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R. W. Strowig :,, Consilierea inseamna mai multe lucruri. Ea este o tehnica de informare si evaluare. Ea este un
mijloc de a modifica comportamentul. Ea este experienta de comunicare. Dar mai mult decdt atdt, ea este o cdutare in
comun a sensului in viata omului, cu dezvoltarea dragostei ca element esential concomitent cu cdutarea si consecintele
ei. Pentru mine, restul este lipsit de importanta, daca nu exista actiunea de cautare, care este insasi viata, iar consilierea
este numai o intensificare speciald a acestei cautari. ,,

Consilierea scolara se axeaza pe unitatea triadica familie-copil-scoala, ea fiind preocupata de realizarea unei armonii
intre cel trel termenti ai relatiei, in vederea desfasurarii unei educatii eficiente si a dezvoltarii optime a personalitatii
copilulut,

Scopul fundamental al consilierii scolare este sprijinirea clientului (elev, parinte sau profesor) pentru ca acesta sa devina
capabil sa se ajute singur, sa se inteleaga atat pe sine insusi, cat si realitatea inconjuratoare. Prin urmare, sarcina
consilierului scolar nu este de a da sfaturi, ci de a ajuta persoana aflata in dificultate sa devina apta sa-si rezolve singura
problemele cu care se confrunta.

Prin metodele si tehnicile utilizate, consilierul urmareste de fapt, sa ofere sprijin clientului sau pentru ca ¢l sa se adapteze

mai eficient atat propriei personalitati, cat si realitatii sociale in care traieste.



In demersul meu in consiliere m-am axat pe informarea elevilor in
vederea formarii unor atitudini si comportamente necesare promovarii,
mentinerii sanatatii si dezvoltarea abilitatilor si convingerilor de a respinge
comportamentele de risc.

Informarea elevilor in vederea formarii unor comportamente alternative
la comportamentele de risc este strict legata de stilul de viata.

Stilul de viata se refera la totalitatea deciziilor s1 actiunilor voluntare care
ne afecteaza sanatatea. Stilul de viata sanatos (sanogen) joaca un rol esential
in promovarea si mentinerea sanatatii si prevenirea imbolnavirilor. Stilul de
viata negativ este format din comportamente de risc pentru starea de sanatate.
Comportamentele de risc au consecinte negative pe termen scurt si lung
asupra sanatatii si asupra calitatii vietii.

Factorii comportamentali de risc au un rol important in evolutia bolilor.
Peste 25% din bolile cardiovasculare pot fi evitate prin modificarea unui

singur comportament de risc — fumatul.




Studiile din domeniu au identificat un set de comportamente protectoare a sanatatii:
A dormi intre 7-9 ore;

A lua micul dejun regulat;

A nu consuma alimente intre mese;
Mentinerea greutatii in limitele normale;
A nu fuma activ/pasiv;

A nu consuma alcool decat ocazional;

A face exercitii fizice regulat.




Fumatul si dependenta de nicotina — cadru teoretic
Stiati ca

¢ Fumatul este un comportament nesanatos care duce la dependenta de nicotina.

¢ Nicotina este un drog care se afla in tutun si care produce efecte negative in organism.

¢ Studiile arata ca 95% dintre fumatori incep sa fumeze inaintea varstei de 20 de ani. varsta
timpurie.

% 15% dintre adolescenti cu varsta cuprinsa intre 12-18 ani fumeaza regulat si se considera

fumatori.

Efectele fumatului asupra organismului Q

Fumul de tigara contine aproximativ 4000 de substante chimice, dintre care 40 sunt cancerigene.
Dintre aceste 40, cea mai importanta este nicotina. Fumatul determina dependenta de nicotina asa
cum poti fi dependent de alcool sau de alte droguri.

Efectele nicotinei asupra organismului

* Cresterea pulsului si a respiratiei;

« Incetinirea activitatii musculare si a reflexelor;

* Fortarea organismului in consumul de oxigen, ceea ce face mai dificila functionarea inimii;



Cresterea probabilitatii de a se forma dopuri in singe — ceea ce poate duce la infarct miocardic.
Efectele nicotinei asupra creierului
Tulburari atentionale;

Dificultati la invatare;

Modificari ale dispozitiei afective;
Incetinirea reactiilor.

