adult.

Familia

Stapineste-ti emotiile in relatiile
cu parintii si Tncearca sa intelegi
ingrijorarile, temerile si
sentimentele parintilor.

Tnvata si intelege valorile si
atitudinile parintilor. Acest lucru
te va ajuta sa dezvolti treptat
sentimentul de incredere in
sine, in propriile valori, judecati
si sentimente.

Comunica cu parintii. Discuta cu
ei posibilitatea unui acord
privind un nivel de libertate
acceptat de ambele parti.

Casatoria

Pregateste-te pentru casatorie
si viata de familie. invat3 sa
comunici cu persoanele de sex
opus.

Familia presupune nu doar
relatii sexuale, dar si stabilirea
unor obiective comune, de ex.
cresterea copiilor, gospodaria
comuna, timpul liber etc.).

Tnvatd sa sentimentele, visurile
si asteptarile partenerului si ale
persoanelor dragi si examineaza
n ce masura ele coincid cu ale
tale.

Averea

nvat3 s3 devii independent
financiar.

Practica-ti profesia pentru a invata

cum sa cistigi bani.

Administreaza banii cistigati astfel
incit sa fii independent.

Tnvata sa investesti banii corect.

Imaginea

Dezvolta un comportament
social responsabil.

Asuma-ti un statut si un rol
social pe care vrei sa-l ai in
cadrul comunitatii/scolii.

Tnvatd si-ti stipinesti emotiile,
sd iei decizii si sa actionezi in
contextul unei lumi tot mai largi,

Autoeducatia

Cunoaste-ti trasaturile proprii
de caracter, stilul tau de
comunicare si de rezolvare a
conflictelor, de invatare pentru
ca sa inveti cit mai bine posibil,
etc.

Dezvolta-ti stilul de comunicare
si relationare cu alte persoane.

12
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care depaseste cadrul familiei.

Comunica cu diversi oameni din
comunitate. Implica-te in
diverse proiecte comunitare.

Descopera modalitati noi de
comunicare si relationare cu
alte persoane. Cauta si
formeaza-ti un hobby. invats sa-
ti analizezi si sa-ti iTmbunatatesti
comportamentul. incearc s3
intelegi ce simt altii si fii
tolerant.

SISTEMUL DE REFERINTA

Situatia Institutia Persoana Contacte:

responsabila

Adresa, numarul de
telefon, pagina web.

Esti in conflict cu parintii sau cu colegii tai.
Nu ai prieteni sau nu ai relatii bune cu ei.

Ai o neintelegere cu prietenul/prietena.

Esti in conflict sau intr-o situatie
tensionata cu unul din profesorii,
antrenorii tai.

Esti in conflict cu supervizorul tau (seful
intreprinderii).

Nu esti sigur daca esti sau nu gata sa-ti
fncepi viata sexuala cu prietenul/prietena.

Tu sau unul din prietenii tai a avut relatii
sexuale neprotejate.

Cineva te impune/convinge sa ai relatii
sexuale.

Tu sau unul din prietenii tai a fost victima
abuzului sexual sau atacului sexual (viol,
pornografie, etc.).

Uneori, unul din prietenii tai devine agresiv
si abuzeaza de altcineva fizic/emotional.

Tu sau unul din prietenii tai este victima
abuzului emotional/fizic comis de catre

13
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partenerul sau.

Tu sau unul din prietenele tale este
insarcinata.

Crezi ca ai putea avea o infectie cu
transmitere sexuala.

fti cauti un loc de munca.

Consumi alcool frecvent (bere, vin, rachiu,
etc.).

Ai consumat droguri sau cineva iti propune
sa le consumi.

Fumeazi.

Vrei sa slabesti sau vrei sa te faci mai
puternic.

Te ingrijoreaza sanatatea si dezvoltarea
fizica a ta.

Esti obosit, nervos si nimic nu te
intereseaza.

Ai mult timp liber si nu stii ce sa faci.

Nu stii ce sa faci in viitor (ocupatie, loc de
munca, familie, etc.).

Vrei sa te duci peste hotare sau cineva te-a
invitat sa lucrezi peste hotare.

Una din rudele tale a plecat peste hotare si
nu ati auzit nimic despre ea mult timp si nu
puteti face legatura cu ea.

Linia fierbinte La
Strada —

Anti-trafic 0 800
77777

(in Moldova gratuit),
+ (de peste hotare),
www.atnet.md/

Linia fierbinte nationala (HIV/SIDA)

Tel. 080080808 http://www.aids.md/

14
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TEMA 2

STEREOTIPURI DE GEN SI DECIzII

Proiect

MESAJUL CHEIE

Sunt informat despre impactul stereotipurilor sociale legate de femei si

barbati cu privire la deciziile, care promoveaza un mod sanatos de

viata.

Identificd caracteristicile /calitatile femeilor si barbatilor, completind tabelul de mai jos in perechi.

Caracteristici/calitati specifice femeilor

Caracteristici/calitati specifice barbatilor

Perceptia fetelor Perceptia baietilor

Perceptia fetelor

Perceptia baietilor

Bifeaza, in tabelul de mai sus, calitatile si caracteristicile femeilor, care pot fi atribuite barbatilor si

invers. Ce calitati si caracteristici sunt specifice femeilor sau doar barbatilor?

15
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CITESTE TEXTUL DE MAI JOS:

Sexul - se refera la diferentele biologice universale dintre femei si barbati. Sexul este determinat de
constructia organelor sexuale, trasaturile fetei, figurii, timbrul vocii, etc. Aceste caracteristici nu depind
de schimbarile sociale, ele sunt de natura biologica; faptul ca persoana s-a nascut barbat sau femeie.

Termenul gen se refera la ideile asociate cu rolul de barbat si cu cel de
femeie, adica la ceea ce inseamna sa , fii barbat sau femeie” (masculinitate
sau feminitate). Genul implica roluri, responsabilitati, constringeri si
privilegii construite social care pot fi atribuite sau impuse femeilor si
barbatilor dintr-o anumita cultura.

Rolurile de gen reprezinta un comportament invatat, care determina
activitatea, sarcinile si responsabilitatile, percepute drept masculine sau
feminine. Barbatii si femeile se confrunta cu anumite asteptari referitoare
la modul in care trebuie sa se imbrace, sa se comporte sau sa lucreze.
Relatiile dintre barbati si femei, fie Tn cadrul familiei sau la locul de munca,

reflectd Tintelegerea talentelor, caracteristicilor si comportamentelor
considerate potrivite pentru barbati si femei. Rolurile de gen nu sunt permanente, iar asteptarile
referitoare la ele variaza de la o societate la alta si se schimba de la o epoca la alta. Daca atitudinile fata
de gen sunt construite de societate, inseamna ca ele pot fi modificate astfel incit sa fie mai echitabile si
mai juste.

Sex Gen / rolul de gen

Este biologic Este social (se invata)

Sexul nu poate fi schimbat Identitatea de gen poate fi schimbata

Masculin - Feminin Trasaturi feminine sau masculine, comportament
masculin sau feminin.

Tn diagrama de mai jos, bifati afirmatiile care se referd la sex si cele ce se refer3 la rolurile de gen.

Afirmatii Sex Rolurile de gen

Baieti sunt mai activi sexual decit fetele.

Baietii iubesc sa se joace cu masinile, iar fetele cu papusile.

Femeile pot naste copii, iar barbatii nu.

Femeile pot aldpta copiii, iar barbatii nu.

La baieti in perioada pubertatii se schimba vocea, iar la
fete nu.

Tn fiecare societate existd anumite prejudeciti si stereotipuri cu referintd la femei si barbati.
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Prejudecata - o convingere, opinie sau rationament prestabilit ce nu se bazeaza pe ratiune, ci pe
informatie falsa sau preferinte instinctuale. Cuvintul prejudecatd este utilizat mai ales pentru a desemna
un rationament preconceput fata de un popor sau o persoana, din cauza rasei, clasei sociale, genului,
etniei, virstei, disabilitatii, convingerilor politice, religiei, orientarii sexuale sau altor caracteristici
personale.

Stereotipul - o notiune sau imagine fixa si comuna a unei persoane sau popor, bazata pe supra-
simplificarea unei trasaturi observate sau imaginate de comportament sau infatisare. Este o idee care nu
se bazeaza neaparat pe un adevar.

Exemple de stereotipuri:

»Cea mai bunad cale pentru o femeie sa obtind un post bun este sd faca sex cu seful”

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

Lfemeile au dorinte sexuale mai slabe decit barbatii”

,bdrbatul are dreptul la adulter dacd sotia sa este insdrcinatd sau aldpteaza”

utilizarea prezervativelor inseamnd cd oamenii nu se iubesc”

,bdrbatii Isi aratd masculinitatea prin forta fizica si prin numdrul partenerilor sexuali pe care i-au avut”
,bdrbatii nu simt necesitatea tandretei, deoarece ei sunt mai putin sensibili decit femeile”

,organele sexuale feminine sunt stinjenitoare si provoacd rusine”;

,bdrbatii trebuie sd aibd experientd sexuald pre-maritald, iar femeile nu”;

VN3

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

Stereotipurile de gen — reprezinta viziunile sociale generale privind comportamentul oamenilor, sexul,
hainele, etc. Stereotipurile de gen nu iau in calcul trasaturile individuale ale oamenilor, ci ii impun sa
faca ceea ce nu corespunde dorintelor/aspiratiilor firesti ale lor.

Stereotipurile de gen influenteaza comportamentul, rezultatele la invatatura, relatiile dintre diferite
sexe pina si dupa casatorie, etc. Unele din ele pot fi periculoase, deoarece determina un comportament
inadecvat si duc la discriminare.

Discriminarea — este un termen sociologic, care se refera la tratamentul fata de sau impotriva unei
persoane dintr-un anumit grup exclusiv in baza clasei sau categoriei. Discriminarea poate fi si un
comportament fata de un grup de oameni.

Bifeaza afirmatiile de mai jos (de acord / nu sunt de acord)

Afirmatii De acord Nu sunt de
acord

Barbatii trebuie sa fie initiatorii unei relatii.

Daca fata iubeste un barbat, ea trebuie sa aiba deplina incredere
inel.

Barbatul nu este responsabil pentru sarcina nedorita. Vinovata
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este femeia.

Doar o femeie usuratica poate propune sa fie utilizat
prezervativul.

Barbatul trebuie sa acumuleze experienta sexuala pina la
casatorie, iar domnisoara trebuie sa-si pastreze virginitatea.

Femeia este responsabila de educatia si sanatatea copiilor.

Barbatul trebuie sa asigure financiar familia.

Femeia este responsabila de pregatirea hranei si de curatenie in
casa.

Care din stereotipurile enumerate pot fi considerate periculoase pentru Egalitatea Genurilor si de ce?
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TEMA 3

ROLUL VALORILOR iN LUAREA DECIZIILOR

MESAJUL CHEIE

Daca iti apreciezi sanatatea, fii constient de aceasta valoare si bazeaza-
ti deciziile pe ea.

I. PASI TN LUAREA DECIZIILOR

Provoaca (decizia) cu care te confrunti

Pasul 1. Colecteaza informatie (din optiunile pe care le ai, incearca sa identifici cel putin 2 corecte)

Intreab3-i pe parinti, serviciile centrului de sanitate, prieteni, profesor, ONG, biblioteca, internet, etc.

Pasul 2. Analizeaza optiunile pe care le ai (cel putin 2)

Optiunea 1 Optiunea 2

Avantaje si consecinte Dezavantaje si consecinte| Avantaje si consecinte Dezavantaje si
pozitive negative pozitive consecinte negative

Pasul 3. Decide ce valoare principala este realizata de fiecare optiune si apoi decide care din aceste
valori este mai importanta pentru viitorul si sanatatea ta. Alege optiunea care reflecta aceasta valoare
cel mai bine si intreaba-te daca poti imbunatati aceasta optiune schimbind-o prin a-i reduce
consecintele negative.

Valorile pot fi: Sanatatea. Familia. Prietenii. Dragostea. Reputatia. Studiile.Cariera.Bundstarea.etc.
Pasul 4. Sustineti-ti alegerea si intreprinde actiuni

Decizia

Argumente
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Valoare este ceva (un obiect, o actiune, un post, o idee, un sentiment, o atitudine, o
persoana) util, necesar si de pret, care corespunde necesitatilor, asteptarilor si idealului
unei sau mai multor persoane. Deoarece necesitatile sunt diferite si schimbatoare,
valorile isi pot schimba importanta. De exemplu: persoana flaminda este predispusa sa
plateasca pentru mincare mult mai mult decit persoana satula.

Lista valorilor

Valoarea Omul pentru care aceasta valoare este importanta are urmatorul
comportament:

» Familia » Are grija de partener (sotul sau sotia), copii, viata familiala.

»  Prietenii » Dedica mult timp prietenilor, atit in situatii dificile cit si la distractie.

» Profesia/cariera P Studiaza tot ce este nou in domeniu si este gata sa lucreze inclusiv in
timpul sau liber. Cheltuieste banii, in primul rind, pentru instrumente
de lucru.

> » Are grija de hainele proprii si de cuvintele pe care le utilizeaza pentru a

. produce o impresie buna. Este atent la reactia oamenilor din jur fata

» Imaginea .
de sine.

» Libertatea » Prefera sd ia decizii independente. Deseori nu este de acord cu ideile si
opiniile prietenilor.

» Dragostea P Este gata sa faca orice pentru a fi impreuna cu persoana iubita.

» Bundastarea P Se gindeste cum poate sa cistige mai multi bani. Este econom si atent
cu obiectele proprii.

» Sanatatea fizica P Face regulat exercitii fizice. Nu consuma alcool, nu fumeaza si nu se
drogheaza.

» Pacea P Vrea sa se inteleagd bine cu toti si evitd conflictele. Cheama la
compromis.

» Puterea » i place si aib3 rol de lider. Doreste ca opinia sa s3 fie ascultatd si
respectatd de catre cei din jur.

» Forta » Considera ca are dreptate cel care este mai puternic. Aplicad forta
pentru a rezolva problemele.

» Cunostintele » Tncearcd s& acumuleze cit mai multe cunostinte despre cit mai multe
lucruri. Se straduieste sa gaseasca raspuns la orice intrebare.

» Credinta P Respecta obiceiurile, traditiile bisericesti

4 »

4 4

Completeaza tabelul cu alte valori pe care le stii/ai
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I1l. CITESTE STUDIUL DE CAZ SI IDENTIFICA VALORILE PRINCIPALE iN FIECARE SITUATIE,
DESENTND SAGETI.

Anisoara (16 ani) bea alcool numai la sarbatori mari si in cantitati foarte mici. Colega sa Tatiana (18 ani)
cu care Anisoara vrea sa prieteneasca, bea alcool frecvent si spune ca informatia precum ca alcoolul
afecteaza sanatatea este o poveste pentru copiii mici.

ntr-o cafenea cu prietenii si colegii s3i, Tatiana fi oferd Anisoarei o sticld de bere.

Sarcina: uneste optiunile cu valorile corespunzatoare prin sageti.

Optiunile Anisoarei Spatiu pentru sageti Valorile
Accepta berea. Imaginea (reputatia)
Nu accepta berea, deoarece prietenului ei nu-i Familia

place cind ea consuma bere.

Nu accepta berea, deoarece in cafenea se afla Sanatatea
niste cunostinte ale familiei.

Nu accepta berea, deoarece trebuie sa termine Prietenia
tema pentru acasa.

Tncearcd s-o convingd pe Tatiana s& nu bea. Bunastarea

Tncearcd s-o convingd pe Tatiana sé-i dea bani sa- Studiile
si cumpere o rochie in loc de a cumpara bere.

Nu accepta, deoarece a promis sa finalizeze Cariera
cusutul unei rochii pentru un client in acea
seara.

IV. CONFLICTUL DE VALORI TN LUAREA DECIZIILOR

Situatie Tn care diferite necesitati sunt in conflict si omul este nevoit sa le prioritizeze. Un conflict de
valori te poate forta sa alegi intre respectarea legii si protejarea prietenilor tai, de ex. trebuie sa comunic
politiei despre infractiunea savirsita de prietenul tau cel mai bun sau nu? Sau intre imaginea de sine si
bani, de ex. pot sa cistig mai multi bani, daca imi fac lucrul mai repede, dar de o calitate mai proasta.

Exista situatii, cind comportamentul oamenilor intrd in contradictie cu
valorile lor. Aceste cazuri pot provoca tulburari psihologice, dispozitie
proastd, agresivitate, timiditate sau fizice, de ex. lipsa poftei de
mincare, insomnie, tensiune. Dacd comportamentul contradictoriu se
repeta des, valorile persoanei se schimba. De exemplu, tinarul s-a
imbatat in compania prietenilor sdi, a doua zi se simtea foarte prost,
avea remuscari si 1i era rusine sa se intilneasca cu prietena sa. Dupa
aceasta, starea sa de betie a devenit una obisnuita la fiecare petrecere:
el nu numai ca nu mai are remuscari, dar a devenit agresiv cu prietena
lui, care il dojeneste.

Dilema - situatie in care cineva este nevoit sa aleaga intre una sau mai
multe solutii cu perspective aproximativ egale. Uneori, dilema este rezultatul conflictului dintre diferite
valori, iar alegerea comportamentului depinde de valoare, care este mai importanta.
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» Gradul de satisfacere a necesitatilor personale (hrana, imbracaminte, comunicare, curiozitate,

atractie sexuald, dorinta de a avea copii, dorinta de a fi apreciat, siguranta, etc.)

Altele

Oamenii cu care comunici (familia, prietenii, profesorii, preotul, colegii, etc.)
Legislatia promoveaza/apara anumite valori

Mass-media (televiziune, radio, ziare)

Publicitatea (imaginile si mesajele de pe panourile publicitare si clipurile publicitare)

v VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV v v

V. IERARHIA VALORILOR PERSONALE

Apreciaza in ce masura te caracterizeaza comportamentele de mai jos. La necesitate, completeaza
tabelul cu alte valori personale.

4 — acord total, 3 - in mare parte sunt de acord, 2 — uneori sunt de acord, 1 — nu sunt de acord

Valoarea Ma caracterizeaza urmatorul comportament: 4 |3 1
Familia Am grija de parinti, fratele sau sora mea.
Prietenii Dedic mult timp prietenilor, atit in situatii dificile cit

si la distractie.

Profesia/cariera

Studiez tot ce este nou in domeniul meu si sunt gata
sa lucrez si in timpul liber. Cheltuiesc banii, in primul
rind pentru instrumente de lucru.

Imaginea proprie

Am grija de hainele proprii. Sunt atent la ceea ce
spun. Ma stradui sa produc o impresie buna asupra
celor din jur.

Libertatea Nu-mi place cind altii Tmi spun ce trebuie sa fac.
Deseori imi exprim dezacordul cu ideile si opiniile
prietenilor.

Dragostea Sunt gata sa fac orice pentru a fi impreund cu
persoana iubita.

Averea Ma gindesc cum sa cistig mai multi bani.

Economisesc si sunt atent fata de hainele si lucrurile
personale.
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Sanatatea fizica

Fac exercitii fizice cu regularitate. Nu consum alcool,
nu fumez si nu folosesc droguri.

Pacea Vreau sa ma inteleg bine cu toti si evit conflictele.

Puterea Tmi place s am rol de lider. Doresc ca opinia s3-mi
fie ascultata si urmata de catre toti.

Forta Consider ca cine este mai puternic, acela are

dreptate. Aplic forta pentru a rezolva problemele.

Cunostintele

Tncerc s& acumulez cit mai multe cunostinte despre
cit mai multe lucruri. Ma stradui sa demonstrez ca
stiu raspunsul la orice intrebare.

Credinta

Respecta obiceiurile, traditiile bisericesti

VI. ANALIZEAZA CAZURILE CU AJUTORUL ACESTUI GHID

1. Care este problema/dificultatea in acest caz?

2. Ce optiuni bune exista in acest caz? (Gaseste cel putin doua optiuni bune)

3. Care sunt consecintele pozitive si negative ale fiecarei optiuni? Cum se va simti persoana daca
este selectatd optiunea A? Si daca este selectata optiunea B?

4. Care valori sunt in conflict in aceasta situatie? Ce valori vor fi afectate in cazul optiunii A? Siin

cazul optiunii B?

5. Sustine-ti alegerea cu cel putin 3 argumente
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Cazul 1. Anisoara stie cd fumatul dauneaza sanatatii. Colega
de clasa, Tatiana, cu care Anisoara vrea sa fie prietena,
fumeaza de mult timp si spune ca informatiile despre dauna
fumatului sunt niste povesti pentru copii mici. Fiind in cafenea
ifmpreund cu prietenii si colegii de clasa, Tatiana 1i propune
Anisoarei o tigara.

Cazul 2. Petru lucreaza la un atelier de reparatie a
automobilelor. ntr-o seard, maistrul i-a propus un onorariu
atractiv pentru a face un lucru urgent: a dezasambla un
automobil pe piese. Lucrul trebuia sa fie facut pina dimineata.
Automobilul se afla intr-un garaj din satul vecin. Petru are
suspiciunea ca automobilul care trebuie dezasamblat a fost furat.

Cazul 3. La interviul de angajare, patronul il preintimpina pe Vasile ca va primi salariul in plic si va lucra
fara contract de munca si polita de asigurare medicala. In caz ca Vasile nu este de acord cu aceasta
conditie, el va lucra in baza contractului si va avea polita de asigurare, dar salariul lui va fi de doua ori
mai mic.

