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R. W. Strowig :,, Consilierea înseamnă mai multe lucruri. Ea este o tehnică de informare şi evaluare. Ea este un 

mijloc de a modifica comportamentul. Ea este experienţa de comunicare. Dar mai mult decât atât, ea este o căutare în 

comun a sensului în viaţa omului, cu dezvoltarea dragostei ca element esenţial concomitent cu căutarea şi consecinţele 

ei. Pentru mine, restul este lipsit de importanţă, dacă nu există acţiunea de căutare, care este însăşi viaţa, iar consilierea 

este numai o intensificare specială a acestei căutări. ,,

Consilierea şcolară se axează pe unitatea triadică familie-copil-şcoală, ea fiind preocupată de realizarea unei armonii 

între cei trei termeni ai relaţiei, în vederea desfăşurării unei educaţii eficiente şi a dezvoltării optime a personalităţii 

copilului.

Scopul fundamental al consilierii şcolare este sprijinirea clientului (elev, părinte sau profesor) pentru ca acesta să devină

capabil să se ajute singur, să se înteleagă atât pe sine însuşi, cât şi realitatea înconjurătoare. Prin urmare, sarcina 

consilierului şcolar nu este de a da sfaturi, ci de a ajuta persoana aflată în dificultate să devină aptă să-şi rezolve singură 

problemele cu care se confruntă.

Prin metodele şi tehnicile utilizate, consilierul urmăreşte de fapt, să ofere sprijin clientului său pentru ca el să se adapteze 

mai eficient atât propriei personalităţi, cât şi realităţii sociale în care trăieşte.



În demersul meu în consiliere m-am axat pe informarea elevilor în 

vederea formării unor atitudini şi comportamente necesare promovării, 

menţinerii sănătăţii şi dezvoltarea abilităţilor şi convingerilor de a respinge 

comportamentele de risc.

Informarea elevilor în vederea formării unor comportamente alternative 

la comportamentele de risc este strict legată de stilul de viaţă.

Stilul de viaţă se referă la totalitatea deciziilor şi acţiunilor voluntare care 

ne afectează sănătatea. Stilul de viaţă sănătos (sanogen) joacă un rol esenţial 

în promovarea şi menţinerea sănătăţii şi prevenirea îmbolnăvirilor. Stilul de 

viaţă negativ este format din comportamente de risc pentru starea de sănătate. 

Comportamentele de risc au consecinţe negative pe termen scurt şi lung 

asupra sănătăţii şi asupra calităţii vieţii.

Factorii comportamentali de risc au un rol important în evoluţia 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 sănătăţii:

 A dormi între 7-9 ore;

 A lua micul dejun regulat;

 A nu consuma alimente între mese;

 Menţinerea greutăţii în limitele normale;

 A nu fuma activ/pasiv;

 A nu consuma alcool decât ocazional;

 A face exerciţii fizice regulat.



Fumatul şi dependenţa de nicotină – cadru teoretic

Știați că 

 Fumatul este un comportament nesănătos care duce la dependenţă de nicotină.

 Nicotina este un drog care se află în tutun şi care produce efecte negative în organism. 

 Studiile  arată că 95% dintre fumători încep să fumeze înaintea vârstei de 20 de ani. vârstă 

timpurie. 

 15% dintre adolescenţi cu vârsta cuprinsă între 12-18 ani fumează regulat şi se consideră 

fumători.

Efectele fumatului asupra organismului

Fumul de ţigară conţine aproximativ 4000 de substanţe chimice, dintre care 40 sunt cancerigene. 

Dintre aceste 40, cea mai importantă este nicotina. Fumatul determină dependenţa de nicotină aşa 

cum poţi fi dependent de alcool sau de alte droguri. 

Efectele nicotinei asupra organismului

• Creşterea pulsului şi a respiraţiei;

• Încetinirea activităţii musculare şi a reflexelor;

• Forţarea organismului în consumul de oxigen, ceea ce face mai dificilă funcţionarea inimii;



 Creşterea probabilităţii de a se forma dopuri în sânge – ceea ce poate duce la infarct miocardic.

 Efectele nicotinei asupra creierului

 Tulburări atenţionale;

 Dificultăţi la învăţare;

 Modificări ale dispoziţiei afective;

 Încetinirea reacţiilor.

Când o persoană fumează, nicotina :

 Ajunge rapid în sânge prin plămâni;

 Ajunge la creier în 7 secunde de la inhalare;

 Ajunge la alte organe : rinichi, pancreas, ficat.