Cand o persoana fumeaza, nicotina :

Ajunge rapid in sange prin plamanti;

Ajunge la creier in 7 secunde de la inhalare;

Ajunge la alte organe : rinichi, pancreas, ficat.

Fumatul, prin substantele pe care le contine fumul de tigara, afecteaza sanatatea in diverse moduri, cauzand :
Cancer al plamanilor, buzelor, pancreasului;

Boli cardiovasculare;

Boli pulmonare;

Infarct miocardic;

Probleme cu sarcina — femeile care fumeaza au un risc crescut de a avea copii bolnavi



Fumatul si influenta grupului

Grupul de apartenenta joaca un rol important in formarea unor convingeri si atitudini pozitive fata de fumat la adolescenti si
tineri. Grupurile sociale au un set de norme prin care grupul se defineste si se diferentiaza de alte grupuri. Comportamentul de grup
este comportamentul indivizilor care impartasesc aceeasi identitate sociald. Sentimentul de apartenenta la un grup este asociat cu
uniformitatea stereotipa sociala a comportamentelor, atitudinilor, perceptiilor si valorilor.

Tiner11 is1 aleg prieteni care au comportamente similare cu ale lor. Comportamentul de grup implica conformitatea membrilor
grupului la reprezentarea cognitiva a normelor si comportamentelor stereotipe ale grupului.

Studiile arata ca fumatul la tineri este asociat cu normele grupului de apartenenta privind fumatul. Tinerii care se identifica mai
puternic cu grupul de apartenenta adopta mai multe dintre comportamentele grupului decat cei care au o identificare scazuta fata de
grup. Tinerii care au comportamente discordante cu grupul de apartenenta tind sa-si aleaga un grup care sa fie in acord cu normele
lor comportamentale.

Consecintele acestor aspecte teoretice sunt foarte importante pentru ca activitatile de preventie trebuie sa se focalizeze pe
formarea unor valori pozitive fata de un stil de viata sanatos si mai putin pe rolul presiunii grupului la adoptarea unor

comportamente.



Factori care duc la formarea intentiei de a fuma

Convingerea ca fumatul te face sa te simfi bine si sa fii relaxat duce la formarea unei atitudini pozitive fata de aceasta
metoda de control a emotiilor prin fumat

Fumatul te relaxeaza,

Fumatul i ajuta pe oameni sa nu fie nervosi sau timizi.

Convingerea ca fumatul are efecte negative asupra sanatatii numai daca fumezi o cantitate mare de tigari s1 numai daca ai o
anumitd varsta duce la formarea unei atitudini tolerante fata de fumat

Numai persoanele in varsta au probleme de sanatate din cauza fumatului.

Fumatul dauneaza sanatatii numai daca esti fumator foarte mulgi ani.



Preventia fumatului activ si pasiv

Una din cele mai frecvente greseli ale programelor de preventie traditionale ale fumatului este focalizarea unidirectionala pe

evidentierea consecintelor de lunga durata a fumatului, cum ar fi aspectele legate de sanatate si boala. Studiile arata ca mesajul

,,Fumatul dauneaza grav sanatatii ,,nu are eficacitatea pe care si-o doreau initial cei care au dezvoltat acest mod de preventie.

Unul din principiile formarii unui comportament este cel legat de functia imediata a intaririlor.

De aceea, este mai eficient sa focalizam preventia s1 formarea comportamentelor pozitive pentru sanatate prin analiza si

constientizarea elevilor asupra consecinselor imediate ale fumatului. Un exemplu, este evidentierea beneficiilor renuntarii la

fumat prin adresarea unor mesaje alevilor :

>

vV VYV VY VY V

Vei dobandi o forma fizica mai buna, prin cresterea rezistentei organismului;

Respiratia, parul, hainele tale nu vor mai emana mirosul neplacut de tutun;

Dantura si degetele tale nu vor mai fi ingdlbenite;

Vei economisi zilnic o suma importanta de bani pe care o poti folosi in alte scopuri;

Eviti riscul contractarii unor boli grave, adesea incurabile, precum si sensibilitatea la boli infectioase;
Iti vei prelungi durata de viata.