Cazul 4. in familia lui Gheorghe este asteptat un eveniment important: buneii vor sdrbatori nunta “de
aur”. La acest eveniment se va aduna toata familia, inclusiv unchiul Andrei, care a plecat demult in Italia.
Gheorghe isi pune multe sperante in aceasta intilnire si ca unchiul 1l va ajuta sa-si gaseasca un loc de
munca peste hotare.

intre timp, Gheorghe a primit o invitatie de la prietenul siu
Mihai de a petrece citeva zile interesante cu frigdrui si fete la o
baza de odihnd, unde tatal Iui este director. Ambele
evenimente coincid. Parintii i-au spus lui Gheorghe ca el
trebuie sa ia o decizie singur.

Cazul 5. Dumitrita si Radu se intilnesc de aproximativ jumatate
de an. Radu este cu sase ani mai mare si spune ca ei sunt gata
pentru relatii intime. Dumitrita a fost educatda in spiritul
abstinentei pind la casatorie si este sigurd cd asa este corect.
Nu demult, una din prietenele ei i-a spus ca si-a pierdut
prietenul, deoarece a refuzat relatiile sexuale cu el.

Cazul 6. Tudor a terminat recent scoala profesionald si a
obtinut specialitatea de timplar. Cel mai bun mester din sat i-a
propus sa lucreze in atelierul lui, dar cu un salariu modest, care
depinde de numarul de comenzi primite. O alta oportunitate
de angajare este fabrica de mobild, cu salariu stabil pentru un
asamblator de mobild. Tudor stie ca de la mesterul din sat el
poate afla multe secrete de meserie, iar la fabrica va aplica un numar limitat de abilitati profesionale.
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TEMA 4

VIOLENTA Sl LUAREA DECIZIILOR

MESAJUL CHEIE

Violenta este ceva ce pot preveni sau depasi daca, iau singur decizii
gratie informatiei.

Scrieti lucrurile pe care le asociati cu cuvintul ,violenta”

Timp de 3-4 minute Tncercati sa definiti ce inseamna ,violenta”: utilizind cuvintele/asocierile de mai sus
si faceti trimitere la imaginile de mai jos:
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Cititi textul de mai jos. Explicati tipul violentei prezentate si identificati/amintiti-va de cazurile ce tin de

fiecare tip.

“Atita timp cit oamenii vor folosi violenta pentru a combate violenta, aceasta va exista intotdeauna”

(Michael Berg)

Ce este violenta?

Violenta consta in utilizarea fortei fizice sau verbale impotriva sinelui sau celor din jur. Ea poate lua

forme de actiuni, cuvinte si atitudini ce provoaca daune fizice, psihologice, materiale sau sociale si i

impiedica pe oameni sa-si satisfaca nevoile, sau sa-si exercite drepturile si libertatile fundamentale.

Tipuri de violenta

1. + A 2t Sy dohsts T dohtdct®fMdice dureroase. Violenta fizicd poate I3sa cicatrice pe corp de
ex. de la palme, lovituri cu obiecte, ardere cu tigara, lovituri cu picioarele, lovituri de pereti,
precum si impingerea si rasucirea bratelor.

2. +A2f Sy 0l sEnadfestd pAidactdbul restrictionat al victimei la bani sau lucruri
personale, hrand, telefon si alte surse de protectie sau ingrijire.

3. A2t Syl 8X2 A R RdhifsE prid:N

4
4

Excludere: propunerile si sugestiile din partea unei persoane sunt ignorate.

Respingere: exprimarea dorintei ca persoana sa nu existe, de exemplu: Ce bine ar fi daca nu
mi-ai fi coleg, prieten, etc.

Izolare: victima este izolata de toti sau de majoritatea celor din jur. Persoanei fi este interzis
contactul sau sprijinul altor persoane.

Criticare: ideile, convingerile sau viziunile persoanei criticate sunt respinse. Respingerea,
agresiunea sau dispretul sunt practicate individual sau in public.

Amenintare: persoana este amenintata, cu rdpirea sau agresarea cuiva drag ei (membrilor
familiei, prietenilor, chiar animalelor domestice).

Corupere: persoana este obligata sa faca ceva ilegal (prostitutie, trafic de fiinte, trafic de
droguri).

Re-victimizare: victima crimei este invinovatita pentru ceea ce s-a intimplat. Victimele
violului sunt acuzate ca totul s-a intimplat din cauza lor: nu s-au imbracat decent, nu se
aflau in locul potrivit sau Tn momentul potrivit, nu au opus destuld rezistenta. Au fost cazuri
cind chiar victima violului a fost obligata sa se marite cu agresorul/violatorul.

4. + A 2t Sy U lOrica &thardztafe bligs o persoani s3 aibi relatii intime fira acordul ei se
califica drept violenta sexuald. Acest lucru se intimpla prin contact fizic, viol, agresiune, prin
atingere, mingiieri, sarutari, relatii care duc la satisfactia sexuald a agresorului. Acest tip de
violenta poate avea loc si in afara contactului direct, prin privirea fixa a persoanei, obligarea de a
privi pornografie, expunerea organelor sexuale sau prin glume de prost gust, etc.
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Identificati tipul de violenta. Ce ar trebui de facut in fiecare caz? La cine ne putem adresa pentru
sprijin/asistenta?

Situatiile Tipul violentei La cine ne putem adresa
pentru sprijin/asistenta?

Amenintat cu cutitul

Palmuit

Pus la colt pentru 30 minute

Impus sa intretind relatii sexuale

Batut

Tnjosit, umilit

Urmarit in timp ce face dus

Tncuiat in odaie

Cineva striga la persoana

Numit idiot/prost

Piscat de fund

Primeste o nota proastda pentru
tema de acasa

Alungat de la ore de catre
profesor

Este Tnjurat

i este interzis sa frecventeze
cercul care 1i place

Ti sunt furati banii

7i este criticat exteriorul

Este fortat sa curete camera in
locul altcuiva

Hainele i sunt aruncate din dulap

Nu-i sunt oferiti bani de buzunar

Este fortat sa faca lucru fizic greu

Este lovit cu piciorul
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Cum credeti, de ce violenta in raport cu anumite persoane se repetd?
FAZELE VIOLENTEI

Tn multe cazuri, violenta se repetd la anumite perioade de timp. Leonore Walker prezint3 trei faze ale
violentei:

Faza 1. Luna de miere.

Agresorul are remuscari sau
pareri de rau, isi cere scuze si
violenta dispare aparent.

Unii agresori pleaca pentru un

timp, altii demonstreaza

Faza 2. Cresterea tensiunii. O

slaba comunicare intre

Faza 3. Actiuni violente. . . .
; parteneri, tensiune, frica de a nu

Izbucniri de violentad si inciden . . . y
bucniri de violenta si incidente produce izbucniri de violenta.

de abuz fizic. Agresorul incearca A . .
g Victima Tncearca sa calmeze

a domine victima. .
sd domine victima agresorul, pentru a evita

confruntarea.

CARACTERUL CICLIC AL COMPORTAMENTULUI VICTIMEI $I AL AGRESORULUI

Ciclul violentei poate fi intrerupt daca victima nu va ierta imediat primele acte de violenta si va opune
rezistenta sau se va adresa dupa ajutor. Rudele, prietenii, politistul, asistentul social si chiar primarul pot
fi persoane de ajutor in caz de violenta.

Notd: in orice situatie de violentd numai agresorul poartd vina si trebuie pedepsit conform legii.

CARACTERISTICILE COMPORTAMENTULUI VICTIMEI SI AL AGRESORULUI

Agresorul Victima
Agreseaza Neaga agresiunea
Isi ascunde agresivitatea de altii Spera ca agresorul se va schimba
Devine din ce Tn ce mai agresiv Cauta motivele violentei
Agresivitatea se repeta des incepe s se izoleze de cei din jur
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Isi pierde controlul

Este aproape izolata de cei din jur

Tncearca s3 convingd victima c3 este inocent.
Promite ca se va schimba.

1l crede pe agresor, intre ei incepe o
legatura emotionala

Efectele violentei asupra victimei si agresorului

Agresorul

Victima

Lipsit de emotii pozitive. Foarte rece. incordat.

Probleme de sanatate

Stima de sine redusa. Se simte atacat/ofensat de altii
fara motiv.

Respect scazut de sine. Se simte vinovata
de cele intimplate.

Cauta placere in alcool, tigari sau droguri si devine
dependent de ele.

Cauta refugiu n alcool, tigari sau droguri
si devine dependenta de ele.

Obsesie. Se considera special si/sau mai bun ca altii.
Insista sa fie ascultat.

fi apare ideea de a-si pune capét zilelor.

Devine introvert. Comunica putin cu altii. Petrece mult timp
singur si are putini prieteni sau nu are deloc.

Nu poate dormi si are cosmaruri.

Devine nervos si creeaza probleme.

Devine nervoasa.

Tsi iese repede din fire, provoaci conflicte.

Stare de stres, depresie. Nu vede cum
poate depasi situatia.

Intra in conflict cu altii si cu legea.

Neglijenta personala. Nu are grija de
haine si igiena personala.

Cine este mai afectat de violenta: victima sau agresorul? De ce?

Ce putem face pentru a nu deveni victima a violentei?

Prezentati idei pentru reducerea violentei in rindul elevilor la scoala sau pentru reducerea violentei in

familie. Nota: decideti in privinta domeniului exact de interventie in care ati vrea sa propuneti idei.
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Unde/la cine ne putem adresa dupa ajutor in caz de violenta?
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TEMA 5

ABUZUL SEXUAL

MESAJUL CHEIE

Pot evita abuzul sexual recunoscind situatiile de risc si aplicind un
comportament constructiv.

STUDIU DE CAZ

Maricica are 15 ani si jumétate. Este sociabild, are multi prieteni printre bdieti si fete. intr-o zi, s-a dus la
discoteca in fusta scurta si cu machiata extravagant. Acolo, a facut cunostinta cu Mihai, de 19 ani, care
este student. Ei au dansat mult si Mihai a servit-o pe Maricica cu o bere. Dupa discoteca, Mihai a propus
sa faca o plimbare cu automobilul lui. Maricica a fost de acord. Ei au ajuns intr-o padurice unde Mihai a
inceput sa o sarute pe Maricica. Ea a incercat sa spuna “NU”, dar era prea slabita. Dimineata, Maricica a
inteles ca a avut contact sexual cu Mihai. Ea crede ca acesta a fost viol.

TN BAZA STUDIULUI DE CAZ, COMPLETATI TABELUL DE MAI JOS (iN PERECHI, 5 MIN.)

HAINELE, OBIECTELE, GESTURILE $I HAINELE, OBIECTELE, GESTURILE $I
COMPORTAMENTELE AGRESORULUI COMPORTAMENTELE VICTIMEI

ABUZUL SEXUAL este definit ca hartuire sexuala, de ex. prin
mesaje cu un continut sexual, ofense, umilire, comentarii
nepotrivite si/sau viol. Codul Penal prevede pedepse foarte
clare in caz de abuz, in functie de circumstantele in care
acesta este comis.

Pentru a nu deveni victima a abuzului, este foarte important
de a identifica potentialul agresor si a va ajusta
comportamentul propriu la situatiile potentiale de risc.

" Tn societatea noastrd, existd o tendintd puternici de a da vina
pe victima, si nu pe agresor. Deseori, agresorul si martorii
spun ca victima a provocat abuzul sexual prin
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comportamentul sau. Argumentele principale sunt: ea purta fusta scurta, a dansat prea senzual, a
acceptat plimbarea cu automobilul cu persoane necunoscute, etc.).

Tn pofida acestor acuzatii, in orice situatie de vina este agresorul, iar legea (Codul Penal) pedepseste
agresorul pentru actiunile/comportamentul lui. Nu exista nici un caz in care sa fie invinovatita victima.
Comportamentul riscant nu este acelasi lucru cu comportamentul provocator. Realitatea este ca,
adesea, victima nu a inteles riscurile situatiei in care se afla. intotdeauna este vina agresorului, deoarece
acesta interpreteaza gresit comportamentul victimei si isi justifica propriul comportament, dind vina pe

victima.

Scopul acestei lectii este de a identifica, in primul rind, comportamentul agresorului si de @
a reactiona la timp prin ajustarea actiunilor proprii pentru a evita situatiile ce faciliteaza

abuzul sexual.

Este necesar de subliniat ca agresorul este vinovat Tn toate cazurile si trebuie sa fie pedepsit conform

legii. Victima poate avea un comportament riscant, dar nu poate fi invinuita sau pedepsita de lege.

UITATI-VA LA TABELUL DE MAI JOS: ,,COMPORTAMENTUL AGRESORULUI $I STRATEGII DE
REACTIONARE”. FORMULATI INTREBARI POSIBILE, CARE AR PUTEA FI ADRESATE MARICICAI PENTRU A

DEPASI SITUATIA DE RISC (7 MIN.)

Strategii de presiune sau manipulare

Strategii de reactionare

Raspunsuri posibile

1. Provocare: - Maricica! Tu pur si simplu
te temi sa fii cu mine.

Explici problema si spui ce
simti, Tti exprimi
sentimentele.

2. Convingerel: - De ce nu? Toti o fac.

iti exprimi opinia.

3. Convingere2: - Ai incredere Tn mine. Nu
se va intimpla nimic rau.

Insisti asupra sentimentelor
proprii.

4. Deviere de la temd: - Ce ochi frumosi
ail Tmi place cind esti trista.

Revii la subiectul discutiei.

5. Santaj, amenintare: - Daca nu esti de
acord, te parasesc.

Cauti compromisuri.

6. Insistare si amenintare: - Tu imi esti
datoare. Ai promis. Vrei sa te impun?

Tragi timpul de coada si
incerci sa chemi pe cineva
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sau sa mergi la cineva.

ANALIZA STUDIILOR DE CAZ

GRUPUL 1. “OLEG — AGRESOR SAU NU?”. CITITI CU ATENTIE SECVENTA DIN CODUL PENAL S!
RASPUNDETI LA INTREBARI.

Dana si Sanda sunt prietene de mult timp. in prezent, ambele sunt eleve la scoala profesionala si viseaza
sa devina croitorese vestite. Ele locuiesc intr-o camera de 6 persoane in caminul scolii. Simbata, toate
fetele au plecat si numai ele au ramas. Totul decurgea ca de obicei. Ele s-au plimbat putin si s-au Tntors.
La miezul noptii, cineva a batut la usa lor. Fetele s-au speriat si nu au raspuns. Dar vizitatorii erau foarte
insistenti. Cineva din spatele usii a spus ca daca ele nu deschid, ei vor aplica forta. 15 minute mai tirziu,
usa a fost spartd. In camera au intrat trei tineri. Ambele fete au fost violate. Ele I-au recunoscut numai
pe unul din cei trei: era Oleg, colegul lor. Ele au plins toata noaptea pina dimineata.

Care din tineri trebuie sa fie pedepsit conform legii?
Ce pedeapsa vor primi ei conform legii?

Ce credeti despre Oleg?

De ce el a facut acest lucru?

Ce ati face daca ati fi in locul lui Oleg?

v vV vV

Codul Penal al Republicii Moldova. Capitolul IV. Crime legate de viata sexuala
Articolul 171. Violul

(1) Violul, adica raportul sexual savirsit prin constringerea fizica sau psihica a persoanei sau
profitind de imposibilitatea acesteia de a se apara ori de a-si exprima vointa, se
pedepseste cu inchisoare de la 3 1a 5 ani.

(2) Violul, savirsit cu buna-stiinta asupra unui minor se pedepseste cu inchisoare de la5la 12 ani.
Articolul 173. Constringerea la actiuni cu caracter sexual

Constringerea unei persoane la raporturi sexuale, homosexualitate ori la savirsirea altor actiuni cu
caracter sexual prin santaj sau profitind de dependenta materiald, de serviciu sau de altd natura a
victimei se pedepseste cu amenda in marime de la 300 la 500 unitati conventionale sau
cu munca neremunerata in folosul comunitatii de la 140 la 240 de ore, sau cu inchisoare de pind la 3 ani.

Articolul 174. Raportul sexual cu o persoana care nu a implinit virsta de 16 ani

(1) Raportul sexual, altul decit violul, precum si orice alte acte de penetrare vaginala sau anala, comise
cu o persoana despre care se stia cu certitudine cd nu a implinit virsta de 16 ani, se pedepsesc cu
inchisoare de pindla 5 ani.

(2) Persoana care a savirsit fapta prevazuta la alin.(1) nu este pasibila de raspundere penala daca este la
nivel apropiat cu victima in ceea ce priveste virsta si dezvoltarea fizica si psihica.
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Articolul 175. Actiuni perverse

Savirsirea de actiuni perverse fata de o persoana despre care se stia cu certitudine ca nu a atins virsta de
16 ani se pedepseste cu inchisoare de pina la 5 ani.

(Extras din Codul Penal al RM)
GRUPUL 2. ANALIZATI CAZUL UTILIZIND FISA “CUM SA EVITAM ABUZUL SEXUAL”

Elena este elevd in anul trei si invata profesia de tencuitor la scoala profesionald. Tn octombrie, ea a
inceput lucrul cu una din firmele de constructie ,,Popas”. Dupa citeva zile, ea a observat ca Directorul
firmei se uitd permanent la ea. Initial, ea era flatatd de atentia lui. intr-o zi, el i-a propus s-o duci cu
masina acasd. In drum spre casd, el a inceput s-i atingd parul si gitul. Ea vroia sd spund ceva, dar fi era
rusine. Intr-o zi, Directorul a chemat-o n biroul sdu si a incercat s-o sirute. Ea nu i-a permis si a fost
palmuita si amenintata ca va primi o evaluare proasta la sfirsitul perioade de lucru in cadrul companiei.
Elena este derutata si speriatd. Ea nu stie ce sa faca.

» Identificati comportamentele de risc ale Elenei.
» Facetio listd a actiunilor pe care Elena le poate intreprinde n aceasta situatie.

Cum poate fi evitat abuzul sexual

Nr. | Ideea Descriere succinta
1 Evitati situatiile de risc, care pot duce P Daca vreti sa faceti o plimbare noaptea, faceti-o in
la abuz sexual compania prietenilor.

P Duceti-va in locurile in care puteti chema ajutor.

P Duceti-vd la discotecd si petreceri cu prietenii.

» Dacd trebuie sa va deplasati undeva, duceti-va cu
masina unei persoane pe care o cunoasteti.

P Discutatisi stati alaturi de oamenii pe care fi
cunoasteti —n transportul public, parcuri sau statiile
de autobuz, etc.

P Acceptati cadouri sau bani doar de la oamenii pe
care 1i cunoasteti.

2 Comportati-va decent n raport cu oamenii necunoscuti evitati:
»  Flirtul .
P Atingerile fizice care pot crea impresii nedorite.
3 Reactionati prompt si sigur la Daca comunicati cu cineva care
incercarea de a va convinge sa aveti fncearca sa va convinga sa intretineti relatii intime fara a

raporturi sexuale pe care nu le doriti | aplica forta (prin provocari, sustrageri de la tema,
insistenta, santaj), utilizati abilitatile de comportament
sigur in modul urmator:

Insistati asupra pozitiei proprii.

Spuneti ca asta nu va intereseaza.

Plecati cu o prietena sau prieten.

Telefonati cuiva pe cine cunoasteti si spuneti unde
va aflati si cu cine.

P Rugati un prieten bun sa vina cu un transport sava
ia.

v v v Vv
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4 Aparati-va hotarit cind cineva Daca cineva aplica forta:

incearca cu forta sa va impuna la
Strigati.

Zgiriati violatorul.

Loviti agresorul.

Eliberati-va din miinile lui si fugiti.

n caz de pericol pentru viatd, negociati.
Trageti timpul de coada.

Spuneti ca sunteti bolnava, poate aveti HIV.

raporturi sexuale

vV v vvvvYw

Pornind de la ideea ca exista doua tipuri de comportamente: comportamente riscante si de vinovatie, ce
tip de comportament este specific sefului si ce tip este specific Elenei?

GRUPUL 3. CITITI STUDIUL DE CAZ. UTILIZATI FISA “CUM SA SPRIJINIM, AJUTAM PERSOANELE ABUZATE
SEXUAL. DISCUTATI INTREBARILE DE MAI JOS:

lon este adolescent. El invatd la scoald profesionald din localitate si va deveni bucétar peste doi ani. in
ultimele trei luni, verisorul lui locuieste cu el, deoarece a primit un serviciu intr-o firma din vecinatate.
lon este interesat de sfatul lui Victor pentru cd el este mai mare. Ei se duc impreund la discoteci. in
drum spre casa, Victor il cuprinde si chiar incearca sa atinga partile intime ale lui lon. lon nu stie ce sa
spund. El este derutat. Eventual, Victor incearcd tot mai mult si-1 atingd pe lon. Intr-o zi, cind ei rdmin
singuri acasa, Victor incearca sa-l abuzeze sexual pe lon.

» Ce fel de sfaturi putem sa-i dam lui lon?

» Eltrebuie sa spuna cuiva ce s-a intimplat sau nu?

» Eltrebuie sa spuna despre asta persoanelor apropiate (parinti, prieteni)?
» Eltrebuie sa discute ce s-a intimplat cu Victor?

CAON O¥LARMA AN/ A YZ | 2dziNY LISNB2IYyStS |o6dzZ | GS a

Nr. Idei Argumente

1 Nu va Tnvinuiti pentru Stresul dupa viol este Tnsotit de emotii negative: rusinea, sentimentul
cele intimplate. vinovatiei, dificultatea de a controla sau de a aprecia diferite situatii,

frica ca vor afla toti, dezgust fata de corpul propriu.