Fumatul, prin substanţele pe care le conţine fumul de ţigară, afectează sănătatea în diverse moduri, cauzând :

 Cancer al plămânilor, buzelor, pancreasului;

 Boli cardiovasculare;

 Boli pulmonare;

 Infarct miocardic;

 Probleme cu sarcina – femeile care fumează au un risc crescut de a avea copii bolnavi



Fumatul şi influenţa grupului

Grupul de apartenenţă joacă un rol important în formarea unor convingeri şi atitudini pozitive faţă de fumat la adolescenţi şi 

tineri. Grupurile sociale au un set de norme prin care grupul se defineşte şi se diferenţiază de alte grupuri. Comportamentul de grup 

este comportamentul indivizilor care împărtăşesc aceeaşi identitate socială. Sentimentul de apartenenţă la un grup este asociat cu 

uniformitatea stereotipă socială a comportamentelor, atitudinilor, percepţiilor şi valorilor.

Tinerii îşi aleg prieteni care au comportamente similare cu ale lor. Comportamentul de grup implică conformitatea membrilor 

grupului la reprezentarea cognitivă a normelor şi comportamentelor stereotipe ale grupului.

Studiile arată că fumatul la tineri este asociat cu normele grupului de apartenenţă privind fumatul. Tinerii care se identifică mai 

puternic cu grupul de apartenenţă adopta mai multe dintre comportamentele grupului decât cei care au o identificare scăzută faţă de 

grup. Tinerii care au comportamente discordante cu grupul de apartenenţă tind să-şi aleagă un grup care să fie în acord cu normele 

lor comportamentale.

Consecinţele acestor aspecte teoretice sunt foarte importante pentru că activităţile de prevenţie trebuie să se focalizeze pe

formarea unor valori pozitive faţă de un stil de viaţă sănătos şi mai putin pe rolul presiunii grupului la adoptarea unor 

comportamente.



Factori care duc la formarea intenţiei de a fuma

Convingerea ca fumatul te face să te simţi bine şi să fii relaxat duce la formarea unei atitudini pozitive faţă de această 

metodă de control a emoţiilor prin fumat 

Fumatul te relaxează,

Fumatul îi ajută pe oameni să nu fie nervoşi sau timizi.

Convingerea că fumatul are efecte negative asupra sănătăţii numai dacă fumezi o cantitate mare de ţigări şi numai dacă ai o 

anumită vârstă duce la formarea unei atitudini tolerante faţă de fumat 

Numai persoanele în vârstă au probleme de sănătate din cauza fumatului.

Fumatul dăunează sănătăţii numai dacă eşti fumător foarte mulţi ani.



Prevenţia fumatului activ şi pasiv

Una din cele mai frecvente greşeli ale programelor de prevenţie tradiţionale ale fumatului este focalizarea unidirecţională pe 

evidenţierea consecinţelor de lungă durată a fumatului, cum ar fi aspectele legate de sănătate şi boală. Studiile arată că mesajul 

,,Fumatul dăunează grav sănătăţii ,,nu are eficacitatea pe care şi-o doreau iniţial cei care au dezvoltat acest mod de prevenţie. 

Unul din principiile formării unui comportament este cel legat de funcţia imediată a întăririlor.

De aceea, este mai eficient să focalizăm prevenţia şi formarea comportamentelor pozitive pentru sănătate prin analiza şi 

conştientizarea elevilor asupra consecinşelor imediate ale fumatului. Un exemplu, este evidenţierea beneficiilor renunţării la 

fumat prin adresarea unor mesaje alevilor : 

 Vei dobândi o formă fizică mai bună, prin creşterea rezistenţei organismului;

 Respiraţia, părul, hainele tale nu vor mai emana mirosul neplacut de tutun;

 Dantura şi degetele tale nu vor mai fi îngălbenite;

 Vei economisi zilnic o sumă importanţă de bani pe care o poţi folosi în alte scopuri;

 Eviţi riscul contractării unor boli grave, adesea incurabile, precum şi sensibilitatea la boli infecţioase;

 Îţi vei prelungi durata de viaţă.

Materializarea programelor de prevenţie şi formare a comportamentelor pozitive pentru sănătate se poate realiza prin 

diverse modalităţi (forme) de consiliere individuală sau de grup.



Activitatea 1 – Fumatul şi efectele lui asupra organismului

Obiective :

 Să identifice comportamente sănătoase şi comportamente de risc;

 Să explice care sunt efectele fumatului;

 Să explice este fumatul pasiv şi care sunt efectele acestuia asupra sănătăţii;

 Să explice motivele pentru care unii tineri fumează;

 Să aplice comportamente alternative fumatului;

 Să identifice modalităţi de a face faţă presiunii grupului în situaţii de risc.