Materializarea programelor de preventie si formare a comportamentelor pozitive pentru sanatate se poate realiza prin

diverse modalitati (forme) de consiliere individuala sau de grup.



Activitatea 1 — Fumatul si efectele lui asupra organismului
Obiective :
Sa identifice comportamente sdndtoase si comportamente de risc;
Sa explice care sunt efectele fumatului;
Sa explice este fumatul pasiv si care sunt efectele acestuia asupra sanatatii;
Sa explice motivele pentru care unii tineri fumeaza;
Sa aplice comportamente alternative fumatului;

Sa identifice modalitati de a face fata presiunii grupului in situatii de risc.

Scenariul activitatii
Partea |
Se anunta tema activitatii si se supune unei dezbateri scurte, urmatorul plan de idei:
Care credefi ca sunt motivele pentru care fumeaza unii tineri ? ) \)
Care sunt efectele fumatului asupra organismului ? P
Care sunt efectele fumatului asupra creierului ?

Partea a ll-a

Se prezinta efectele fumatului asupra organismului .



Partea a I11-a
Aplicatie. Pe o fisa elevii trebuie sa identifice organele afectate de fumat si bolile care afecteaza organele respective.
Astfel :

Cancerul — plamani, pancreas, buze, rinichi, ficat;
Boli cardiovasculare — inima si vasele de sange;
Bolile pulmonare — plamanii si inima;

Infarctul miocardic — inima.

Partea a IV-a
Se incearca o sintetizare a cunostintelor despre fumat, a efectelor fumatului asupra propriei sanatati :
Efectele nicotinei asupra organismululi,

Efectele nicotinei asupra creierului;

Cand o persoand fumeaza, nicotina ..................



Partea a V-a
Elevii vor fi impartiti in doua grupe.
GRUPA I primeste urmatoarea tema : Convingeri eronate ale adolescentilor despre fumat
Un elev al GRUPEI I a facut o ancheta in randul colegilor lui si a primit urmatoarele
despre fumat :
. Fumatul te face atractiv.
o Fumatul te face independent si mai matur
o Fumatul te face sa te simti mai bine
e Tutunul nu este un drog — nu-fi face niciun rdu. j 3
/ GRUPA Il primeste tema : Benefiiciile renuntarii la fumat.
Un elev al GRUPEI A 11-A va mentiona care sunt beneficiile :
e C(Cresterea rezistentei organismului si o forma fizica buna;

Evitarea riscului de a contracta boli grave adesea incurabile;

Aspect fizic placut (parul, respiratia, hainele nu vor mai emana miros neplacut);

Zilnic se vor economisi bani; Ld L

e Prelungirea timpului vietii.




Activitatea 2 — Fumatul, un fenomen ingrijorator in randul adolescentilor
Obiective :
e (Constientizarea influentelor nocive pe care le are fumatul asupra organismului; -
e Respingerea obiceiului de a fuma. W
Scenariul activitatii :
Etapa |
Pentru a se asigura munca in grup (lucrul pe echipe) elevii se vor imparti in patru grupe. Se prezinta pe scurt istoricul
fumatului accentuandu-se faptul ca europenii au deprins acest obicei crezand ca tutunul 11 poate vindeca de anumite boli si ca
Jean Nicot a contribuit decisiv la raspandirea fumatului. Elevii trebuie sa retina informatiile prezentate pentru a le utiliza in alte
ctape ale lectiel.
Etapa a ll-a
In aceasti etapi li se cere elevilor si discute despre ceea ce stiu despre fumat. In cadrul acestei discutii se vor lamuri concepte ca:
dependenta, nicotina, fumat activ, fumat pasiv. elevii vor intelege ca tutunul este un drog care creeaza dependenta datorita

nicotinei si ca efectele sale asupra organismului sunt nocive.