Daca agresorul este o persoand necunoscuta, victima da vina pe
circumstantele, factorii externi.

Daca agresorul este cunoscut, victima, in majoritatea cazurilor, da vina
pe sine. Tn acest caz, stresul este mai putin accentuat dar mai
indelungat.

Tn ambele situatii este important de memorizat: “Aceasta nu e vina
mea. E vina agresorului”.

2 Faceti tot posibilul ca Agresorul, indiferent de cine este el, este un infractor. El trebuie oprit,
agresorul sa fie pedepsit. | in caz contrar, vor fi si alte victime. Din aceasta cauza este necesar de
a ne adresa la politie. Cel mai bine este sa mergem acolo cu o ruda, un
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adult.

Pastrati dovezile pentru
investigatiile medicale.

Pina la examinare, nu va spalati, nu va schimbati hainele si nu faceti
ceva ce va distruge dovezile. Daca politia nu poate acumula suficiente
probe, agresorul poate sa nu fie pedepsit.

Acceptati ingrijirea
medicala

Exista masuri pentru prevenirea sarcinii, ITS.

Nu va izolati. Acceptati
ajutor si sprijin.

Nu va izolati de lume; aceasta va agrava starea de spirit, stresul si
emotiile negative. Adresati-va la o persoana in care aveti incredere. Nu
evitati intilnirile cu prietenii. Nu sunteti vinovat/a pentru cele
intimplate. Daca aceasta s-a intimplat cu un prieten, o prietena, nu-i
ignorati sau izolati, implicati-i in toate activitatile posibile.
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TEMA 6

PUBERTATEA S| ADOLESCENTA — ViRSTA SCHIMBARILOR”

MESAJUL CHEIE:

Pot fi pregtit pentru schimbarile in perioada pubertatii. Pot aprecia si
respecta corpul meu. Pot obtine raspuns la intrebarile mele.

CE INSEAMNA “ADOLESCENTA” S| “PUBERTATEA”?

Adolescenta (lat. ,crestere”) reprezinta o perioada
importanta 1n dezvoltarea fizica si mentala a
fiintelor umane, cu trecere de la starea de copil la
cea de adult. Aceasta trecere implica schimbari
biologice, psihologice si sociale. Aceasta perioada
cuprinde virsta 10 — 19 ani.

Pubertatea este o parte componentd a
adolescentei, cu durata de citiva ani, in decursul
careia au loc schimbari intense in organismul
fetelor si baietilor legate de maturizarea sexuala.
Cu pubertatea, de fapt, incep schimbarile din
adolescentd, in medie la 10 ani, la fete, si la 12 ani,
la baieti.

FIECARE PERSOANA 1S ARE PROPRIUL CALENDAR DE SCHIMBARI PUBERTARE

Schimbadrile Tn timpul pubertatii sunt influentate de mostenirea genetica ’
si etnica, precum si de factori externi, precum efortul fizic, obiceiurile de =~ ,, /s 16 17
alimentare, dietele stricte, etc. Schimbarile intense ce survin in perioada -7 -~
de pubertate sunt determinate de activarea procesului de producere a )
hormonilor sexuali Tn organismul fetelor si baietilor. Acesti hormoni
sunt estrogenul la fete si testosteronul la bdieti. Toti adolescentii
parcurg procese similare, dar tempoul variaza de la un individ la altul! Virsta survenirii schimbarilor este
individuala si variaza enorm. Un indicator ca totul merge bine este respectarea succesivitatii

schimbarilor prezentate in tabelul-calendar pentru fete si pentru baieti:
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Nr. Denumirea schimbarii Virsta Virsta incheierii Virsta medie / cea mai
debutului frecventa a schimbarii
1 | Schimbari in dimensiunile | 8-9 ani 17-18 ani Toata perioada
corpului: cresterea in greutate, pubertara
aspect exterior de tip feminin
2 | Cresterea rapida in inaltime 9-10 ani 15-16 ani 12-13  ani - saltul
exploziv al cresterii in
inaltime (cu 8-11 cm)
3 Dezvoltarea glandelor mamare 8-13 ani | 14-15 ani — aspect | La 10,5-11 ani survine
‘ o o (,7nmugurirea | matur. Se fincheie | ,inmugurirea  sinilor”;
NB.deseori poate fi asimetricd sinilor”) dupa nasterea | glandele mamare incep
primului copil. sa devina proeminente
deasupra cutiei toracice.
4 | Aparitia pilozitatii Tn  zona 10-11 ani 14-15 ani Apare la virsta de 11-12
pubiana, apoi in cea axilara ani
5 | Menarha: aparitia primei Perioada de virstadela9la15ani | 12-13 ani

menstruatii

Ordinea corecta a schimbarilor pubertare in organismul fetelor

| - aparitia schimbarilor in dimensiunile si aspectul corpului: la 8-10 ani

Il - aparitia semnelor sexuale secundare:

1. Dezvoltarea, ,inmugurirea” glandelor mamare (la 10,5-11 ani)
2. Aparitia pilozitdtii pubiene si axilare la fete (la 11-12 ani)
3. Aparitia primei menstruatii (menarhd) (la 12-13 ani)

CALENDARUL SCHIMBARILOR DIN ORGANISMUL BAIETILOR IN PERIOADA PUBERTARA

Nr. Denumirea schimbarii Virsta Virsta incheierii Virsta medie / cea mai
debutului frecventa a schimbarii
1 | Cresterea in dimensiuni a testiculelor | 10-13,5 ani 14,5-18 ani 11,5-12 ani
(poate fi asimetrica)
2 | Aparitia pilozitatii; initial pubiana, | 10-15 ani 14-18 ani 12-13 ani

apoi axilara, faciala si corporala. Se

intensifica  activitatea

sudoripare, care duce la transpiratie
mai mare si la miros corporal mai

intens.

glandelor
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3 | Schimbari in laringe, fingrosarea 13 ani 15 ani 13,5-14 ani
glasului, dezvoltarea “marului Ilui
Adam”.

5 | Cresterea in dimensiuni a organelor | 11-14,5 ani 13,5-17 ani 12,5-14,5 ani

genitale masculine

4 | Cresterea exploziva a corpului, a | 10,5-16 ani | 13-17,5 anicu 13-14 ani - salt
masei musculare, latirea umerilor, toate ca corpul exploziv Tn cresterea
etc. creste pina la 20- corpului (11-13 cm)

25 ani
6 | Aparitia primelor polutii 13 -16 ani La 13-13,5 ani apar

primele polutii

Ordinea corecta a schimbarilor pubertare in organismul baietilor difera de cea din organismul fetelor
si este urmatoarea:

Pasul | - incepe cresterea in dimensiuni a testiculelor (11,5-12 ani)

Pasul Il - aparitia semnelor sexuale secundare: pilozitate pubiand, axilard, faciald si corporald,
schimbarea glasului si cresterea in dimensiuni a organelor sexuale masculine (12-13 ani)

Pasul lll ¢ cresterea corpului (saltul de crestere —13,5-14 ani)

Emotii, temeri si frustrari in pedioada ADOLESCENTEI

Schimbarile fizice la fete si bdieti Tn aceasta perioada sint asociate cu dezvoltarea sexualitatii,
manifestata atit prin emotii cit si prin comportamente. Tot in aceasta perioada, apar mai multe
dificultati in comunicare cu oamenii apropiati.

Adolesenta reprezinta virsta conflictelor in relatiile cu adultii: acum apar frecvent conflicte de idei,
conflicte afective sau conflictele de autoritate. In ciuda conflictelelor care apar in relatia sa cu adultul, de
fapt, adolescentul nu doreste sa rupa relatia, ci sa stabileasca un contact ,,adevarat” cu celalalt.

Practic, adolescentul icearca sa stabileasca relatii de egalitate si sa puna punct relatiei formate cu
parintele sau de tipul celui dintre educat si educator, sau eu sint seful iar tu te supui.
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Citeste cu atentie cazul Elenei, pentru a putea discuta ulterior, impreuna cu colegii tai, posibile solutii
pentru aceasta adolescenta.

Studii de caz

Elena este eleva in anul | de studii la scoala profesionala, specialitatea
bucatar-cofetar. Are 17 ani si este unicul copil la parinti. Este o eleva cu
performante scolare inalte, participa la concursuri si se bucura de stima
profesorilor si colegilor sdi. Mama a insistat ca Elena sa se faca cofetar —
bucatar, pentru ca doar asa va reusi sa se intretina pe viitor.

Elena este pasionata de literatura,si spera ca intr-o zi va avea posibilitatea
sa mearga si la Facultate.

Ea a avut o copilarie normala, fara probleme. Si-ar fi dorit sa fi avut o sora
sau un frate, dar n-a fost sa fie. Are citeva prietene cu care mai iese in oras.

n cercul de prieteni al familiei este dat3 drept model pentru cumintenie.
Cind era mica ,,Unde ma puneau, acolo stateam.” Acum ,mare fiind, este o fata cuminte, nu are prieten
pentru ca nu are,timp de prosti, oricum majoritatea baietilor sunt niste caraghiosi.”

De mai bine de 8 ani de zile traieste doar cu mama sa, tatal fiind plecat in Italia la munca. Acum un an si
jumatate in urma, el si-a oficializat sederea in Italia, si poate calatori acasa de cite ori doreste. Cel mai
tare o deranjeaza certurile atunci cind tatal sau revine acasa. Si-ar fi dorit sa poata sa se intretina
singura, sa nu mai fie motiv de cearta pentru parintii sai.

Tatal le-a propus sa se mute cu el in Italia, Tnsd mama nu a acceptat. Elena nu-si poate permite sa o lase
singura ...

Luna trecutad a fost invitatd la o zi de nastere, si s-a intors acasa mai tirziu cu o ora, decit ora indicata de
mama sa. La intoarcere, aceasta a strigat si tipat la Elena: , esti cea mai mare problema a mea, ce sa fac
cu tine?”, ,,mai bine plecai cu taica-tau sa mai aiba si el dureri de cap” ...

Elena nu a dormit in noaptea ceea. S-a tot framintat si incercat sa inteleaga ce a facut de a suparat-o atit
de mult pe mama sa. Aceasta situatie a afectat-o mult. Si-ar fi dorit sa discute despre asta cu mama, dar
nu poate ori nu stie cum sa se apropie de ea. Dar de ce sa ma apropii,, daca sint o problema”?!

Tn 2 sdptdmini a slabit cu 4 kg iar cu colegii si profesorii refuzs s& intre in discutii despre ce o deranjeaza.
A devenit mai inchisa, si nici Tn oras nu mai iese cu colegele sale.

Ah, cit de mult ar vrea sa aiba cu cine discuta despre emotiile care le are, despre reusitele sale, despre
visele sale, despre viitorul sau, despre cum arata, despre prietenii sdi si despre baiatul din anul Il care fi
tot trimite biletele de dragoste ...

intrebéri pentru discutii pe marginea cazului Elenei

Ce emotii ti-a provocat acest caz? De ce?

Cu cine ai fi discutat tu, daca ai fi fost in situatia Elenei?

Ce poate face Elena in situatia creata pentru a se simti mai bine?

Ce poate sa faca Elena pentru a se apropia de mama? De tata? De colegi?
Cine poate sa o ajute pe Elena si cum?

uhwnN e
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Citeste afirmatiile legate de temeri, emotii si frustrari pe care le poate avea un adolescent. Alege o
optiune care este adevarata despre tine si discuta cu colegii tai despre aceasta

Afirmatia 1. Ma gindesc la cum stau lucrurile dintre mine si familia mea (parintii, fratele sau sora) si
ma simt:

A: Foarte bine
B: Bine: lucrurile nu stau nici perfect dar nici foarte rau
C: Incomod

D: Mi-asi fi dorit sa fie altfel

Afirmatia 2. Acum eu sint mai mare/mai matur(a) si:
A: Sint fericit (3)

B: Simt o neliniste

C: Nesiguranta

D: Vreau sa discut cu cineva despre emotiile mele

Afirmatia 3. Cind ma gindesc la cel mai bun prieten sau cea mai buna prietena a mea sau la prietenii
mei in general, eu simt:

A: Neliniste (ingrijorare)
B: Ca lucrurile merg bine intre noi
C: Un pic de gelozie pentru ca ei mai au si alti prieteni

D: Vreau sa discut mai mult cu ei

Afirmatia 4. Cind ma gindesc la persoana care imi place foarte mult, de care ma simt atras/a, simt:
A: Emotii puternice

B: Nervozitate

C: Atractie puternica

D: Nesigur in cum sa procedez

E:
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Atunci cind adolescentii au emotii, trairi puternice, frustrari, cea mai simpla solutie este de a discuta
cu persoane de incredere: mama, tata, fratele sau sora, prietena sau prietenul cel mai apropiat,
profesorul sau un specialist. Astazi, specialisti care are studii in domeniu, precum medicii si psihologii de
la Centrele de Sanatate Prietenoasa Tinerilor sau din Centrele de Sanatate Reproductiva sau dermato-
venerologii care exista in fiecare Centru al Medicilor de Familie, sint deschisi sa comunice cu tine si sa te
ajute sa gasesti solutii pentru problemele sau intrebarile tale.

Nu uita!

» EU POT FI PREGATIT PENTRU SCHIMBARI IN TIMPUL PUBERTATII
» EU POT APRECIA S| RESPECTA CORPUL MEU

» EU POT PRIMI RASPUNSURI LA INTREBARILE MELE, DOAR TREBUIE SA LE FORMULEZ Sl SA LE
ADRESEZ
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IGIENA. TIPURI DE IGIENA PERSONALA

MESAJUL CHEIE:

Eu cred ca respectind regulile de igiena imi voi proteja sanatatea

personala si pe a celor din jur.

CHESTIONARL DL 9b! t9w{ hb! [ (

Proiect

Cititi cu atentie afirmatiile din coloana stinga a tabelului. Bifati coloana care corespunde cu cit de des

realizati activitatile mentionate in tabel.

Tipul igienei

Afirmatia

Intotdeauna

Uneori

Niciodata

Igiena
corpului

Tmi spal miinile cu sdpun tnainte de fiecare
masa.

Tmi spal miinile tnainte si dupa utilizarea
veceului.

Tmi spal corect pértile intime ale corpului.

Tmi spal partile intime ale corpului dup3
fiecare utilizare a veceului.

Folosesc sapunul, samponul si prosopul.

Fac dus/baie in fiecare zi.

Folosesc un lighean propriu.

mi tai unghiile cu foarfecele propriu.

Tmi spél dintii cu periuta personald si imi
clatesc gura.

Tmi spél partile intime ale corpului (organele
genitale) numai cu apa curgatoare.

Tmi spdl organele genitale cu ap# fiart3.

Tmi pieptan pérul cu pieptenele meu personal.

Folosesc deodorantul/parfumul meu propriu.

Igiena
hainelor

Tmi schimb lenjeria intima (maioul, chilotii,
sutienul) dupa 1 zi de utilizare.

imi pastrez hainele si lenjeria intima pe polita
mea.

imi spal lenjeria intim4.

Tmi spal hainele.

imi periez hainele.

Tmi usuc hainele spalate afaré.

imi calc hainele si lenjeria intim3.
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Igiena
incaltamintei

Port papuci de camera.

Tmi sterg sau spal incdltdmintea de afara.

Tmi spdl sosetele.

Tmi schimb sosetele.

Tmi usuc incdltdmintea.

Folosesc crema pentru incaltaminte.

Igiena
somnului
Dorm 8-9 ore pe zi.
Ma culc Tnainte de ora 11.
Ma trezesc Thainte de 7:30.
Tmi schimb cearsaful.
Dorm pe prostirea mea proprie.
Maninc/beau Thainte de a ma culca.
Igiena
locuintei

Aerisesc camera in care locuiesc.

Spal podeaua camerei mele.

Sterg praful.

Scot gunoiul afara.

Matur cu o matura umezita.

IGIENA — TIPURI DE IGIENA PERSONALA

Fiecare din noi are o intelegere personala a ceea ce inseamna igiena personald. Termenul ,igiena” vine
de la numele grecesc Hygeia, fiica lui Asclepius (zeul medicinii), Zeita sanatatii si curateniei in Grecia
Antica. Igiena este stiinta care promoveaza si mentine sanatatea persoanei si comunitatii.

Cu toate ca termenul ,igiend” este inteles adesea ca spdlare sau prevenirea imbolndvirii prin spdlare,
ideea igienei este mai complexa si reprezinta o serie de conditii si practici care au ca scop sa mentina
sanatatea si viata sanatoasa.

Igiena are mai multe aspecte, noi vom examina: igiena corpului si cea intimd, igiena imbrdcdmintei,
igiena incaltdmintei, igiena somnului si a locuintei.

1. IGIENA CORPULUI

Igiena corpului Tmbunatateste metabolismul, circulatia sangvina, digestia,
respiratia si duce la maximizarea potentialului fizic si intelectual al omului.
Igiena corpului are ca scop principal de a mentine pielea curata. Rolul
pielii pentru organism este foarte important. Mentinerea pielii in
curatenie este necesara pentru activitatea ei normald. Praful, care
nimereste pe piele si se amesteca cu excretiile sarate ale transpiratiei,
inchide canalele de excretie ale glandelor sudoripare, astfel incalcind
functionarea normala a pielii.

Este foarte important de a spala regulat corpul cu sapun si apa calda.
Sapunul inlatura excretiile glandelor sudoripare si deschide accesul apei la
piele, in timp ce apa cald3 faciliteaza dilatarea porilor si curatarea lor. in
perioada pubertatii, transpiratia atit la fete cit si la baieti poate deveni mai
abundenta si respectiv, este important sa avem o grija mult mai mare de
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corpul nostru.

Daca nu exista nici o posibilitate de a face dus, este necesar de a introduce masarea corpului cu
prosopul umed zilnic, in special, dupa exercitiile de dimineata.

Deasemenea,daca caminul in care locuiesti nu este dotat cu dus, este important sa ai ligheanul tau
personal, pe care sa-| folosesti pentru igiena corpului, inclusiv pentru partile intime ale corpului.

REMARCA!

Fiecare fata sau baiat trebuie sa aiba lighean, sapun si prosop personal. Aceste obiecte nu se impart nici
cu cel mai bun prieten. Tn cazul in care aceste obiecte se folosesc in comun, exist3 riscul de a te infecta
cu diferite infectii. Este important ca partile intime ale corpului sa fie spalate zilnic si doar cu apa
curgatoare sau facind un dus.

Tngrijirea parului necesitd o acuratete deosebitd, pentru ca in par se acumuleaza praf si murdarie. La fel,
miinile trebuie spalate cu sapun de mai multe ori pe zi. Cu miinile omul face cele mai diferite lucruri, de
aceea ele se murdaresc usor si frecvent. Miinile trebuie sa fie spalate inainte de fiecare masa, precum si
dupa fiecare folosire a veceului. Nespalarea la timp sau insuficientda a miinilor, duce la numeroase
infectii si boli, inclusiv Hepatita A - boala miinilor murdare.

Unghiile trebuie taiate cu foarfecele propriu si permanent pastrate in curatenie. De reguld, murdaria ce
se aduna sub unghii contine microbi. Ingrijiri similare necesita si picioarele. Zilnic, Thainte de somn, este
important sa spalati picioarele cu apa calda.

Curatarea zilnica a dintilor protejeaza dintii de deteriorare timpurie, intareste gingiile si elimina mirosul
neplacut din gura. Curatarea dintilor se face de 2 ori pe zi si doar cu peria de dinti personala. Atunci cind
spalati dintii, faceti miscari verticale cu periuta si nu orizontale.

2. Igiena imbracamintei

Tmbrdcadmintea si lenjeria apard corpul nostru de factorii externi, frigul, cildura si ploaia. Pe noi nu ne
incalzeste haina, ci stratul de aer ce exista intre diferite straturi ale hainei, precum si in porii tesaturii. De
aceea, este foarte important ca porii hainei sa nu fie astupati cu umezeala, murdarie sau praf. Pentru
aceasta, haina trebuie spalata regulat.

Lenjeria este Tmbracata direct pe piele. Ea absoarbe transpiratia eliminata de glandele sudoripare,
microbii ce se acumuleaza pe lenjerie sub forma de praf ce le serveste ca mediu de reproducere, unde ei
sa elimine mirosuri neplacute. De aceea, este necesar de a schimba lenjeria de corp cel putin o data pe
zi. in mod ideal, lenjeria barbatilor si femeilor trebuie si fie schimbat3 in fiecare zi.

Lenjeria murdara nu trebuie sa fie pastrata cu alte haine pina la spalare; ea trebuie pastrata intr-un cos
inchis. Lenjeria curata trebuie pastrata separat de alte haine. Hainele si lenjeria trebuie sa fie de masura
potrivitd si sa corespunda anotimpului anului. Praful de afard se aseaza pe hainele exterioare, precum
palton sau scurta, de aceea ele urmeaza a fi pastrate in coridor sau in antreu. Hainele sportive se
imbraca doar n timpul antrenamentului sau competitiilor. Dupa antrenament, hainele sportive: chilotii,
costumul de baie, maioul, ciorapii trebuie spalate imediat.

3. IGIENA INCALTAMINTEI

Tncaltdmintea trebuie s3 asigure o libertate totald a miscérii. De
aceea, ea trebuie sd corespunda cu forma estetica a piciorului.
Purtarea permanenta a incdltamintei cusute incorect, care este prea
fngustd sau strimtd, ce apasa la ridicarea talpii, dauneaza partilor
moi ale piciorului si, eventual, oaselor piciorului. Degetele deseori se
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apasa unele pe altele, iau o forma incorectd, se dezvolta piciorul plat si apar si alte vatamari sau
deformari ale talpii.

Cea mai mare parte din murdaria de afara este adusa in locuinta pe incaltaminte. De aceea, intrind in
casa sau in camin, este necesar de a curata incaltamintea de glod.

Tnciltdmintea umeda trebuie curdtata si uscatd intr-o incdpere caldd si bine aerisiti. Nu se recomand3
uscarea incaltamintei pe calorifer, pentru ca astfel ea se deterioreaza si 1si schimba forma. Dupa uscare
incaltamintea urmeaza a fi prelucrata cu un strat subtire de grasime, frecind pina la uscare.

O importanta deosebita o are curatenia partii interioare a incaltamintei si a ciorapilor. Picioarele trebuie
spilate zilnic, la fel ca si ciorapii — ei trebuie spélati si schimbati in fiecare zi. in odaia ta, este important
sa ai papuci de camera, care vor fi folositi exclusiv in incapere. Este important ca fiecare persoana sa
aiba papucii sai personali.

4. IGIENA SOMNULUI

Somnul unui adolescent trebuie sa dureze nu mai mult de 8-9 ore pe zi. Cel mai util somn este acel ce
incepe Tn prima jumatate a noptii — inainte de ora 24 si se termina dimineata devreme.

Pentru pastrarea sanatatii si a capacitatii de munca si invatare este esential de a elabora un ritm corect
de somn, adica sa te culci si sa te trezesti la aceeasi ora. Daca acest lucru este respectat, oamenii adorm
repede seara, dorm bine si se trezesc usor, sanatosi si capabili de a lucra sau invata. Aerul in camera
trebuie sa fie curat; nu se recomanda fumatul in dormitor.

Este sanatos de a dormi cu geamul deschis. Cea mai buna si calma odihna si cel mai revigorant somn
sunt posibile pe un asternut comod si curat. Trebuie sa dormiti in pijama sau lenjerie de somn.

Lenjeria de pat trebuie s& fie pastratd curatd si schimbatd cel putin o datd la 7-10 zile. Tnainte de somn
se recomanda sa nu fie consumate bauturi energizante sau mincare in general.

5. IGIENA LOCUINTEI

‘d«' Pentru pastrarea sanatatii in orice incapere de locuit, mai ales in camine, aerul
!4“‘« trebuie s3 fie intotdeauna curat. Tnc3perea de locuit trebuie s3 fie aerisitd cit
N/ mai des posibil; obligatoriu dimineata, dupa somn, si seara, inainte de somn.

G Este necesar de acordat o atentie deosebita pastrarii curateniei Tn locuinta.
Spalarea incaperii trebuie sa fie efectuata intotdeauna cu o cirpa umeda. Daca
camera este curatata cu o perie uscata sau cu maturd, praful se ridica si
nimereste in plamini. Se recomanda cel putin o datd la 3-4 zile, de a spala
podeaua si a sterge praful.

Gunoiul urmeazd a fi dus din odaie zilnic. Este important sa nu pastrati
conserve sau borcane deschise mai mult de 24 ore la temperatura camerei.
Gazele emanate in astfel de cazuri pot dduna sanatatii. In odaie, trebuie s&
aveti loc special pentru vesela, pentru cosul de gunoi, matura si cirpa de podea,
cuiere pentru hainele de afara, dulap pentru haine si un dulap pentru carti.

Covorul de pe podea trebuie sa fie scuturat minim o data la 2-3 zile. La usad/in coridor, trebuie s3 aveti o
cirpa umeda (spalata de citeva ori pe zi), aceasta va impiedica murdaria din afara sa ajunga in odaie.
Aveti grija ca praful de sub pat s3 fie sters cel putin o dat in sdptdmina. Tn cazul in care acest lucru nu se
face cu regularitate, exista riscul sa va infectati cu bacterii care se dezvolta la intuneric si in murdarie.
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Scrieti o listd de schimbari/imbunatatiri pentru odaia in care locuiti pentru fiecare tip de igiena
personala (cel putin cite o idee/schimbare pentru fiecare tip de igiena).

IGIENA CORPULUI:

IGIENA ITMBRACAMINTEI:

IGIENA INCALTAMINTEI:

IGIENA SOMNULUI:

IGIENA LOCUINTEI:
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TEMA 8

SANATATEA SEXUAL-REPRODUCTIVA.

MESAJUL CHEIE:

Sint capabil/a sa adresez orice intrebare despre sanatatea sexual-
reproductiva specialistului din comunitatea in care locuiesc.

CE ESTE SEXUALITATEA? CE ESTE SANATATEA REPRODUCTIVA S| DREPTURILE REPRODUCTIVE? —
aceasts lectie va fi petrecutd impreuna cu specialistul din scoala sau localitatea in care locuiesti. in
cadrul acestei lectii specialistul va oferi raspuns atit la intrebarile tale cit si cele ale colegilor tai.
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TEMA 9

INFECTIILE CU TRANSMITERE SEXUALA (ITS)

Infectiile cu transmitere sexuala (ITS) sunt maladiile care se transmit de la o persoana la alta prin
contact sexual. Unele din aceste Infectii pot fi usor tratate, daca sunt depistate la timp, dar altele pot
din acute deveni cronice, cu efecte severe, sau chiar ireversibile daca nu sunt tratate.

MESAJUL CHEIE

Sint capabil sa i-au decizii informate in situatii de risc pentru a ma
proteja pe mine si cei dragi de Infectiile cu Transmitere Sexuala.

Oricine care are relatii sexuale poate contacta ITS. Principalii factori care contribuie la cresterea ITS
sunt:

Comportamentul sexual inadecvat: debutul precoce al vietii sexuale;
Neutilizarea sau utilizarea falsa a mijloacelor de protectie individuala .
Lipsa cunostintelor despre ITS Tn general si situatiile de risc.
Prezentarea tirzie la medic.

Autotratamentul incorect.

v vvevw

Cele mai raspindite si importante infectii cu transmitere sexuald, din cauza efectelor grave asupra
sanatatii, sunt:

1) Infectia HIV, 2) sifilisul, 3) gonoreea, 4) clamidioza urogenital3, 5) negii anogenitali HPV (Human
Papilloma Virus), (5) Hepatita B si C, (6) herpesul genital si (7) tricomonaza.

HIV/SIDA constituie tema urmatoarelor trei sesiuni din cauza efectelor sale grave asupra sanatatii.
PRIMELE SEMNE CARE AR TREBUI SA TE PUNA PE GINDURI...

Daca esti fata:

e Secretii. Ar trebui sa te ingrijorezi daca secretia isi schimba culoarea,
mirosul (devine nepldcut) si devine consistentd, abundenta.
e Dureri sau usturime in timpul urinarii.

e Usturime sau iritatii in zona genital.

|

Atentie! n general, consecintele de lungs durati ale ITS pot fi numeroase si grave atit pentru femei
Cit si pentru barbati.
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» O femeie risca sa se infecteze cu ITS in timpul unui contact sexual neprotejat mai mult decit un
barbat, din simplul motiv ca femeile sunt biologic mai sensibile fata de acestea.

P Odata ce s-au infectat de ITS, femeile tinere au un risc mai mare de a suporta consecinte grave tirzii
asupra sanatatii precum cancerul reproductiv sau infertilitatea.

» Alte probleme de sanatate pot fi inflamatii in regiunea pelviana, sarcina ectopica sau avort spontan.

» Femeile tinere sunt mai putin predispuse sa simta simptomele acestor infectii, astfel, unele din ele
sunt depistate doar atunci cind apar probleme serioase de sanatate.

Daca esti baiat:

e Senzatie de usturime fin timpul urinarii si imediat dupa.
e Iritatii, rani, mincarimi sau umflaturi in zona genitala sau in alte
parti ale corpului.

Uneori infectia evolueaza cu simptome nesemnificative si de scurta durata, in special, la femei. Unele
simptome ale ITS dispar fara a fi tratate, ceea ce nu inseamna ca maladia s-a vindecat, intrucit agentul
patogen riamine in organism si poate deveni sursi de contaminare pentru alte persoane. in acelasi
timp, maladia poate izbucni din nou, dar de data aceasta va decurge in conditii mult mai grave.

e Peste 30 de maladii se
transmit prin contact
sexual.

e in Moldova, infectiile cu
sifilis si gonoreea sunt
raspandite pe larg. 7 - 10
cazuri noi de sifilis sunt

e In65din 10_0 cazuri, gl | b inregistrate in fiecare zi.
persoanele infectate |

sunt mai tinere de 25
de ani

P

CUM SA TE PROTEJEZI DE INFECTIILE CU TRANSMITERE SEXUALA

Afla cum poti sa eviti o

sarcina nedorita sau

infectiile cu transmitere

sexuala.
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» Unele infectii cu transmitere sexuald nu prezinta simptome clare. Exista riscul ca cineva sa fi fost
infectat fara sa fie constient de acest lucru.

» Contraceptivele orale luate de femei nu protejeaza de infectii cu transmitere sexuala.

» 1n multe cazuri, tinerii nu se protejeaza, nu fiindcd nu stiu sau nu vor, ci pentru ci sunt timizi sau
jenati sa discute acest subiect.

» Nu va jenati sd discutati intre voi acest subiect: poate ca partenerul tau asteapta ca tu sa incepi
discutia. Protectia de infectiile cu transmitere sexuala ii priveste pe ambii parteneri. Fii curajos
(curajoasa): vorbeste despre prevenirea ITS sau sarcina nedorita Thainte de a incepe o relatie

sexuala.

Protectie!

» Abstinentd sau aminarea debutului vietii sexuale pina la casatorie;

» Respectarea standardelor de igiena personala: nu imparti cu nimeni obiectele de igiena personala

(sapunul, ligheanul, hainele, etc.).

» Alte metode (discutati-le cu colegii in grup, profesorul sau specialistul)

v v v Vv

Cum procedez?

» Cere vaccinare impotriva Hepatitei B.

Afla si identifica posibilele simptome ale ITS.

Daca te-ai infectat cu ITS, informeaza-ti imediat partenerul.

Anexa: Tabel cu simptomele ITS, riscurile si masurile de prevenire

Cere consultatie si tratament medical, daca ai depistat simptome ale ITS.

Daca partenerul tau este infectat cu ITS, consulta un medic si urmeaza un tratament daca este
necesar.

Infectii cu Simptome si Simptome si Riscuri Masuri de
transmitere sexuala | consecinte posibile consecinte posibile prevenire
pentru fete (femei) pentru baieti (barbati)
Infectiile bacteriene: Pot fi tratate cu antibiotice
- La aproximativ 70% - Contact sexual | Abstinenta.
Clamidioza Principalul organ
o s din cazuri, maladia la . neprotejat.
urogenitala predispus la Aminarea
infecti femei este Clamidioz a bsieti
(infectia cu . - amidioza la baietl Poate spori debutului vietii
Chlamydia asimptomatica. este uretra. Poate ;
A : riscul de sexuale.

trachomatis)

Dureri in partea
inferioara a

afecta testiculele,
prostata, sterilitatea,

infectare cu
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Dupa tricomonaza,
Clamidioza este cea
mai frecventa
infectie cu
transmitere sexuala

abdomenului
(hipogastru), poate
cauza, infertilitate,
pierderea sarcinii
(avort spontan),
transmiterea infectiei
de la mama la prunc
si, eventual, daune la
ochi si la articulatii.

eventual, ochii si
articulatiile.

HIV.

Sifilisul

Aparitia unei eroziuni
sau ulceratii cu

diametrul de la 3 pina
la 10 milimetri (solida

Aparitia unei ulceratii
genitale, inflamatii in
pliurile inghinale, rani
cutanate, pierderea

Contact sexual
neprotejat.
Transmiterea
materna-fetala

Abstinenta.

Aminarea
debutului vietii

Este foarte raspindit la palpare), inflamatii Y i Ny sexuale.
in Moldova, sunt in pliurile inghinale, parulul, etc ](cve 2 mama’a
estimate rani cutanate, )
aproximativ 7-10 pierderea parului,
cazuri noi pe zi etc. Daca ramine netratat,
poate progresa si Sporeste riscul
Poate cauza provoca afectiuni infectarii cu HIV
infertilitate. grave in organele
Poate provoca avort interne, inclusiv la
spontan, decesul nivel de inima si
intrauterin al fitului, | sistemul nervos
transmiterea boliide | central (neurosifilis).
la mama la prunc.
Daca ramine netratat,
poate progresa si
provoca afectiuni
grave in organele
interne, inclusiv la
nivel de inima si
sistemul nervos
central (neurosifilis).
Infectii cu Simptome si Simptome si Riscuri Masuri de
transmitere sexuala | consecinte posibile consecinte posibile prevenire
pentru fete (femei) pentru baieti (barbati)
Gonoreea Adesea cu simptome | Secretii din uretra, Contact sexual Abstinentd.
nesemnificative, urinare dureroasa si neprotejat. Aminarea

Raspindita pe larg
in Moldova

cauzeaza scurgeri de
culoare galbena din
vagin, dureri in timpul
urinarii, dureri si
singerari in timpul

frecventa. Poate
afecta testiculele,
prostata, sterilitatea,
eventual, ochii si
articulatiile.

Sporeste riscul
infectarii cu
HIV.

debutului vietii
sexuale.
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actului sexual,
disconfort si dureriin
partea inferioara a
abdomenului. Poate
cauza, infertilitate,
pierderea sarcinii
(avort spontan),
transmiterea infectiei
de la mama la prunc,
afectiuni eventuale la
ochi, inima si
articulatii.

Infectii virale: pot fi tratate dar nu si vindecate

Negi anogenitali

Cauzati de Human
Papilloma Virus

Deseori cu simptome
nesemnificative.
Papiloamele din zona
genitala sunt

Papiloamele din zona
genitala sunt
asemanatoare florilor
de conopida sau

Contact sexual
neprotejat.

Contact intim.

Abstinenta.

Aminarea
debutului vietii

(HPV) asemanatoare negilor. . sexuale.
negilor.
Poate spori riscul Este.p05|b|Ia
aparitiei cancerului vaccinarea
cervical. adolescentelor.
Negii genitali pot
fi Indepartati
doar prin
interventii
chirurgicale.
Infectii cu Simptome si Simptome si Riscuri Masuri de
transmitere sexuala | consecinte posibile consecinte posibile prevenire
pentru fete (femei) pentru baieti (barbati)
. N A initial E
Hepatita B Adesea, initial O!esea' ! "'“.a } Contact sexual ste .
. - asimptomatica sau cu . recomandata
asimptomatica sau cu neprotejat.
siC simptome vaccinarea de

simptome
nesemnificative.
Probleme pe termen
lung, poate cauza
hepatita cronica, apoi
poate dezvolta ciroza
si cancer hepatic.

nesemnificative.
Probleme pe termen
lung, poate cauza
hepatita cronica, apoi
poate cauza ciroza si
cancer hepatic.

Contact direct
cu lichidele
biologice (in
special, singele)

Hepatita B.

Nu exista vaccin
pentru Hepatita
C.

Herpesul genital

Cauzeaza vezici (rani
apoase) grupate,
eroziuni si ulceratii,
care ustura si dor,

Cauzeaza vezici (rani
apoase) grupate,
eroziuni si ulceratii,

Contact sexual
neprotejat.

Contact cu

Evitati contactul
cu lichide
biologice
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precum si eventual
febra. Durerea face
dificil contactul
sexual. Poate duce la
pierderea sarcinii.
Infectia poate fi
transmisa de la mama
la prunc.

care ustura si dor,
precum si febra.
Durerea face dificil
contactul sexual.

lichidele
biologice
infectate.
Sporeste riscul
infectarii cu
HIV.

infectate.

Abstinenta
sexuala pe
perioada
veziculatiei si
ulceratiilor.

Herpesul genital
este tratabil, dar
incurabil.

Recidiveaza, mai
ales in situatii de
stres, reducere a
imunitatii, in
timpul
menstruatiei,
expunerii la
soare, etc.

Infectia protozoana: poate fi vindecata

Tricomonaza este

cea mai raspindita

ITS

Secretii
vaginale (cu
miros
neplacut),
mincarime n
vagin. Nastere
prematura.

Adesea cu simptome
nesemnificative, in
forma acuta — secretii
din uretra, disconfort
in canalul uretrei,
dureri in timpul urinarii

Contact sexual
neprotejat. Este
transmisa mai rar prin
obiecte de igiena
personala.

Poate spori riscul
infectarii cu HIV.

Abstinenta.

Aminarea
debutului vietii
sexuale.

Igiena personala:
utilizarea doar a
sapunului,
prosoapelor si
lenjeriei intime
personale.
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TEMA 10

PREVENIREA HIV/SIDA: CAILE DE TRANSMITERE, SITUATII DE RISC SI
COMPORTAMENT DE PREVENIRE

MESAJUL CHEIE

Sint capabil sa i-au decizii informate in situatii de risc pentru a ma

proteja pe mine si cei dragi de infectia HIV.

I. DATE STATISTICE RECENTE PRIVIND HIV/SIDA

Pentru prima data oamenii au fost avertizati despre HIV si SIDA acum douazeci de ani. Pina in prezent,
SIDA a cauzat deja moartea a milioane de oameni; si mai multe milioane continua sa fie infectate cu HIV.

Potrivit datelor UNAIDS peste 35,7 milioane de oameni traiesc cu HIV, inclusiv 5 milioane de copii, , de la
inceputul epidemiei. Tn toatd lumea, la fiecare 12 minute o persoani este infectatd cu HIV, iar la fiecare
16 secunde o persoana moare de SIDA (potrivit http://www.unfpa.org/aids clock/).

n Republica Moldova, primele cazuri de infectare cu HIV au fost inregistrate in 1987. De atunci, numarul
cazurilor a crescut de la an la an. Astfel, in Moldova:

Anul Numarul
Pina la sfirsitul anului 2009 in Moldova Numarul estimat de persoane HIV pozitive
este
8900
1989 — 2008 in Moldova 610 persoane au dezvoltat SIDA,
170 persoane au decedat de SIDA
n 2009 in Moldova 704 cazuri noi de HIV au fost inregistrate,

inclusiv 259 pe teritoriul de est
(In 2008, 795 si 343 respectiv).
87,2% din ei erau inregistrati in rindul
tinerilor cu virsta intre 15 si 39 ani
(resp. 81,53% in 2008).

Virstele cele mai afectate de HIV in Moldova 15-19 ani (9.7%),
(conform datelor Ministerului Sanatatii: 20-24 ani (29.33%),
http://www.ms.gov.md/ministry/press service/167) 25-29 ani (25.98%),
30-34 ani (18.08%)
Cea mai raspindita cale de transmitere a HIV in Modul heterosexual de transmitere — 81,25%
Moldova in 2009: (2008 — 75,56%)

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

Pentru a va putea imagina proportiile acestei epidemii in lume, acesta este numarul total de adulti si
copii care traiesc cu HIV la sfirsitul anului 2007:

55


http://www.unfpa.org/aids_clock/
http://www.ms.gov.md/ministry/press_service/167

Europacentrala si de

Proiect
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Il. CE ESTE HIV $I CE ESTE SIDA?

Uman — afecteaza doar fiintele umane

Dobindita — nu este Tnnadscuta, ci dobindita prin
infectare;

Imunodeficitar — slabeste sistemul imunitar

Imunodeficitara — slabeste sistemul imunitar

Virus — purtator de boala

Sindrom o totalitate de boli luate impreuna

IIl. CUM POATE $I CUM NU POATE FI TRANSMISA INFECTIA HIV?

Risc Tnalt

IMPORTANT

Debutul vietii sexuale pina la casatorie, contact
sexual neprotejat

» Din punct de vedere biologic, femeile sunt mai
vulnerabile decit barbatii la infectarea cu HIV.

» Tn perioada menstruatiei, existd un risc mai
mare de infectare cu HIV atit pentru femeie cit
si pentru barbat in cazul contactului sexual
neprotejat.

» Tn cazul in care persoana are deja o infectie cu
transmitere sexuald, care nu a fost tratata,
exista un risc si mai mare de infectare cu HIV!

Injectarea drogurilor cu seringi/ace folosite de
altcineva

Tn Moldova, primele cazuri de infectare cu HIV au
aparut anume in rindul utilizatorilor de droguri
injectate. Astazi, rolul dominant in transmiterea
HIV i apartine contactului sexual.

Nerespectarea normelor de igiena in utilizarea
repetata a instrumentelor de
manichiura/pedichiura, tatuaj, piercing, etc.

NOTA: toate instrumentele, care intra in contact
cu singele trebuie sa fie folosite doar pentru o
singura persoana, dupa care sunt sterilizate Tn mod
obligatoriu Tnainte de a fi utilizate din nou!

SFAT! Duceti-va numai in locurile unde regulile
igienei sunt respectate. Nu va rusinati sa intrebati
despre aceasta!
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risc mediu

De la o mama HIV pozitiva la pruncul ei.