Etapa a lll-a

Se impart fiecarei grupe fise continand diverse efecte negative ale fumatului dupa cum urmeaza :

e Grupa 1 : fisa cu efectele fumatului asupra incepatorilor;

e Grupa 2 : fisa cu efectele fumatului asupra aparatului digestiv;
e Grupa 3 : fisa cu efectele fumatului asupra plamanilor;

e Grupa4 : fisa cu efectele fumatului asupra inimii.

Grupele studiaza materialele (inclusiv pachete goale de tigari care contin atentionari speciale) completandu-si propriile
informatii. In urmatoarea parte a activitatii fiecare grupa isi prezinti efectele negative identificate atat asupra organelor cat si
asupra functiilor acestor organe.

In urma activitatii pe grupe elevii isi imbunititesc cunostintele referitoare la efectele daunatoare ale fumatului. Majoritatea
vor respinge acest obicei chiar daca vor mai fi printre ei si indecisi.

Etapa a IV-a

Aceasta etapa este cea de asigurare a feedback-ului. Se impart elevilor chestionare pentru a se obtine informatii despre
gradul de atingere a obiectivelor propuse. Chestionarul cuprinde zece itemi cu alegere duala (adevarat/fals).

Etapa a V-a

In aceasta etapa, concretizata ca o evaluare, se solicita fiecarei grupe sa compuna o reclama antifumat.



Activitatea 3 — Este fumatul o iluzie a maturizdrii?
Obiective:
e Sa identifice motivele care stau la baza tentatie1 adolescentilor de a fuma;
e Sa constientizeze 1deea ca viata omului este pusa in pericol de tot felul de tentatii si
comportamente indreptate impotriva sanatatii;
e Sa-si formeze abilitafi si convingeri corecte despre fumat ca fenomen nesanatos;
e Sa dea dovada de spirit de cooperare in activitatea de grup.
Scenariul activitatii:
1. Initierea in tema Este fumatul o iluzie a maturizarii?
L1 se cere elevilor sa scrie tot ce le trece prin minte la rostirea cuvantuluit FUMAT.
Se aleg patru termeni dintre cei enumerati de ei si li se cere sa realizeze un text scurt din care sa

reiese ca fumatul are consecinte negative asupra sanatatii.

®))

(o)



Dupa acest moment al activitatii se aplica elevilor un chestionar cu itemi ai caror

raspunsuri sunt de tip adevarat/fals, pentru a forma abilitdtfi s1 convingeri corecte

despre fumat. Chestionarul poate contine :

Fumatul te relaxeaza.

Adolescentii nu pot deveni dependenti de nicotina.

Nicotina este un drog.

Unele adolescente fumeaza pentru a preveni ingrasarea.

Este periculos sa fumezi in timp ce conduci masina.

Majoritatea tinerilor pot sa se lase usor de fumat.

Este mult mai usor sa renunti la consumul de alcool §i droguri, decat la fumat.
Luarea de atitudine impotriva fumatului.

Se formeaza trei grupe carora li se cere sa rezolve urmatoarele trei probleme pe

fise de lucru :

Fratele tau are 12 ani si a1 aflat ca face parte dintr-un grup de tineri care fumeaza.

Ce faci tu? Ce pozitie adopti?




e Tocmai ai aflat ca tatdl tau are cancer pulmonar din cauza fumatului. Esti afectat atat
de tare incat nu stii ce sa faci. Ai nevoie de cineva care sa te ajute. La cine vei apela?
De ce?
e Baietii rad de tine ca nu esti barbat, pentru ca n-ai tras niciun fum de figara si s-au
gandit sa te forteze sa fumezi. Vel accepta provocarea?
. S-au citit raspunsurile formulate de fiecare grup relevandu-se consecintele pe care
le poate avea fumatul.
Dupa terminarea activitatilor referitoare la fumat si dependenta de nicotind am
considerat ca trebuie spus elevilor: fumatul este optiunea fiecarui individ care

tine de sanatatea lui fizica, sanatate care are efecte pozitive si asupra mintii luli.
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