» Tn timpul sarcinii — prin singe si placents;
» Tn timpul travaliului si nasterii — prin singe
si lichide vaginale;

» Tntimpul aldptarii;
Riscul de infectare a fatului depinde Th mare parte
de masurile de prevenire aplicate (numite
Prevenirea Transmiterii HIV de la mama la prunc,
Prevenirea MTCT). in cazul cind mama nu primeste
nici un tratament HIV antiviral, riscul transmiterii
infectiei de la mama3 la fit este de 20%. Tn cazul
cind mama primeste tratament HIV antiviral, riscul
transmiterii infectiei la fat este sub 2%.
La nastere, femeilor HIV pozitive li se creeaza
conditii speciale pentru reducerea riscului
infectarii pentru copil (nasterea prin cezariana).
Dupa nastere, e important ca mama sa nu
alapteze, ci sa utilizeze hrana artificiala pentru
copii.

nici un risc

Donarea singelui.

Primirea unei donatii de singe.
Examinare/tratament in spital.
Vizitarea medicului.

Vizitarea stomatologului.

REMARCA! in Republica Moldova, sunt respectate
toate normele de igiena!

Prin stringere de mina, imbratisare sau sarut.
Prin transpiratie, lacrimi, saliva, substante
nazale, tuse.

La fel, nu au fost inregistrate cazuri de infectare cu
HIV nici prin sarut intim.

Vizitarea piscinei.

Vizitarea saunei.

Utilizarea WC-urilor publice.

Utilizarea serviciilor de spalatorie.

Folosirea transportului public (microbuz,
troleibuz, tren, avion).

Folosirea in comun a veselei: aceeasi lingura si
farfurie.

Vizitarea salonului de manichiurd/pedichiura;
tatuaj; piercing cu conditia ca sunt respectate
regulile igieneil

Aceasta inseamna: Toate instrumentele care intra
in contact cu singele persoanei, trebuie folosite o
singurd data si sterilizate Tnainte de folosire!
SFAT! Mergeti in locuri unde regulile de igiena
sunt respectate. Nu va fie frica sa cereti ca aceste
reguli sa fie respectate!

intepatura de tintar.

REMARCA! Infectia HIV NU POATE fi transmis3
prin intepaturi de tintar! Acesta este un mit. HIV
este virusul imuno-deficientei umane si poate trai
doar in corpul uman.
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IV. INTREBARI FRECVENTE
Ce fluizi ai corpului contin virusul cu capacitate suficienta de a fi transmis altor corpuri?

SINGELE — grad infectios foarte inalt.
SPERMA — grad infectios foarte inalt.
FLUIDUL VAGINAL — grad infectios inalt.
LAPTELE MAMEI — grad infectios scazut.

v v v Vv

Cum fsi da seama persoana ca este infectata cu HIV?
» Nimeni nu poate spune daca cineva este infectat sau nu cu HIV doar
) uitindu-se la aceasta persoana.
’ J
(
,/ ? [ »  Virusul nu poate fi vazut.
/ / »  Multi oameni sunt infectati cu HIV si nu stiu despre asta.

/ Persoana infectata cu HIV traieste, de obicei, fara simptome timp de multi
ani, dar orice persoana infectata cu HIV poate transmite virusul altor oameni.

REMARCA!

Numai dupa 3 luni de expunere la HIV, sistemul imunitar al omului reuseste sa creeze anticorpii care
sunt detectati de testul HIV. Rezultatele testelor efectuate mai devreme de 3 luni nu sunt valabile.

Cit timp poate supravietui virusul HIV in afara corpului uman?

Tn afara corpului uman, virusul HIV este foarte fragil. Ca sd poatd transmite infectia, virusul trebuie s3 fie
in concentratie suficienta si sa intre in contact direct cu singele. Utilizarea solutiilor de curatare, precum
sapunul, lichidul de vase, Tnalbitorul sau alti dezinfectanti distruge virusul.

Testul HIV:

Nu detecteaza virusul HIV propriu-zis, ci detecteaza anticorpii pe care ii creeaza sistemul imun al
corpului pentru a se proteja de virus.

PENTRU UN REZULTAT SIGUR, LA CIT TIMP DUPA EXPUNEREA LA RISCUL INFECTARII ESTE NECESAR DE
A EFECTUA TESTUL HIV: 3 luni (12 saptamini)

Daca rezultatul testului este ,pozitiv”, aceasta inseamna:

P Persoana este HIV infectatd, uneori se spune si HIV pozitiva.

P Este posibil ca persoana inca s nu aiba SIDA.

REMARCA!

Multe persoane infectate cu HIV par sa fie sanatoase!
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Nu te poti vaccina impotriva HIV:

» Tnca nu existd vaccinuri impotriva HIV.
» HIV poate fi tratat, dar nu poate fi vindecat!

La cit timp dupa obtinerea unui rezultat pozitiv la testul HIV apare SIDA?

»  Pot trece ani pina cind va aparea SIDA.
» Este foarte important sa cdutati ajutor si tratament medical imediat dupa stabilirea diagnosticului de
persoana HIV pozitiva.

Cum poate fi diagnosticata SIDA?

» SIDA este una din etapele infectarii cu HIV.

» SIDA se manifesta prin asa-numitele boli asociate cu SIDA — infectarea plaminilor si alte infectii
complicate, tumori la piele, etc.

Cum poate fi tratata SIDA?

Este Tngrijorator faptul ca, conform rezultatelor sondajelor, multi oameni cred ca exista ,,un leac” pentru
SIDA — ceea ce fi face sa se simta mai siguri, si posibil sa-si asume riscuri, pe care altfel nu le-ar fi asumat.
Acesti oameni nu au dreptate, deoarece SIDA poate fi tratata dar nu vindecata.

SIDA este o boala cronica. Exista tratament antiviral care poate prelungi viata si imbunatati calitatea
vietii oamenilor care traiesc cu HIV (PLHIV).

Adolescentii pot preveni infectarea cu HIV prin
» Abstinentd sau aminarea debutului vietii sexuale pina la casatorie;

» Respectarea standardelor de igiena personala

» Alte metode (discutati-le cu colegii in grup, profesorul sau specialistul)

VII. DACA AVETI NEVOIE DE MAI MULTA INFORMATIE $I SUPORT:

» Sunati la linia fierbinte a Centrului National pentru Prevenirea SIDA din Moldova: 080080808 (12 ore
pe zi)

» Vizitati Centrul Prietenos Tinerilor din vecinadtatea voastra;

» Vizitati http://www.aids.md/, www.unfpa.md, www.ccm.md, www.retea-sida.md

59


http://www.aids.md/
http://www.unfpa.md/
http://www.ccm.md/
http://www.retea-sida.md/

Proiect
TEMA 11

PASII DE LUARE A DECIZIILOR INFORMATE IN SITUATII DE RISC

MESAJUL CHEIE

Pot sa spun NU situatiilor de risc pentru mine

PASII IN LUAREA DECIZIILOR

Dificultatea (decizia) cu care te confrunti

1. Aduna informatie si identifica optiunile pe care le ai, incearca sa identifici cel putin 2 alegeri
bune

Tntreab3 périntii, serviciile de sdnatate, prietenii, profesorii, ONG, biblioteca, internetul, etc.

2. Analizeaza optiunile pe care le ai

Optiunea 1 Optiunea 2
Avantaje si consecinte Dezavantaje si Avantaje si consecinte Dezavantaje si
pozitive consecinte negative pozitive consecinte negative

3. Decide ce valoare principald este realizata de fiecare optiune si decide apoi care din aceste
valori este mai importanta pentru viitorul si sdanatatea ta. Alege optiunea care implementeaza
aceastd valoare importantd cel mai bine si intreaba-te dacd poti imbunatati aceasta optiune
schimband-o pentru a-i reduce consecintele negative.

Sanatatea. Familia. Prietenii. Dragostea. Reputatia. Studiile. Cariera. Bunastarea.etc.

4. Sustine-ti alegerea si intreprinde actiuni

Decizia
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Argumente

Important!

n procesul de luare a deciziilor, nu ezita s& ceri si si cauti mai mult3 informatie, ajutor si sfaturi dacd nu

esti sigur, iti este rusine sau te simti incomod in privinta unei decizii cu care te confrunti. Aceasta decizie

iti afecteaza sanatatea si viata. Prin urmare, este foarte important de a discuta despre dificultatile pe

care le ai atunci cand iei o decizie, in loc sa eviti, pur si simplu, luarea unei decizii. Comunicarea este una

din competentele esentiale, care iti poate oferi mai multa siguranta in luarea unor decizii informate.

PASI IN COMUNICAREA REFUZULUI

PASUL 1. Apreciaza persoana si ideea/propunerea/dorinta ei (de ex. “Imi placi si
stiu ca si tu ai sentimente bune fata de mine”).

PASUL 2. Explica situatia si prezinta argumentele tale pentru decizia pe care o iei,
de ex. “Nu sunt sigur/a dacd vreau sa ma implic in ceva mai mult decat o simpla
prietenie cu tine. Am nevoie de mai mult timp pentru a te cunoaste.”

PASUL 3. Spune NU cu incredere de ex. “Nu vreau sa am relatii sexuale acum si sunt sigur/a
ca poti intelege sentimentele mele.”

SFATURI SUPLIMENTARE PENTRU REFUZ

1.

” lfl‘

Fa o pauza. ,Eu nu pot da raspunsul imediat, am nevoie de timp...” “Iti voi comunica decizia

pana la sfarsitul zilei...” “Pot sa-ti comunic decizia peste 10 minute?”

. Demonstreaza ca intelegi ce vrea persoana de la tine: “Eu inteleg ca situatia ta este foarte

” u

dificila...”, “Imi pare rdu c3 ai probleme atat de serioase...
eu sunt sigur/a, ca vei gasi o solutie ...”

Situatia e destul de complicata, dar

. Evita sa-ti ceri scuze. Cand persoana aude scuzele tale, el poate crede ca tot ce trebuie sa faca

este sa prezinte argumente mai bune pentru ca tu sa-i accepti oferta/ideea

Spune ,,Nu vreau”, NU spune ,,Nu pot”. Daca spui ,Nu pot”, oferi persoanei sansa sa enumere
argumentele , de ce poti”. in acest caz, trebuie si demonstrezi cd, intr-adevar, nu ai abilitétile
necesare.

. Determina clar ce poti face si arata care sunt limitele tale: “Eu iti dau conspectul meu, dar

numai pentru astazi”; “Eu te ajut sa duci geanta la gara, dar numai in cazul in care esti gata pana
la ora 14:00”; “Eu merg cu tine la discoteca, dar numai pana la ora 21:00”.

. Priveste persoana in ochi; vorbeste cu incredere si cu voce puternica. Trebuie sa fii relaxat.
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Cum sa ai mai multa incredere si sa depasesti timiditatea in comunicare (limbajul corpului)

Schimbarile care au loc in perioada pubertatii pot afecta in
mare madsura increderea in sine, ceea ce, la randul sau,
afecteaza starea emotionald. Ai putea sa te simti frustrat si
emotionat din cauza lipsei de incredere sau invers, agresiv
si demonstrativ din cauza unei increderi in sine excesive.
Cercetarile au demonstrat ca ne putem stapani aceste
emotii atat pe calea finvatarii/acomodarii la schimbarile
fiziologice rapide, la rolurile noi pe care trebuie sa le
jucam, precum si prin exersarea unui limbaj adecvat al
corpului.

TE-Al GINDIT VREODATA CA INTR-UN MINUT O PERSOANA SPUNE N JUR DE 100 DE CUVINTE, DARIN
ACELASI TIMP ACEEASI PERSOANA “POATE EXPRIMA” FARA CUVINTE, PRIN LIMBAJUL CORPULUI, N JUR
DE 800 DE CUVINTE?!

Aproape 90% din informatii sint transmise pe aceasta cale.

Pentru a reusi o comunicare pozitiva si eficienta, este necesar sa transmiti urmatoarele semne non-
verbale:

»  Priveste-ti interlocutorul in ochi.

» Ocupa suficient loc pentru a avea posibilitatea sa gesticulezi sau sa pasesti (sa nu va inghesuiti).
» Gesticuleaza (dar nu exagera). Nu-ti lipi coatele de corp in incercarea de a evita gesturile.

» la o pozitie confortabilad (picioarele, bratele, capul).

» Poartd haine comode .

»  Utilizeaza gesturi afirmative (da din cap cu sens de afirmatie dar nu-ti scutura capul).

» Staidrept.

Unii oameni stiu cum sa-si controleze emotiile si sa-si imbunatateasca
starea fizica. De aceea, ei au ganduri pozitive, se axeaza pe scopuri si 1si
vizualizeaza viitorul pentru a avea o imagine fizica atractiva.

Dar cercetdrile demonstreaza ca este posibil si contrariul: daca nu esti
increzut, indreapta-ti pieptul Thainte si stai drept. Asta ti va da mult mai
multa incredere in sine.

Daca esti nefericit, gandeste-te la ceva ce te face sa zambesti. Curand,
te vei simti mai fericit si vei avea din ce in ce mai multe ganduri
pozitive. Trebuie sa retii ca gandurile pot fi controlate prin schimbarea
limbajului non-verbal si numai atunci cand devii activ din punct de
vedere fizic, vei fi in stare sa formulezi gandurile si atitudinile pe care le
doresti.
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TEMA 12

HIV/SIDA - STIGMATIZAREA SI DISCRIMINAREA

MESAJUL CHEIE

Sint sigur/a ca persoanele care traiesc cu HIV/SIDA aceleasi drepturi ca

si ceilalti membri ai societatii.

Studiul de caz: Istoria Mariei
Sarcini pentru scriere individuala

Raspundeti independent ,1 la urmatoarele intrebari:

Ce ati face dacd ati fi in locul Mariei?

Ce ati sfatui-o sd faca?

STIGMATIZAREA $I DISCRIMINAREA PERSOANELOR CARE TRAIESC CU HIV/SIDA

Ce este Stigmatizarea?

Stigmatizarea este un semn al dizgratiei, rusinii si neacceptarii sociale. Aceasta vine de la vechea practica
de a marca pe cineva despre care se credea ca avea “deficiente morale” sau ca se purta necuviincios si,
prin urmare, ceilalti membri ai societatii trebuiau sa-l evite.

Stigmatizarea este deseori descrisa ca un proces de depreciere. Cu alte cuvinte, daca o persoana este
stigmatizata, ea este discreditatd, in dizgratie si/sau perceputa ca avand mai putinad valoare sau mai
putin merit decat ceilalti. Stigmatizarea legata de HIV/SIDA deseori se construieste si consolideaza alte
prejudicii existente, precum cele legate de rasa, gen si sexualitate. De exemplu, stigmatizarea legata de
HIV/SIDA se bazeaza adesea pe asocierea HIV/SIDA cu comportamente marginalizate si stigmatizate,
precum practicarea prostitutiei, consumul de droguri si practicarea sexului cu persoane de acelasi gen si
relatiile sexuale transgender. Stigmatizarea legata de HIV/SIDA i afecteaza pe cei ce tradiesc cu HIV/SIDA
si - prin asociere - pe cei cu care ei sunt asociati, adica partenerul sau sotul/sotia, copiii si alti membri ai
familiei.
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Stigmatizarea interna

Termenul de stigmatizare interna, de asemenea, stigmatizarea “simtita” sau “auto-stigmatizarea”, este
utilizat pentru a descrie modul in care se simte o persoana care tradieste cu HIV/SIDA si, in special, daca
simte rusine Tn privinta faptului ca este purtatoare de HIV. Stigmatizarea interna poate duce, de
asemenea, la auto-apreciere scazuta, la simtul inutilitatii si la depresie. Stigmatizarea interna, de
asemenea, poate duce la faptul ca persoana care traieste cu HIV/SIDA s3 se retraga din contactul social
si intim, sau se auto-excluda din servicii si oportunitati din frica de a nu-i fi descoperit statutul sau de a fi
discriminata din cauza statutului HIV-pozitiv.

Cercul vicios al STIGMATIZARII

Aceasta impiedica
persoanele care traiec cu
HIV/SIDA sa se bucure de

drepturile pe carele au.
Deseori ei suntinvinovatiti
siizolati derestul
oamenilor.

Societatea discrimineaza
persoanele HIV-pozitive din
doua motive: frica si
ignoranta

Aceasta poate determina
persoaneleinfectate sa aiba
mai putina grija de ele, sa
renunte la serviciile
medicale si sociale,
adoptarea
comportamentelor
nesanatoase si riscante,
ceea ce §i mai mult
sporeste frica societatii.

Ce este Discriminarea?

Discriminarea inseamna a trata pe cineva intr-un mod diferit, incorect sau influentat de prejudecati,
deseori in baza apartenentei sale, sau a perceptiei ca ar apartine unui anumit grup. Discriminarea este
adesea considerata rezultatul final al procesului de stigmatizare. Cu alte cuvinte, atunci cand este
aplicata stigmatizarea, de aceea, se numeste uneori ,stigmatizare aplicatd”, rezultatul este
discriminarea.

Discriminarea consta din actiuni sau omiteri care deriva din stigmatizare si sunt orientate spre acele
persoane care sunt stigmatizate.” De exemplu, discriminarea din cauza HIV/SIDA are loc atunci cand
cineva este tratat diferit (spre dezavantajul sdu), pentru ca se stie ca are HIV/SIDA, suspectat ca este
HIV-pozitiv sau asociat strans persoanelor care traiesc cu HIV/SIDA (precum partenerul sau un membru
al familiei).

(Sursa: Ghidul utilizatorului. Indicele stigmatizdrii persoanelor ce trdiesc cu HIV)
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Oamenii care traiesc cu HIV/SIDA deseori sunt expusi discriminarii si abuzurilor drepturilor omului: multi
dintre ei au fost eliberati din functie sau alungati de acasa, respinsi de familie si prieteni, altii au fost
asasinati.

(Sursa: UNAIDS)

DE CE OAMENII CARE TRAIESC CU HIV/SIDA SUNT DISCRIMINATI?
» Deoarece ceilalti oameni nu sunt informati corect
despre aceasta boala si modurile in care ea se
transmite si Tn care nu se transmite.

» Din cauza fricii.

» Deoarece HIV se considera tabu si, deseori, este
asociat cu homosexualitatea, prostitutia, consumul de
droguri si alte comportamente si grupuri stigmatizate.

» Deoarece unii oameni cred ca astfel se pot proteja pe
sine si pe cei dragi.

CE FORME DE DISCRIMINARE EXISTA iIMPOTRIVA PURTATORILOR DE HIV?

» Libertatea in actiuni a persoanelor HIV-pozitive este limitata sau interzisa in centrele medicale,
scoli, gradinite, magazine.

» Eisunt amenintatila locul de munca, ceea ce rezulta in pierderea acestuia.
» Relatiile cu membrii familiei si cu alte persoane sunt fragile si deseori deteriorate.

» Drepturile si principiile lor etice (protejate prin declaratie) sunt permanent incalcate.

CE ESTE TOLERANTA? CUM MANIFESTAM TOLERANTA FATI\ DE PERSOANELE HIV POZITIVE?
Ce este Toleranta?

Toleranta inseamna respectul, acceptarea si aprecierea bogatei diversitati a culturilor lumii, a formelor
de expresie si a felurilor de a fi om. Toleranta este armonia diferentelor.

(Sursa: UNESCO)
TOLERANTA: SARCINA INDIVIDUALA

Raspunde individual la urmatoarele intrebari:

Ce inseamnd pentru tine sd fii tolerant fatd de oamenii care trdiesc cu HIV/SIDA?
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Cum ai manifesta tolerantd fatd de un coleg de clasd nou, HIV-pozitiv?

DREPTURILE S| RESPONSABILITATILE PERSOANELOR CARE TRAIESC CU HIV

DREPTURI

RESPONSABILITATI

v v v Vv

v v v Vv

Toleranta.
Nediscriminare.
Dreptul la grija si solidaritate.

Dreptul la libera circulatie, care ar trebui sa
includa si dreptul la deplasari pentru
existenta, lucru sau turism.

Dreptul la educatie.
Dreptul la protectia sanatatii.
Dreptul la munca.

Dreptul la protectia intimitatii.

v Vv Vv Ww

De a fi informat.
De a fi cooperant.
De a fi tolerant.

De a coopera cu institutiile de sanatate si cu
lucratorii.

De a avea grija de altii, ceea ce include
contributia personala la intreprinderea
masurilor necesare pentru prevenirea
infectarii altor persoane.
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STRESUL $I LUAREA DECIZIILOR

Proiect

MESAJUL CHEIE

Calitatea vietii mele poate fi iImbunatatita daca reusesc sa identific

situatiile de stres si sa aplic strategii anti-stres.

Completati tabelul de mai jos cu situatii din viata voastra, incercati sa va amintiti momentele cand ati

simtit urmatoarele simptome legate de stres:

Simptome

Situatii de viata

Strategii anti-stres

Oboseala exagerata (te
trezesti dimineata
obosit)

Insomnie

Pofta ~de  mancare
exagerata (mai ales
dulciuri)

Dureri de cap

Dureri de stomac, rinichi
sau alte dureri

CE ESTE STRESUL, CE CUNOASTETI DESPRE STRES?
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ATENTIE!

Stresul duce la presiune fizica sau psihologica asupra persoanei, ca si reactie la schimbare, un
disconfort, cind simtim ca nu putem face fata solicitarilor.

Stresul poate produce schimbari si dereglari in organism. Prima reactie la
factorii de stres este de mobilizare totala a sistemului endocrin si de reducere
temporara a eficientei organismului, ceea ce dduneaza starii de sanatate.

Efectele stresului pot fi pozitive pe termen Adaptarea la stres nu poate continua la
scurt (ii ajuta pe oameni sa gandeasca mai clar nesfirsit. La un moment dat, cind
n situatii de risc si chiar sa fie mai creativi). energia de adaptare se epuizeaza, pot

apare dureri/suferinte fizice sau
Stresul poate avea si efecte negative - daca nu

exista o posibilitate de eliberare a stresului.

psihice.

n cazul durerii fizice, este necesara o
odihna buna pentru ca sa restabileasca
energia consumata. Daca nu intreprindeti

A
A 4

S-a descoperit ca organismul

are o energie limitata de adaptare, fiecare

reactie la stres consumind o cantitate mare aceastd masurd, rezervele se vor epuiza

Tn contextul de invitare, ne confruntim cu dou3 tipuri de stres:
STRES POZITIV, perceput drept o provocare placutd, cu o durata limitata, care 1i ajuta pe oameni sa se
concentreze si sa aiba performante bune.

STRESUL NEGATIV, cauzat de o presiune de lunga durata, cadnd oamenii sunt obligati sa actioneze, dar
nu sunt pregatiti nici moral, nici fizic pentru aceasta.

Oamenii abordeaza stresul in mod diferit. Analizati in perechi strategiile anti-stres si stabiliti care din
ele pot fi aplicate pentru situatiile identificate in tabelul initial.

STRATEGIA 1 ESENTA
Intelegerea regulilor si intelegerea regulilor ajutd la evitarea sau prevenirea situatiilor
regulamentelor, obiceiurilor si legate de stres. Actiunile radicale, de genul abandonarii scolii care
traditiilor scolii in care invatati vi se pare nepotrivita pentru voi, pot duce la situatii si mai
stresante.
Cand alegeti scoala in care vreti sa Tnvatati, acceptati automat toate
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regulile acestei scoli, de exemplu, sa purtati uniforma sau sa faceti
exercitii dimineata, sa participati la adunarile scolii, etc. si trebuie
sa respectati aceste reguli.

STRATEGIA 2

ESENTA

Organizarea spatiului personal de
lucru/studii

Este foarte important s va organizati spatiul de lucru/studii astfel
incat sa devina placut si sa permita utilizarea eficienta a timpului.
Daca faceti curatenie la sfarsitul zilei, asigurati o atmosfera
frumoasa si relaxata pentru ziua urmatoare. Obiectele inutile,
precum hartiile vechi si alte obiecte trebuie aruncate imediat.
Stresul este influentat si de stimulii vizuali.

De exemplu, daca va deranjeaza ceva, incepeti Infrumusetarea
spatiului personal de lucru cu plante, flori sau fotografii preferate.

STRATEGIA 3

ESENTA

Relatii bune cu colegii

Discutiile si schimbul de opinii cu colegii in perioadele de presiune
maxima sunt extrem de importante. Este important sa stabilim
relatii bune cu ei.

De exemplu, daca va deranjeaza ceva, nu lasati situatia nerezolvata:
reactionati si povestiti-le colegilor, prietenilor sau parintilor despre
aceasta.

STRATEGIA 4

ESENTA

Analiza nivelului de stres pentru
diferite perioade ale anului si
ale zilei

Este bine sa identificam perioadele prea incarcate ale anului si sa
reprogramam activitatile noastre astfel incat sa nu apara situatii de
stres.

De exemplu, va puteti face temele pentru acasa dimineata si sa
practicati sportul seara.

STRATEGIA 5

ESENTA

Managementul timpului

Cele mai importante lucruri trebuie planificate in prima jumatate a
zilei.

De exemplu, planificarea pentru ziua urmatoare poate fi facuta
seara.

STRATEGIA 6

ESENTA
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Acordarea  timpului pentru

relaxare fizicda si  mintal3,

mentinerea unei diete echilibrate

Sunt absolut necesare, mai ales, Tn timpul unei activitati intense si
sedentare. In timpul acestor activititi, atat creierul cat si corpul
sunt incordate. Daca acest lucru este ignorat, urmarile asupra
sanatatii pot fi grave.

De exemplu, dupa un examen sau o sarcind complicata pentru
acasa, faceti o plimbare sau ascultati muzica Tnainte de a incepe o
alta activitate.

STRATEGIA 7

ESENTA

Observarea stresului la colegi si
sustinerea lor

Sprijinul acordat persoanelor care sufera din cauza stresului,

trebuie sa urmeze cativa pasi:
Discutarea problemei cu care se confrunta.

Discutarea cauzelor — vedeti ce provoacad stresul (poate fi ceva
personal sau legat de scoala).

Identificarea tipului de suport de care are nevoie colegul/prietenul;
discutii, asistenta medicala, modificarea programului de lucru, etc.
si sprijin pentru restabilire.

ESENTA

Este foarte important controlul asupra reactiilor la evenimentele sau
situatiile incomode. Problemele nu trebuie ignorate. Dimpotriva. Ele
trebuie rezolvate, pe masura ce apar, obiectiv, fara nervi si fara a
deveni intolerant fata de cei din jur. Una dintre cauzele principale a
stresului este sentimentul de vinovatie. Greselile trebuie acceptate
si recunoscute — persoana care isi recunoaste greselile este o
persoana puternica. Trebuie sa cautati si sa intelegeti cauzele lor si
sa luati masuri pentru ca ele sa nu se repete. Sentimentul de
vinovatie poate proveni si din incapacitatea de a raspunde la toate
cerintele, din invidia ce rezultd din compararea cu cei din jur si
dorinta de a fi ca “toti”. Unele cerinte trebuie sa fie refuzate cu
amabilitate.

De exemplu, nu va Tnvinovatiti pentru ceva ce nu puteti schimba,
ganditi-va la ce puteti face pentru a depasi aceasta situatie Tn viitor.
De exemplu, cineva v-a furat banii — adresati-va la politie sau
spuneti-le parintilor ce s-a intamplat si cereti ajutor. Sau, de
exemplu, ati ofensat pe cineva — cautati-l ca sa-i spuneti ca va
recunoasteti greseala si va cereti scuze.

STRATEGIA 8
Echilibru intern, incredere in
sine

STRATEGIA 9

ESENTA

Implementarea
anti-stres in timpul liber

activitatilor

Cel mai important lucru este de a aloca suficient timp pentru aceste
activitati seara, in week-end, in vacante. Relaxarea prin intermediul
unor activitati placute, de preferintd, in aer liber, este importanta.
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Somnul si alimentatia sandtoasa, exercitiile fizice si hobby-urile sunt
esentiale.

De exemplu, dupa o activitate complicata puteti face o placinta,
manca o salatd, pescui sau strange ciuperci, etc.

Cititi cu atentie istoria de mai jos.

“MACINAT DE GINDURI”

“Astazi e joi. Maine plec acasa. Nu am fost acasa de o luna. Surorile mele mai mici, Inga si Valeria, ma
asteapta. Le-am promis ca le aduc o carte si dulciuri. Ma pregatesc pentru teza; finalizez raportul privind
activitatea practica de saptamana trecutad; apoi, trebuie sa ma duc la magazin sa cumpar ce am promis.
Vreau sa le fac fericite”.

Astea erau planurile lui Doru, elev in anul Il la scoala profesionala nr.8 din Chisindu, cand a intrat colegul
lui de grupa, lon, ca sa-l anunte ca vineri dupa ore va avea loc prezentarea oficiala a rezultatelor practicii
de saptamana trecuta. Doru s-a intrebat daca va reusi sa prinda ultimul autobuz spre casa. De la aceste
ganduri |-a sustras sunetul telefonului. Era Igor, un prieten cu care nu se vazuse de 2 ani. Acesta 1l invita
vineri seara la discoteca unde Tsi va sarbatori ziua de nastere, Tn aceeasi zi urmau sa fie prezentate
rezultatele practicii si in aceeasi zi Doru vroia sa se duca acasa. Doru nu stie ce sa faca...

» Am o zi foarte grea maine.

Saptamana viitoare vom avea adunare de parinti. Vreau ca parintii sa fie mandri de mine.
Cand sa reusesc sa le cumpar surorilor ce am promis?

Cum pot sa-l refuz pe Igor, e prietenul meu si e ziua lui de nastere.

Tn plus, sunt de serviciu astizi in odaie si trebuie s3 fac ordine.

v Vv Vv Vv W

Ce sa fac? Cum sa ma descurc?

CUM SE SIMTE DORU?

Analizati tabelul de mai jos si bifati cuvintele care descriu cel mai bine sentimentele si emotiile lui

Doru.

SENTIMENTE SI EMOTII BIFATI AICI | SENTIMENTE SI EMOTII BIFATI AICI
Suparat Grabit

Apreciat Pesimist

Agitat Indiferent

Alarmat Indispus

intristat Vinovat
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Apatic Impresionat
Furios Iritat
Extenuat infricosat
Bitut Tngandurat
Confuz Tmpacat
Bucuros Tngrijorat
Deprimat Ingrozit
Calm Speriat
Interesat Tntelept
Descurajat Mohorat
Enervat Necajit
Disperat Nelinistit
Dezamagit Optimist
Emotionat Nervos
Tulburat Util
Surprins Socat

Cum credeti, Doru este stresat? Daca da, ce informatii din text indica acest lucru?

Ce-i puteti recomanda lui Doru ca sa depaseasca situatia dificila cu care se confrunta?

Daca sunteti curiosi sa evaluati nivelul propriu de stres puteti completa chestionarul propus mai jos.

AUTO-EVALUARE - “NIVELUL DE STRES”

Prima conditie ce trebuie indeplinita in lupta pentru reducerea stresului este constientizarea existentei

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

este extrem de importanta. Alegeti varianta corectd pentru fiecare afirmatie. Daca raspunsul corect

este:
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

28.

v v v Vv

“Niciodata”, incercuiti numarul 1
“Uneori” — Incercuiti numarul 2

“Adesea” —incercuiti numarul 3

“Intotdeauna” — incercuiti numarul 4

Ma consider vinovat de lucrurile care merg prost la scoalda. 123 4

Acumulez problemele pana simt ca explodez. 1234

Ma concentrez asupra problemelor de la scoala pentru a uita de cele de acasa. 1234
Tmi vars mania si frustrarea asupra celor din jur. 123 4

Cand sunt sub presiune, comportamentul meu se schimbainrau.1234

Ma concentrez cu precadere asupra aspectelor negative ale vietii. 123 4

Ma simt stingher in situatiinoi. 123 4

Ma simt inutil in cadrul scolii. 1234

Tntarzii la scoala si la intalnirile importante. 12 3 4

Nu suport criticile. 123 4

Ma simt vinovat daca stau degeabaoora. 1234

Ma grabesc, chiar daca nu sant sub presiune. 1234

Nu am timp sa citesc ziarele cat de des mi-as dori. 123 4

Am pretentia sa mi se acorde atentie si sa fiu auzit imediat. 1234

Nu-mi exteriorizez sentimentele nici la scoala, niciacasa. 123 4

Tmi asum mai multe sarcini decat pot rezolva la un moment dat. 12 3 4

Nu-mi place sa cer sfatul colegilor si maturilor. 123 4

Nu-mi cunosc limitele profesionale si fizice. 12 3 4

Renunt la placeri si pasiuni pentru ca scoala imi rapeste mai tot timpul. 123 4
Ma apuc de o treaba fara sa ma gandesc din start, daca o pot duce pana lacapat. 1234
Sunt prea ocupat pentru a vorbi cu colegii si prietenii in timpul saptamanii. 123 4
Aman confruntarea si rezolvarea problemelor dificile atunci cand apar. 1234
Daca nu ma impun, oamenii nu ma iau in serios. 123 4

Tmi e jend s recunosc cd sunt suprasolicitat. 12 3 4

Evit sa deleg (sa transfer altcuiva) sarcinile. 123 4

Ma apuc sa rezolv sarcinile inainte de a-mi stabili prioritatile. 123 4

Nu pot refuza cererile si rugamintile. 123 4

Cred ca la sfarsitul zilei trebuie sa-mi termin treburile importante. 1234

Proiect
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29.
30.
31.
32.
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Cred ca nu voi putea face fata sarcinilor. 123 4
Teama de nereusita ma impiedica sa actionez. 1234
Viata scolara o acapareaza pe cea personala. 1234

Daca lucrurile nu se rezolva imediat, imi pierd rabdarea. 1234

REZULTATELE TESTULUI DE AUTO-EVALUARE A NIVELULUI DE STRES

Scor total:

1)
2)

3)

32 - 64 puncte: Va controlati bine stresul. Nu uitati ca un nivel prea mic de stres nu este stimulator.

65 — 95 puncte: Aveti un nivel de stres destul de bun, dar cu toate acestea trebuie sa imbunatatiti
anumite aspecte.

96 — 128 puncte: Nivelul de stres este prea ridicat. Luati masuri pentru a-l reduce.

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

MESAJUL CHEIE

Cunosc riscurile alcoolului, tutunului si drogurilor pentru sanatatea

mea.

1. CE SUNT DROGURILE?

Definitie: Tn acceptia clasicd, drogul este substanta care, fiind absorbitd de un organism viu, ii modific3
una sau mai multe functii (OMS — Organizatia Mondiala a Sanatatii); in sens farmacologic, drogul este o
substanta utilizata sau nu Tn medicina, a carei folosire abuziva poate crea dependenta fizica si psihica sau
tulburari grave ale activitatii mintale, ale perceptiei si ale comportamentului.

2. CUM FUNCTIONEAZA DROGURILE?

Drogurile schimba modul de functionarea a creierului. Creierul are unele responsabilitati importante,
controland functiile corpului precum respiratia, plimbarea si gandirea... Drogurile de abuz sunt similare
ca dimensiuni si forma cu substantele chimice ale creierului numite neurotransmitatori. Celulele
creierului utilizeaza aceste substante pentru a comunica intre ele. Drogurile intrerup si duc in confuzie
sistemul de comunicare. Anume in acest mod drogurile produc sentimente nenaturale prin manipularea
creierului.

Toate drogurile va pot afecta sanatatea in mod diferit: unele efecte provin de la utilizarea pe termen
lung, precum probleme la ficat, rinichi si inima. De asemenea, exista si riscuri imediate, precum
supradoza. Tineri in forma fizica perfecta au murit de atac de cord dupa utilizarea drogurilor.

3. CELE MAI CUNOSCUTE DROGURI
1. Alcoolul

Volumul de alcool pe care il puteti consuma intr-o zi fara risc pentru sandtate este mai mic decat credeti:

Pentru un barbat, limitele zilnice maxime de alcool reprezinta 1,5 sticle mici de bere de 0,33 I sau 1,5
pahare de vin rosu sau 70 ml de brandy/coniac sau rachiu. Pentru o femeie, limitele maxime de alcool
reprezinta o sticla mica de bere de 0,33 | sau 1 pahar de vin rosu sau 50 ml de brandy/coniac sau rachiu
(http://www.knowyourlimits.info/YourUnits.aspx).

Daca consumati alcool — cunoasteti-va limitele si respectati-le: Urmariti ceea ce beti si nu-i Iasati pe altii
sa va umple paharul pana cand nu ati consumat toata bautura. Fiti convingatori — nu va lasati convins sa
beti mai mult decat doriti sau intentionati sa beti.

Nu uitati, de fiecare data cand beti peste limita zilnica, riscul pentru sanatatea voastra creste. Nu puteti
»economisi” limitele zilnice pentru weekend sau pentru o petrecere! Consumul excesiv de alcool la
petreceri, in weekend poate nu doar sa dduneze sanatatii voastre, dar si pune in pericol siguranta
voastra personala si a celor din jur si are impact asupra relatiilor cu familia, prietenii si angajatorii.
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Nu este adevarat ca alcoolul este, in general, bun pentru inima. Cercetarile arata ca consumul de alcool
in limitele mentionate mai sus poate reduce riscul dezvoltarii bolilor de inima doar la barbatii mai mari
de 40 ani sau la femeile, care au trecut prin menopauza. Cu siguranta, nu exista beneficii pentru
sanatate din alcool pentru adolescenti! Daca nu beti alcool, nu aveti nici un motiv sa incepeti. Din
contra, alcoolul poate fi riscant pentru sanatatea voastra fizica si mintala.

Deteriorarea creierului: Consumul excesiv poate cauza pete negre in memorie, pierderi de memorie si
anxietate. Consumul pe termen lung de alcool poate duce la deteriorarea permanenta a creierului,
probleme grave de sanatate mintalda si dependenta de alcool. Creierul tinerilor este deosebit de
vulnerabil, deoarece creierul este incd in dezvoltare. Alcoolul poate afecta comportamentul si
capacitatea de Tnvatare si memorizare.

Inima si circulatia: Alcoolul poate cauza presiune sangvina Tnalta (hipertensiune) sporind riscul unui atac
de cord sau atac cerebral. El poate afecta plamanii, ficatul, creierul si alte sisteme ale corpului si poate
cauza dereglari ale inimii si chiar cancer. Consumul excesiv si consumul masiv de alcool pe perioade mari
de timp a fost cauza multor
Figur cazuri de deces subit.

Consumul de cantitati mari de

Efectele consumului excesiv de alcool
alcool poate duce la probleme

Comportament agresiv, Dependenta de cu fertilitatea: La barbati:
irational. - S impotent3 (libido/atractie
.// Imbatranire sexuald scazutd) si infertilitate. La
e e ° prematura. femei: iAnfer'tiIitate. Cor?sgmul de
— Slabiciunea muschiului alvcool in timpul sarcintl p.oatet
Raceli frecvente. o dauna grav dezvoltarii copilului
Rezistentd redusa la nenascut.
L s o s
e ] Sanatatea mintala: Oamenii pot
Deteriorarea s Deficienta de vitamine. crede ci alcoolul fi ajuts si faci
Sangerare. Inflamarea fata situatiilor dificile si emotiilor,
Tremurici la maini grava a stomacului. sa reducd stresul, dar alcoolul
si degete. este, de fapt, asociat cu
problemele de sanatate mintal3,
B Inflamarea inclusiv. depresia, anxietatea,
comportamentul de asumare a
Senzatie de slabiciune La barbai: I’ISCUI’I|0:’., .dE'r.E'g|arl i de
¢ ’ personalitate si schizofrenie.
Gl s ° Activitate sexuala
scazuta.
12 famai-
Degete amortite,
tremiuirinde
_.

Consumul excesiv de alcool poate duce la probleme
sociale, legale, medicale, casnice, profesionale si
financiare. De asemenea, acesta poate reduce durata vietii

cinAanta Avica la ArridAantA A AAacAac Ak fAalisa ~cAanAL~ART Ta
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2. Nicotina

Tutunul provine din frunzele plantei de tutun. El contine un drog numit nicotina, care provoaca un grad
nalt de dependentd. Tn cele mai multe cazuri, tutunul este fumat, dar unii oameni il mesteca. Tutunul
contine peste 400 de substante chimice. Multe din ele au efecte negative asupra corpului uman.

Nicotina te poate face sa te simti relaxat de la inceput si pentru o perioada scurta de timp. Aceasta se
intdmpla pentru c3, la inceput, nicotina dintr-o tigara face ca mai mult sange sa circule prin creier... Dupa
un timp, apar efecte opuse. Daca fumezi mai mult, mai putin sdnge si oxigen va circula prin creier si
corp. Aceasta incetineste activitatea organismului si te poti simti obosit, ,la pamant” sau chiar deprimat.

Din pacate, unele spoturi publicitare sau prietenii sugereaza ca fumatul este la moda si matur. Dar,
niciodata nu se vorbeste despre efectele negative asupra sanatatii si dificultatea de a abandona fumatul.
Daca cineva incearca sa fumeze mai putin sau sa renunta definitiv, el/ea va simti o reactie neplacuta si
dureroasa de rezistenta (incordare; dificultdti de concentrare; ameteald; dereglari de somn noaptea;
cresterea apetitului si a greutatii). Multi fumatori dependenti nu fumeaza pentru placere, dar pentru a
evita durerea cauzata de sindromul de rezistenta. Nicotina este un drog ce provoaca o dependenta
puternica. Fumatorii pot deveni foarte usor dependenti si poate sa le ia ani buni si eforturi enorme sa se
dezica de acest obicei.

Atat inhalarea cat si respirarea fumului de tigara sunt daunatoare. Daca va aflati aproape de un fumator,
inspirati elementele otravitoare ale tutunului. Cantitatea sporita de nicotina poate duce la greata, voma,
diaree, dureri de cap, ritm cardiac sporit, tensiune
arteriald, tremur si transpiratii reci. Fumatorii au
sanse mai mari sa raceasca, sa dezvolte infectii
pulmonare si astma. Dupa fumatul unui numar
mare de tigari, persoana poate avea intoxicare
grava cu nicotina, care poate cauza deces imediat.
Pe termen lung, fumatorul poate muri de cancer
cauzat de fumat sau boli cardiace.

Potrivit studiilor, ,,fumatorul mediu” moare cu 7
ani mai devreme decat un nefumétor. In baza

acestor calcule, puteti face concluzia: Daca fumati
un pachet de tigari pe zi, veti pierde 10 minute din viata cu fiecare tigara.

3.Marijuana/canabis/hasis

Canabisul cauzeaza probleme de sanatate fizica si mintala: sporeste rata batailor inimii si afecteaza
presiunea sangvina, ceea ce este riscant pentru persoanele cu probleme cardiace. in cazul utilizarii pe
termen lung sau intensive, fumatul canabisului provoaca afectiuni pulmonare si, posibil, cancer, in
special daca este amestecat cu tutun. Unii oameni se simt prost dupa utilizarea canabisului. Acesta
afecteaza coordonarea si incetineste reactiile.

Utilizarea canabisului poate duce, de asemenea, la probleme de sanatate mintala: unii utilizatori — chiar
si fumatorii inveterati — pot deveni anxiosi, panicati, suspiciosi sau chiar extrem de paranoici. Consumul
sistematic al canabisului, in special, in tinerete, determina un risc sporit de dezvoltare ulterioara a
afectiunilor psihice, inclusiv schizofrenia. Utilizarea canabisului i poate aduce pe unii oameni in stare
paranoica sau psihica acutd imediata care necesita spitalizare.
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Cele mai mare riscuri cauzate de canabis sunt asociate cu folosirea sistematica si pe termen lung. Aceste
riscuri pot fi mai grave daca fumati mult, sunteti tanar si fumati canabis puternic, precum skunk.
Consumul de canabis poate avea urmatoarele efecte:

» Devine mai dificil de a invata si a se concentra.
Afecteaza memoria pe termen scurt, astfel incat oamenii devin uituci.
Poate afecta motivatia: utilizatorii 1si pot pierde interesul in lucruri si legatura cu prietenii.

Poate provoca afectiuni pulmonare si, posibil, cancer la plamani.

v v Vv Vv

Poate cauza probleme de fertilitate la barbati si femei.

Amestecul canabisului cu alte droguri, inclusiv alcool, este intotdeauna riscant. Este imposibil sa stiti la
sigur ce impact poate avea o anumitda combinatie de droguri, deoarece fiecare reactioneaza diferit.

4. Inhalanti

O singura folosire a inhalantilor poate ucide: inspirarea unei cantitati foarte concentrate de substante
chimice Tn solventi sau spray-uri de aerosol poate cauza atac de cord si chiar deces in cateva minute.
Acest lucru se poate intdampla chiar la prima folosire a inhalantilor sau la oricare folosire ulterioara. De
asemenea, puteti muri din cauza lipsei de oxigen, deoarece plamanii se umplu cu substante chimice in
loc de aer. Nu exista nici o cale sigura de a respira gaze toxice, acest lucru este intotdeauna foarte
periculos.

Creierul poate sa nu mai fie niciodata la fel: otrava din inhalanti poate distruge atatea celule ale
creierului incat tesutul creierului se micsoreaza, ceea ce duce la dificultati de memorare, invatare si
gandire.

Cand faci rau creierului, faci rau corpului: abuzul de inhalanti rezulta in spasme musculare, tremurici si
chiar dificultati de mers si vorbire. Mai mult ca atat, iti poti pierde auzul pentru totdeauna, iar inima,
plamanii, ficatul si rinichii pot fi deteriorati semnificativ.

Utilizarea inhalantilor duce la depresiuni: inhalantii pot afecta starea de spirit a persoanei ce abuzeaza
de substantele respective. Cei care inhaleaza substante toxice pot cadea intr-o stare de depresie, atunci
cand nimic nu pare a fi bun in viata lor sau nu exista nici o speranta.

5. Cocaina

Cocaina reprezinta un praf alb si este inhalata pe nas sau dizolvata si injectata. Cocaina este un drog cu
grad inalt de dependenta. Riscurile de sdanatate ca urmare a consumarii cocainei includ:

Oboseala si depresiunea timp de o zi sau doua dupa utilizare, uneori si mai mult.
Dureri in piept si probleme cardiace potential fatale.

Injectarea poate dauna venele.

v v v Vv

Utilizarea in comun a mijloacelor de injectare implicd un risc sporit de dobandire a unor infectii
periculoase, precum hepatita B sau C si HIV/SIDA.

6. Steroizi anabolici

Reprezinta niste pastile, care sunt inghitite sau un lichid care este injectat. Steroizii contribuie la
formarea muschilor daca ii luati ca parte a unui program strict de exercitii.
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Steroizii va pot face agresiv, chiar daca, de obicei, sunteti calmi. De asemenea, ei pot opri cresterea
normala. Efectele adverse la barbati includ: probleme de fertilitate, acnee, micsorarea testiculelor.
Efectele adverse la femei includ: par facial suplimentar, voce adanca, micsorarea sanilor.

4. CE ESTE DEPENDENTA DE DROGURI?

Savantii au identificat un circuit al recompensei in creier. Cand facem ceva ce este esential pentru
supravietuire, cum ar fi alimentarea cand ne este foame, este stimulat circuitul recompensei.
Majoritatea drogurilor care creeaza dependenta stimuleaza, de asemenea, acest circuit al recompensei,
adesea mai mult decat recompensele naturale, precum mancarea. Creierul nostru memorizeaza ceea ce
activeaza acest circuit. lata de ce, cautam mancare atunci cand suntem flamanazi, iar cand creierul unui
dependent de droguri se obisnuieste cu acestea, persoana cauta droguri.

Semnele dependentei de droguri includ:

» Pierderea interesului fatd de activitatile care v-au placut cindva si fatd de oamenii/fostii
prieteni, care nu folosesc droguri.

Anxietatea si iritarea Tn cazul lipsei drogurilor.
Tncercarea, fira succes, de a renunta la consumul drogurilor.
Aparitia simptomelor de rezistenta fizica la incercarea de a abandona.

Nepasarea fata de aspectul exterior.

v Vv Vv Vv w

Incapacitatea de concentrare. Sentimentul de depresie.

Consumul excesiv de alcool reprezinta un risc major pentru sanatate in societatea moldoveneasca.
Dependenta de alcool este raspandita pe larg in randul adolescentilor (17% din adolescentii moldoveni
erau dependenti de alcool in 2003, potrivit unui studiu efectuat de UNICEF).

5. ETAPELE S| RISCURILE CARE POT CREA DEPENDENTA DE DROGURI
Adesea, un adolescent trece prin urmatoarele etape atunci cand devine dependent:

a. O persoana simte durere si disconfort, de ex. din cauza problemelor in familie sau la scoala.
b. Persoana cautd modalititi de a se simti mai bine. incepe s ia droguri.

c. LaTinceput, drogurile par sa aiba efect, deoarece reduc durerea de care incearca sa scape
persoana. Astfel, persoana continua sa ia drogul.

d. Din acest moment, nu dureaza mult pana cand persoana devine dependenta, deoarece el/ea a
dezvoltat dependenta de drog. Acum, persoana se poate gandi doar cum sa obtina acest drog in
cantitati mai mari pentru a functiona.

6. Laaceasta etapd, incepe o cddere pe spirald in jos. Persoana sacrifica totul — familia, prietenii,
scoala sau serviciul — pentru droguri. Schimbata de drog atat fizic cat si mintal, persoana este
dependenta acum.

Studiude caz 1

Emma avea un an prost. Parintii ei au decis, in sfarsit, sa divorteze. In timp ce in casd era multd tensiune,
parintii ei nu erau politicosi unul fatd de altul si nici nu tineau cont de sentimentele Emmei. intotdeauna,
o eleva buna, Emma continua sa gaseasca placere in studii si in obtinerea unor note bune la scoala.
Prietena sa cea mai buna, Corina, o sustinea cum putea. in fiecare week-end, Corina planifica ceva
distractiv pentru ele doua sau pentru toti prietenii lor. Emma continua sa joace in echipa de fotbal a
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scolii. In decursul anului, Emma a putut vorbi cu périntii ei despre divortul initiat. Parintii Emmei erau
dispusi sa-i asculte temerile si sa discute supararea ei referitor la aceasta schimbare mare in viata ei.
Emma era foarte trista, dar stia ca totul va fi bine cu ea.

Studiu de caz 2

Cristinei i se parea ca lumea se prabuseste. Parintii ei i-au spus ca se despart. Chiar daca parintii ei nu se
imp&cau de multi ani, Cristina a sperat intotdeauna c3 ei vor gdsi o modalitate de a rAimane impreuna. in
schimb, parintii ei nu gaseau niciodatd timp sa vorbeasca cu ea despre sentimentele sale. Cristina a
crezut intotdeauna ca avea cativa prieteni buni, dar simtea ca nu putea vorbi cu ei acum. Prietena ei,
luliana, avea un prieten si nu avea mult timp. Tn plus, Cristina nu a avut posibilitatea si-si vad prea mult
colegele din echipa de fotbal in afara meciurilor si antrenamentelor. Cristina a fost intotdeauna o eleva
buna si continua sa-si indeplineasca la timp sarcinile. Dar, i era tot mai dificil sa se concentreze asupra
activitatilor scolare. Cristina se simtea singurd si izolatd. Intr-o seard, ea se gandea si se duci la o
petrecere cu luliana. Ea auzise ca niste copii aduceau droguri la aceste petreceri. Din aceasta cauza, ea
niciodata nu frecventa petrecerile. Acum, ea s-a gandit ca aceasta ar putea fi o modalitate buna de a-si
uita problemele.

Intrebari

» Care fatd este mai vulnerabila sa inceapa consumul de droguri? De ce?

» Ce rol joaca prietenii in vietile ambelor fete? Credeti ca prietenii au o influentd importanta?
Argumentati-va ideile.

» Ce rol joaca familia in viata fetelor? Credeti cd familia are o influentad importanta? Argumentati-va
ideile.

» Credeti cd Emma va incepe sd ia droguri? De ce da sau de ce nu? Ce factori din viata ei o vor ajuta
sa decida sa nu ia droguri? Cum credeti ca vor afecta acesti factori modul in care Emma ia decizii
in privinta altor aspecte din viata ei?

» Credeti ca Cristina va incepe sa ia droguri? De ce da sau de ce nu? Ce factori din viata ei
vor afecta modul in care Cristina ia decizii in privinta drogurilor si altor aspecte din viata
ei?

6. CUM VA POATE EXPUNE LA ALTE RISCURI ALCOOLUL S| DROGURILE?

Alcoolul, la fel ca si majoritatea celorlalte droguri, afecteaza acele parti ale creierului, care controleaza
gandirea, concentrarea, coordonarea, comportamentul si emotiile. Daca sunteti (deseori) beat sau sub
influenta altor droguri sunteti in risc sporit de:

» A avea relatii sexuale neprotejate: de ex., nu veti folosi prezervativul, ceea ce face sa creasca
riscul de a dobindi infectii cu transmitere sexuala, precum HIV sau puteti avea o sarcina
nedorita.

» A va implica In comportament antisocial sau criminal, de ex., batai, violentd domestica,
vandalism sau furturi.

» A avea un accident, de ex., un accident rutier, cadere, accident la locul de munca sau incendiu
accidental.

» Ava pierde postul, de ex., absenta repetata sau performanta scazuta. Ganditi-va la consecintele
financiare.

» Deteriorarea relatiilor cu familia sau prietenii.
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TEMA 15

NUTRITIA SI ACTIVITATEA FIZICA

MESAJUL CHEIE

Maninc sdnatos si practic sportul cu regularitate, deoarece acest lucru
este bun pentru corpul si mintea mea. Ma ajuta sa-mi ating obiectivele
n viata.

PIRAMIDA ALIMENTATIEI SANATOASE

oé

Grasimi si uleiuri dulciuri

Carne, carne de pui,
peste, fasole, oua, nuci

Lapte, chefir, \ “l
iaurt, brinzeturi ; r
S [

P

Fructe:
mere, pere,
prune, struguri,capsuni

Legume:
varza, morcovi,
sfecla, rosii, ardei, ridiche

alte alimente

Piine, cereale, bogate in amidon

paste, cartofi

Exerecitii zilnice si controlul greutatii ) l—\‘
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Cantitatile zilnice recomandate

1) cereale/paste/paine/cartofi si alte alimente bogate in amidon: 3-4 portii, cel putin jumatate dintre
care ar trebui sa fie cereale integrale,

2) fructe si legume: cel putin 5 portii (400g) (fara cartofi),
3) carne, peste, fasole, oud, nuci, seminte si branza de soia: 2-3 portii,
4) produse lactate: 2-3 portii,

5) grasimi, uleiuri, dulciuri: cantitati mici; sare: cel mult 6 grame de sare iodata (Aceasta cantitate

s

include si sarea ,,ascunsa” continuta in alimentele fabricate industrial).
GRUPURI DE PRODUSE ALIMENTARE
1) / I ND2KARNI GA

Carbohidratii ofera organismului energia de care acesta are nevoie pentru efortul fizic si pentru
functionarea normald a organelor interne. De aceea, ei reprezinta un element important al unei diete
sanatoase. Carbohidratii pot fi gasiti in multe tipuri de alimente: paine, cereale si crupe din ele, cartofi,
paste fainoase, porumb si alte produse care contin amidon.

Cele mai bune surse de carbohidrati sunt cerealele integrale (care contin invelisul exterioar si germenele
semintei; pe ambalaj, de regula, este indicat ,cereale integrale”), legumele, fructele si fasolea.
Carbohidratii usor digerabili din painea alba, orezul alb, bauturile racoritoare dulci si alte produse
prelucrate intens sau produsele rafinate contribuie la cresterea in greutate a corpului, diabet si boli de
inima.

Recomandari:

1. Daca e posibil, alegeti cereale integrale din produse precum painea din grau integral sau alte
cereale integrale, de ex. cereale, ovaz, porumb etc.

2. Nuva limitati in alimentatie doar la cartofi, incercati fasolea, lintea, nautul, crupele de griu sau
hrisca.

3. Alegeti fructele in loc de suc. Merele au mai multe fibre si mult mai putin zahar decat sucul din
mere. latd de ce fructele proaspete sunt mai sandtoase decat sucul. Sucul ambalat deseori contine
mult zahar, acizi adaugati si apa. Bauturile sau produsele ,,cu aroma de fructe”, de regula, nu contin
fructe. Cand alegeti fructe conservate, preferabile sunt fructele in suc natural 100% sau apa, dar nu
n sirop.

4. Mancati mai multe legume si fructe. Optati pentru culoare si varietate — alegeti legume de culoare
verde inchis, galben, portocaliu si rosu. Incercati sa umpleti jumétate din farfurie cu legume la
fiecare masa. Daca fructele si legumele proaspete — alegerea cea mai potrivita — nu sunt
disponibile, puteti alege muraturile, legumele si fructele uscate, conservate.

5. Alegeti bauturile sanatoase si evitati bauturile racoritoare si alte bauturi dulci.

Apa este cea mai buna alegere, in cazul cand este buna de baut. De asemenea, puteti consuma ceai
(ceaiul verde si negru are efecte stimulatoare, ca si cafeaua, de aceea se recomanda de a-I consuma
moderat). Dacad beti un pahar de bautura racoritoare dulce in fiecare zi, va veti ingrasa cu pana la 7 kg
pe an. Motivul este ca un pahar de bautura racoritoare dulce contine 17 lingurite de zahar! Micsorand
sau evitand consumul de bauturi racoritoare, va puteti tine sub control greutatea corporala, precum si
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veti reduce riscul de diabet. Bauturile racoritoare contin si acizi adaugati, care distrug smaltul dentar,
provocand carii.

2) Proteine

Proteinele se gasesc in tot corpul nostru — in muschi, oase, piele, par si in orice alte parti sau tesuturi ale
corpului. Lipsa proteinelor poate incetini cresterea, provoaca pierderea masei musculare, scade
imunitatea, afecteaza inima si sistemul respirator si poate duce la deces.

Sursele vegetale de proteine, precum fasolea, mazarea, nautul, lintea, soia, nucile si cerealele integrale
reprezintd alegerea perfecta. Ele ofera fibre sanatoase, vitamine si minerale. Cea mai buna alegere de
proteine de origine animalad sunt pestele si carnea de gdina. Carnea rosie, de asemenea, este bogata in
proteine, dar ea contine multe grasimi saturate. Fasolea, pestele si carnea de gaina ofera suficiente
proteine fara multe grasimi saturate.

Recomandari:

1. Mancati proteinele cu legume,
deoarece acest lucru va va ajuta
sa beneficiati de vitaminele si
mineralele ce se contin.

2. Echilibrati consumul de
carbohidrati si proteine.
Reduceti carbohidratii prelucrati
intens si sporiti consumul de
proteine, in special, din surse
sanatoase.

3) DNN&AYA OA dzf SA dzna

Cantitatea totala de grasimi consumata nu este legata direct cu starea de boala. Ceea ce conteaza este
tipul de grasimi cu care va alimentati. Grasimile nesdndtoase — grasimile saturate si hidrogenate (numite
si grasimi trans-) — sporesc riscul anumitor boli. Grasimile sdndtoase — mono-nesaturate si poli-
nesaturate — reduc riscul de imbolnavire. Ele se gasesc in uleiurile vegetale, grasimea de peste. Grasimile
hidrogenate sporesc riscul bolilor de inima; ele se gasesc in continuare in multe alimente prelucrate,
inclusiv biscuiti, prajituri si produse prajite si coapte.

Recomandari:

1. Folositi uleiuri vegetale pentru prajire si coacere. Uleiul de masline, rapita, floarea-soarelui si
din alte plante contine grasimi nesaturate benefice pentru inima.

2. Reduceti sau evitati consumul grasimilor hidrogenate, care se contin in margarine, biscuiti,
pateuri, torturi si alte prajituri. Atunci cand faceti cumparaturi, cititi eticheta pentru a alege
produse ce nu contine ulei hidrogenat - pe eticheta acestor produse nu sunt mentionate nici
grasimi hidrogenate, nici grasimi/uleiuri partial hidrogenate. Nu consumati méancare prajita,
biscuiti sau alte produse coapte, doar daca stiti ca grasimile hidrogenate au fost eliminate in
timpul prepararii.

3. Consumati cel putin o sursa de grasimi omega-3 in fiecare zi (peste gras cu carne intunecata,
de ex., somon, macrou, ton) sau nuci.

4. Consumati carne grasa in cantitati moderate. Carnea de vita, de porc, de miel au o concentratie
mare de grasimi saturate — limitati-le si evitati carnea prelucrata (de ex. costita, salamurile, hot
dog-ul). Alegeti si consumati brinzeturi cu grasimi in cantitati mici.
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5. Reduceti consumul grasimilor animale. Grasimea din carnea de porc, jumarile si slanina
constituie grasimi saturate si consumul acestora trebuie redus.

4) Calciu

Calciul este important, de ex. pentru oase sanatoase. Dar laptele nu este unica si nici cea mai buna sursa
de calciu. Surse bune de calciu sunt legumele frunzoase verzi si broccoli, fasolea coapta, branza de soia.

5) Informatie cheie importanta

Tn sfarsit, dar nu in ultimul rand, este important pentru sdnitatea voastra s consumati cel putin 2 litri
de lichid pe zi: cea mai buna alegere este apa. Daca beti ceai sau cafea, trebuie sa o faceti intre mese,
nu in timpul mesei.

Nutritia sanatoasa — dupa cum este aratat in piramida nutritionald — va imbunatateste bunastarea si
performanta, va ajutd si va atingeti scopurile. Tn plus, gatitul mancarii poate fi distractiv. Daca pregétiti
singuri mancarea, incercati sa cumparati fructe si legume proaspete, evitati aromatizantii, conservantii si
culorile artificiale si acordati atentie la data expirarii. Folositi sare iodata in loc de cea neiodata. Este
important de a manca cu regularitate, incercati sa nu omiteti dejunul!

“Legumele si fructele, cerealele integrale” de la baza piramidei reprezinta doua treimi de produse
alimentare in nutritia sanatoasa.

EXEMPLE DE PRODUSE NESANATOASE

Noi tindem sa mancam gustari rapide, care sunt prajite si contin multa grasime. Consumul de produse
grase, zahar si carbohidrati usor digerabili, din faind de grau alba de calitate superioara favorizeaza
acumularea greutatii si poate duce la obezitate si declansa afectiuni severe, precum diabetul si bolile de
inima sau afectiuni cerebro-vasculare (de ex. atacul cerebral). Tn Moldova, afectiunile cardiace si
cerebro-vasculare cauzeaza 55% din decese. Obezitatea, diabetul si fumatul maresc considerabil riscul
de deces din cauza bolilor de inima si a celor cerebro-vasculare. in fine, existd si alte obiceiuri
daunatoare de alimentare, cum este dieta daca greutatea voastrd este normala si nu sunteti
supraponderati.

CE CONSTITUIE O GREUTATE NORMALA PENTRU ADOLESCENTI?

Pentru copii si tinerii pana la 19 ani a fost elaborat Indicele Masei Corporale specific varstei si sexului
(IMC). Aceasta este o valoare calculata in functie de greutatea si inaltimea persoanei. Acest indice este
calculat cu aceeasi formula:

Formula: greutate (kg) / [indltime(m)]?

Conform sistemului metric, formula IMC este greutatea in kilograme impartita la inaltimea in metri, la
patrat. Deoarece Tnaltimea, de obicei, este calculata in centimetri, impartiti inaltimea in centimetri la
100 pentru a obtine Tnaltimea Tn metri.

Exemplu: greutatea = 68 kg, indltimea = 165 cm (1,65 m). Calcul: 68 +(1.65)* = 24,98

Scara utilizata la interpretarea IMC pentru adulti nu poate fi folosita pentru adolescenti! Interpretarea
corecta a IMC pentru adolescenti trebuie sa fie facuta in baza celor doua tabele de la pagina urmatoare.
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IMC pe care I-ati calculat este inclus n diagramele cresterii (pentru baieti sau fete) pe pagina urmatoare.
Pentru inceput, mergeti la varsta voastra, apoi la IMC pe care I-ati calculat si veti vedea daca punctul pe
care l-ati identificat se afla la nivelul potrivit (intre 1 si 2) sau mai sus sau mai jos.

Deseori, adolescentele tind spre o greutate ce nu este normala si sanatoasa, spre subponderabilitate.
Ele Tncep sa omita mesele, sa tina post, sa foloseasca pastile de dieta, sa-si cauzeze voma dupa mancare,
sa fumeze pentru micsorarea poftei de mancare, etc. Daca adolescentele mananca intentionat prea
putin perioade lungi de timp, rezultatul va fi cresterea proasta si dezvoltarea sexuala intarziata.

Unii adolescenti, in special fetele, pot deveni atat de obsedati de greutatea lor incat pot dezvolta
dereglari alimentare grave, precum anorexia nervosa sau bulimia nervosa. Anorexia nervosa se
caracterizeaza prin refuzul de a mentine o greutate normald minima a corpului. Bulimia nervosa se
caracterizeaza prin momente repetate de alimentare excesiva urmate de comportamente de
compensare, precum voma auto-provocata.

Dereglirile alimentare incep, adesea, in adolescent3, mai cu seamd n randul fetelor. in comparatie cu
adolescentii, care se alimenteaza corect, adolescentii cu devieri alimentare se subestimeaza, isi creeaza
o imagine negativa a corpului propriu si sentimente de nepotrivire, anxietate, depresie si dispozitie
proasta. Dereglarile alimentare pot cauza complicatii grave si sunt periculoase: rata mortalitatii pentru
aceste boli este una din cele mai inalte in dereglarile psihiatrice. Persoanele cu devieri alimentare
trebuie sa urmeze tratament medical si psihologic imediat.

Baietii adolescenti tind sa se perceapa ca subponderali, chiar daca au o greutate normala si sanatoasa.
Ei pot decide sa utilizeze steroizi anabolici, care au efect negativ asupra corpului si creierului.

Steroizii anabolici ajuta la fortificarea muschilor, dar au si multe multe efecte negative asupra sanatatii:
ii pot face pe oameni agresivi, chiar daca acestia sunt calmi, de obicei. Oamenii pot deveni paranoici, de
ex. ei se tem ca li se poate intampla ceva rau, sunt suspiciosi in privinta altor persoane. Ei se pot simti
derutati sau pot avea probleme cu somnul. Steroizii, de asemenea, pot impiedica cresterea normala a
adolescentilor. Pe termen lung, ei pot spori presiunea sangvina si pot cauza probleme de sanatate,
afectind ficatul sau inima. Baietii pot avea probleme de fertilitate, le poate creste pieptul, pot avea
acnee, etc.

n general, utilizarea dietelor si metodelor de control a greutitii in randul tinerilor poate avea rezultate
fizice si psihologice negative. Persoanele care aplica diete au mai multe probleme de concentrare, se
confrunta cu dereglari ale somnului, iregularitati menstruale, retinerea cresterii, maturizare sexuala
intarziata si deficiente nutritionale decat semenii lor de aceeasi varsta care se alimenteaza intr-un mod
normal si sandtos.
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ACTIVITATEA FIZICA:

Daca vreti sa aveti un corp sanatos si sa fiti Tn forma fizica buna, nutritia nu este unicul subiect
important.

Activitatea fizica sistematica reduce riscul multor boli, ajutd sa mentineti sau sa ajungeti la o greutate
sanatoasa si va fortifica organismul. De asemenea, activitatea fizica ajuta la reducerea presiunii arteriale,
riscului de diabet, atacului de cord, atacului cerebral, a unor forme de cancer si reduce simptomele de
anxietate si depresie.

Exista recomandari saptamanale referitor la cat de mult si care activitati fizice sunt sanatoase:

Gimnastica aerobica:

Pentru adulti: Cel putin 150 minute de gimnastica aerobica moderata in fiecare saptamana (de ex.
jumatate de ora timp de cinci zile pe saptamana); Pentru copii si adolescenti: 60 minute de activitate
aerobicd moderata pe zi (430 minute pe saptamana).

Ce inseamna gimnastica aerobica moderata?

O activitate fizica care va face sa respirati mai rapid (inca puteti sa vorbiti, dar nu mai puteti sa cantati),
va mareste ritmul batailor inimii si va face sa transpirati: de ex., in timpul plimbarilor indelungate,
mersului pe skateboard, role, baseball-ului, volleyball-ul, basketball-ului, mersului rapid, mersului lent
pe bicicleta, activitatilor casnice precum maturatul sau Tmpingerea unei masini de tuns gazonul.

De asemenea, exista si activitati aerobice intense:

Respirati intens si nu puteti spune fraze lungi fara pauza. Un minut de astfel de activitati aerobice
intense este egal cu 2 minute de activitate moderata. De ex. jogging-ul, inotul, tenisul, aerobica,
gimnastica, fotbalul, hocheiul pe gheata sau pe iarba, mersul rapid pe bicicleta sau artele martiale,
precum karate.

PLUS Activitatile de consolidare a muschilor 2-3 sau mai multe zile pe saptamana.

Pe langa activitatile aerobice, sunt importante si activitatile de fortificare a muschilor. Acestea fortifica
muschii de la picioare, solduri, spate, brate, umeri, etc. Exemple:

Exercitiile care utilizeaza greutatea corpului pentru rezistenta (adica, flotari, asezari), lucrul cu elasticul
de rezistentd, aparate de greutate, greutati tinute in mana, sapatul in gradina, ridicarea greutatilor.

Pentru a avea beneficii pentru sanatate, activitatile de fortificare a muschilor trebuie sa fie facute pana
in momentul cand va este greu sa mai faceti un set fara ajutorul cuiva.
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TEMA 16

PLANIFICARE PENTRU UN MOD SANATOS DE VIATA

MESAJUL CHEIE

Toate aspectele vietii mele sint la fel de importante pentru mine si
trebuie sa formulez obiective specifice pentru fiecare componenta de
dezvoltare personala.

Scrieti cel putin 20 de scopuri, care contribuie la un mod sanatos si reusit de viata in max. 7 minute.

COMPONENTELE DEZVOLTARII PERSONALE

Oamenii care si-au realizat visurile au un lucru in comun: toti si-au stabilit scopuri realizabile si au
intreprins actiuni pentru realizarea acestora. Planificarea vietii este un proces continuu, care presupune
identificarea si reflectarea asupra dorintelor proprii pentru fiecare componenta de dezvoltare personala.

Componentele Dezvoltarii Personale

1.ldentitatea

8. Prietenii 2.Cariera

7.Auto-

3.Sanatatea
dezvoltarea

6.Averea 4. Familia

5.Imaginea
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DESCRIEREA COMPONENTELOR DE DEZVOLTARE PERSONALA

Componenta dezvoltarii personale

Scopuri si comportamente

Identitate
- Cum as vrea sa fiu?
(Sa pot lua decizii fara dificultate).

- Ce credem despre noi insine (cine
suntem).

- Ce credem despre lumea care ne
fnconjoara.

- Asteptari fata de noi insine si fata
de cei din jur.

Exemple de scopuri

» Sa-miinteleg comportamentul in anumite situatii si de ce ma

port in acest mod.

P Sa stiu care sunt scopurile mele pentru fiecare componenta

de dezvoltare personala.

Sa inteleg de ce am anumite emotii Tn anumite situatii.
Sa-mi analizez actiunile pentru auto-perfectionare.

Sa analizez gradul in care imi pot atinge scopurile.

Sa aflu care sunt valorile si principiile mele.

Sa-mi respect principiile personale in activitatile cotidiene.

v Vv Vv Vv Vv Vv

Sa respect principiile religioase

Altele

Cariera

- Ce vreau sa fiu pe plan
profesional / ce cariera?(adica,
vreau sa devin cel mai bun lemnar,
aceasta este ocupatia/cariera
mea).

- Ce servicii vreau sa prestez?

- Ce bunuri vreau sa produc?

Exemple de scopuri
P S3 obtin un post de asistent (2 ore pe zi) la...

Sa particip la expozitia...

v

Sa obtin o diploma in...

v

Sa aplic in practica teoriile/cunostintele pe care le-am
obtinut legate de profesia/cariera mea viitoare.

P Safrecventez cursuri, instruiri si evenimente legate de
profesia/cariera mea viitoare.

» S&vin cu idei inovatoare in domeniul in care am de gand s3
lucrez.

P Altele

Sanatate

- Cum vreau sa arat din punct de
vedere fizic? (adicd vreau sa fiu in
forma fizica excelenta).

- Cum vreau sa ma simt?

Nota: aceasta componenta se
refera la sanatatea fizica si

Exemple de scopuri

» Trebuie sd ma adresez la medic deoarece...
Vreau sa frecventez un club sportiv.

Ar fi bine sa mananc mai multe fructe.

Sa fac exercitii fizice/sa practic sportul.

v Vv Vv Vv

Sa dedic mai mult timp petrecerii active a timpului liber
(turism, plimbare, etc.).

emotionala. » S3 mad alimentez corect.
P S& evit fumatul, alcoolul, etc..
> Altele

Familie Exemple de scopuri

- Cine este persoana cu care vreau
sa fiu?

» Vreau sa-misurprind prietena/prietenul.

P S3 mad ducla plimbare cu prietena/prietenul sau la un
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- Ce relatii vreau sa am cu prietenii
apropiati si cu familia? (adica vreau
sa am o familie unita).

Nota: aceasta componenta se
refera la relatia pe care o are
persoana cu oameni din cercul
apropiat de prieteni si cu familia.

»

concert, etc.
Sa privesc rasaritul sau apusul soarelui cu prietena/prietenul .

Sa am relatie buna cu parintii mei, sa fac ceva deosebit
pentru familia mea.

Sa-mi felicit rudele cu diferite ocazii si sarbatori.
Sa comunic mai des cu parintii.

Sa inteleg sentimentele si dorintele persoanelor mai
apropiate de mine (parinti, sora, prieten, sot, sotie, etc.).

Altele

Reputatie

Ce vreau sa spuna sau sa creada
oamenii despre mine? (adica vreau
ca oamenii din alte comunitati sa
solicite serviciile mele).

Nota: aceasta componenta se
refera la rolul in care vreau sa fiu
vazut de alti oameni.

Exemple de scopuri

4
4

v

»
»
»
»
»

Sa particip mai activ la expozitii.

Sa-mi prezint obiectele lucrate de mine, de fiecare data cand
am posibilitatea.

Sa invat cum sa-mi prezint obiectele lucrate de mine.
Sa fac ceva pentru comunitatea in care traiesc.

Sa particip la diferite evenimente, care sunt legate direct de
domeniul meu de specialitate.

Sa aflu ce cred oamenii despre mine.

Sa invat sa vorbesc corect.

Sa-mi tin promisiunile pe care le-am facut celor din jur.
Sa fiu punctual.

Altele

Bunastare
De ce lucruri, obiecte am nevoie?

Cum imi gestionez banii? (adica,
vreau ca cumpadr un laptop).

Nota: aceasta componenta se
referd la bunurile pe care le detin.

Exemple de scopuri

4
4
»
»
»
»

»
»

Sa cumpar instrumente pentru lucrul cu lemnul.

Sa cumpar o carte.

Sa cumpar un telefon mobil de calitate.

Sa economisesc bani pentru a putea cumpara...

Sa gestionez banii astfel incat sa am suficient pentru...

Sa primesc un post de munca (cateva ore pe zi) pentru a
castiga bani suplimentari.

Sa caut solutii pentru a putea castiga mai multi bani.

Altele.

Auto-dezvoltare

Ce vreau sa aflu si sa stiu? (adic3,
vreau sa pot afla permanent lucruri
noi).

Nota: aceasta componenta se
refera la lucruri pe care vreau sa le
dezvolt/schimb/imbunatatesc la

Exemple de scopuri

»

v Vv Vv Vv

Vreau sa aflu mai multe despre...
Sa-mi revad activitatile cotidiene.
n timpul liber vreau si...
Sa invat cum sa comunic.

Sa ma pregatesc pentru un post nou.
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mine. P Sa particip la instruiri/seminare in dezvoltarea personala.

» Sainvat lucruri ce nu sunt legate de profesia/cariera mea
viitoare (despre sanatate, hobby, comunicare, etc.).

P Sd citesc o carte sau sd caut in Internet...

P Altele.

Prieteni Exemple de scopuri

Ce fel de oameni/prieteni vreau sa » Sd organizez un meci de fotbal impreuna cu prietenii mei.
am in jurul meu? (Adica, vreau sa
fiu inconjurat de persoane de
incredere).

Sa ma duc la pescuit cu prietenii mei.
Vreau ca un prieten sa ma invete cum sa cant la chitara.

Sa am un prieten pe care ma pot baza in orice situatie.

v Vv Vv Vv

Not&: aceasta componenta se Sa respect promisiunile pe care le-am facut prietenilor si
refera la oamenii cu care comunic colegilor.

(prieteni si cunoscuti, colegi, etc.). S3 particip la diferite activitati la care sunt invitat/3.

Sa vizitez diferite organizatii in care sunt interesat/a.

Sa-mi cunosc prietenii mai bine (interesele si valorile lor).

v Vv Vv Vv

Altele.

PRINCIPII DE DEZVOLTARE PERSONALA

Scopurile sunt interdependente (depind unul de altul) si sunt, in egala
masurd, importante pentru o dezvoltare personald armonioasa. Lipsa
scopurilor clare pentru una din componente poate parea, la prima

R vedere, neimportantd, dar aceasta poate bloca realizarea scopurilor

o> importante. De exemplu, daca nu acordati atentie sanatatii voastre, pe
/> S ~r~ o o . .. . ..

e DUECES termen lung, aceasta va poate afecta cariera, relatiile cu prietenii, etc. De

aceea, este bine sa identificdm scopuri pentru fiecare componenta a
dezvoltarii personale, deoarece ele sunt interdependente.

Scopurile sunt pe termen lung si scurt: orice scop pe termen lung trebuie sa fie reflectat in scopurile pe
termen scurt (adica in actiunile zilnice). De exemplu, daca vreti sa fiti antreprenori, trebuie sa invatati sa
scrieti planuri de afaceri acum.

Dezvoltarea reprezinta schimbare: trebuie sa constientizam faptul ca realizarea scopurilor necesita
schimbari in actiunile noastre cotidiene. Daca veti avea permanent acelasi comportament, veti obtine
permanent aceleasi rezultate.

Dezvoltarea are loc in faze/etape: astfel, scopurile pentru unele componente pot fi realizate mai rapid,
in timp ce pentru alte componente realizarea scopurilor poate dura mai mult. Chiar daca depuneti un
efort mare in dezvoltarea unei componente, rezultatele imediate nu sunt garantate ci vor lua mult timp
pentru a fi realizate.

Realizarea dezvoltarii personale este un proces, care decurge in doua directii:

1. Dorintele personale trebuie reformulate in scopuri si actiuni concrete.

2. Trebuie sd recunoastem si sa vedem/acceptam oportunitatile de dezvoltare din jurul nostru.
Acestea ne sunt oferite de catre oamenii, situatiile, contextele, circumstantele care ne
fnconjoara. (Vezi figura de mai jos)
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Scrieti cel putin cate doua scopuri personale pentru fiecare component de dezvoltare personala.

Componenta dezvoltare
personala

Exemplu Scopuri si comportamente
tinta

Scopurile mele
personale si
comportamentele tinta

Identitate
- Cum as vrea sa fiu?
(Sa pot lua decizii fara dificultate).

- Ce credem despre noiingine
(cine suntem).

- Ce credem despre lumea care ne
fnconjoara.

- Asteptari fata de noi insine si
fata de cei din jur.

Exemple de scopuri

»

»
»

Sa-mi inteleg comportamentul in
anumite situatii si de ce ma port in
acest mod.

Sa stiu care sunt scopurile mele
pentru fiecare componenta de
dezvoltare personala.

Sa inteleg de ce am anumite emotii
in anumite situatii.

Sa-mi analizez actiunile pentru
auto-perfectionare.

Sa analizez gradul in care imi pot
atinge scopurile.

Sa aflu care sunt valorile si
principiile mele.

Sa-mi respect principiile personale
n activitatile cotidiene.

Sa respect principiile religioase.

Altele

Cariera

- Ce vreau sa fiu pe plan
profesional / ce cariera?(adica,
vreau sa devin cel mai bun
lemnar, aceasta este
ocupatia/cariera mea).

- Ce servicii vreau sa prestez?

- Ce bunuri vreau sa produc?

Exemple de scopuri

»

»

Sa obtin un post de asistent (2 ore
pe zi) la...

Sa particip la expozitia...

Sa obtin o diploma in...

Sa aplic in practica
teoriile/cunostintele pe care le-am

obtinut legate de profesia/cariera
mea viitoare.

Sa frecventez cursuri, instruiri i
evenimente legate de
profesia/cariera mea viitoare.

Sa vin cu idei inovatoare Tn
domeniul in care am de gand sa
lucrez.

Altele

Sanatate

- Cum vreau sa arat din punct de
vedere fizic? (adicd vreau sa fiu in
forma fizica excelenta).

Exemple de scopuri

»

4

Trebuie sa ma adresez la medic
deoarece...

Vreau sa frecventez un club sportiv.
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- Cum vreau sa ma simt?

Nota: aceasta componenta se
refera la sanatatea fizica si
emotionala.

» Arfibine sa mananc mai multe
fructe.

P S& fac exercitii fizice/sa practic
sportul.

» Sa dedic mai mult timp petrecerii
active a timpului liber (turism,
plimbare, etc.)

P S3 ma alimentez corect.
» Sa evit fumatul, alcoolul, etc.

P Altele

Familie

- Cine este persoana cu care
vreau sa fiu?

- Ce relatii vreau sa am cu
prietenii apropiati si cu familia?
(adica vreau sa am o familie
unita).

Nota: aceasta componenta se
refera la relatia pe care o are
persoana cu oameni din cercul
apropiat de prieteni si cu familia.

Exemple de scopuri

» Vreau sa-misurprind
prietena/prietenul.

P Sa maducla plimbare cu
prietena/prietenul sau la un concert,
etc.

P S& privesc rasaritul sau apusul
soarelui cu prietena/prietenul.

P S am relatie buna cu parintii mei,
sa fac ceva deosebit pentru familia
mea.

» S3-mi felicit rudele cu diferite ocazii
si sarbatori.

» S3 comunic mai des cu parinti.

» Sainteleg sentimentele si dorintele
persoanelor mai apropiate de mine
(parinti, sora, prieten, sot, sotie,
etc.).

P Altele

Reputatie

Ce vreau sa spuna sau sa creada
oamenii despre mine? (adica
vreau ca oamenii din alte
comunitati sa solicite serviciile
mele).

Nota: aceasta componenta se
refera la rolul in care vreau sa fiu
vazut de alti oameni.

Exemple de scopuri
P Sa particip mai activ la expozitii.

»  S3-mi prezint lucrul de fiecare data
cand am posibilitatea.

» Sainvat cum sa-mi prezint lucrul.

» Safac ceva pentru comunitatea in
care traiesc.

P Sa particip la diferite evenimente,
care sunt legate direct de domeniul
meu de specialitate.

» Sa aflu ce cred oamenii despre mine.
P Sainvat sa vorbesc corect;

P Sa-mi tin promisiunile pe care le-am
facut celor din jur.
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4
4

Sa fiu punctual.

Altele

Bunastare
De ce lucruri, obiecte am nevoie?

Cum Tmi gestionez banii? (adica,
vreau ca cumpar un laptop).

Nota: aceasta componenta se

refera la bunurile pe care le detin.

Exemple de scopuri

»

Sa cumpar instrumente pentru
lucrul cu lemnul.

Sa cumpar o carte;

Sa cumpar un telefon mobil de
calitate.

Sa economisesc bani pentru a putea
cumpara...

Sa gestionez banii astfel incat sa am
suficient pentru...

Sa primesc un post de munca
(cateva ore pe zi) pentru a castiga
bani suplimentari.

Sa caut solutii pentru a putea castiga
mai multi bani.

Altele.

Auto-dezvoltare

Ce vreau sa aflu si sa stiu? (adica,
vreau sa pot afla permanent
lucruri noi);

Nota: aceastd componenta se
refera la lucruri pe care vreau sa
le dezvolt/schimb/imbunatatesc
la mine.

Exemple de scopuri

»

v Vv Vv W

»

Vreau sa aflu mai multe despre...
Sa-mi revad activitatile cotidiene.
Tn timpul liber vreau s3...
Sa invat cum sa comunic.

Sa ma pregatesc pentru un post
nou.

Sa particip la instruiri/seminare n
dezvoltarea personala.

Sa invat lucruri ce nu sunt legate de
profesia/cariera mea viitoare
(despre sanatate, hobby,
comunicare, etc.).

Sa citesc o carte sau sa caut in
Internet...

Altele.

Prieteni

Ce fel de oameni/prieteni vreau
sd am n jurul meu? (Adica, vreau
sa fiu inconjurat de persoane de
incredere).

Nota: aceasta componenta se
refera la oamenii cu care comunic

Exemple de scopuri

»

Sa organizez un meci de fotbal
fmpreuna cu prietenii mei.

Sa ma duc la pescuit cu prietenii
mei.

Vreau ca un prieten sa ma invete
cum sa cant la chitara.

Sa am un prieten pe care ma pot
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(prieteni si cunoscuti, colegi, etc.).

baza in orice situatie.

Sa respect promisiunile pe care le-
am facut prietenilor si colegilor.

Sa particip la diferite activitati la
care sunt invitat/a.

Sa vizitez diferite organizatii in care
sunt interesat/a.

Sa-mi cunosc prietenii mai bine
(interesele si valorile lor).

Altele.
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