Scenariul activităţii

Partea I

Se anunţă tema activităţii şi se supune unei dezbateri scurte, următorul plan de idei:

 Care credeţi că sunt motivele pentru care fumează unii tineri ?

 Care sunt efectele fumatului asupra organismului ?

 Care sunt efectele fumatului asupra creierului ?

Partea a II-a

Se prezintă efectele fumatului asupra organismului .



Partea a III-a

Aplicaţie. Pe o fişă elevii trebuie să identifice organele afectate de fumat şi bolile care afectează organele respective.

Astfel : 

 Cancerul – plămâni, pancreas, buze, rinichi, ficat;

 Boli cardiovasculare – inima şi vasele de sânge;        

 Bolile pulmonare – plămânii şi inima;                

 Infarctul miocardic – inima.

Partea a IV-a

Se încearcă o sintetizare a cunoştinţelor despre fumat, a efectelor fumatului asupra propriei sănătăţi : 

 Efectele nicotinei asupra organismului;

 Efectele nicotinei asupra creierului;

 Când o persoană fumează, nicotina ..................



Partea a V-a

Elevii vor fi împărţiţi în două grupe.

GRUPA I primeşte următoarea temă : Convingeri eronate ale adolescenţilor despre fumat

Un elev al GRUPEI I a făcut o anchetă în răndul colegilor lui şi a primit următoarele răspunsuri privind convingerile lor 

despre fumat :

• Fumatul te face atractiv. 

 Fumatul te face independent şi mai matur

 Fumatul te face să te simţi mai bine

 Tutunul nu este un drog – nu-ţi face niciun rău. 

/  GRUPA II primeste tema : Benefiiciile renunţării la fumat.                                                 

Un elev al GRUPEI A II-A va menţiona care sunt beneficiile :

 Creşterea rezistenţei organismului şi o formă fizică bună;

 Evitarea riscului de a contracta boli grave adesea incurabile;

 Aspect fizic placut (părul, respiraţia, hainele nu vor mai emana miros neplacut);

 Zilnic se vor economisi bani;

 Prelungirea timpului vieţii.



Activitatea 2 – Fumatul, un fenomen îngrijorător în rândul adolescenţilor

Obiective :

 Conştientizarea influenţelor nocive pe care le are fumatul asupra organismului;

 Respingerea obiceiului de a fuma.

Scenariul activităţii :

Etapa I 

Pentru a se asigura munca în grup (lucrul pe echipe) elevii se vor împărţi în patru grupe. Se prezintă pe scurt istoricul 

fumatului accentuându-se faptul că europenii au deprins acest obicei crezând ca tutunul îi poate vindeca de anumite boli si că 

Jean Nicot a contribuit decisiv la raspândirea fumatului. Elevii trebuie să reţină informaţiile prezentate pentru a le utiliza în alte 

etape ale lecţiei.

Etapa a II-a

În această etapă li se cere elevilor să discute despre ceea ce stiu despre fumat. În cadrul acestei discuţii se vor lămuri concepte ca: 

dependenţă, nicotină, fumat activ, fumat pasiv. elevii vor întelege că tutunul este un drog care creează dependenţă datorită 

nicotinei şi că efectele sale asupra organismului sunt nocive.



Etapa a III-a

Se împart fiecarei grupe fişe conţinând diverse efecte negative ale fumatului după cum urmează :

 Grupa 1 : fişă cu efectele fumatului asupra începătorilor;

 Grupa 2 : fisă cu efectele fumatului asupra aparatului digestiv;

 Grupa 3 : fişă cu efectele fumatului asupra plamânilor;                

 Grupa 4 : fişă cu efectele fumatului asupra inimii.

Grupele studiază materialele (inclusiv pachete goale de ţigări care conţin atenţionări speciale) completându-şi propriile 

informaţii. În următoarea parte a activităţii fiecare grupă îşi prezintă efectele negative identificate atât asupra organelor cât şi 

asupra functiilor acestor organe.

În urma activităţii pe grupe elevii îşi îmbunătăţesc cunoştinţele referitoare la efectele dăunătoare ale fumatului. Majoritatea 

vor respinge acest obicei chiar dacă vor mai fi printre ei şi indecişi.

Etapa a IV-a 

Această etapă este cea de asigurare a feedback-ului. Se împart elevilor chestionare pentru a se obţine informaţii despre 

gradul de atingere a obiectivelor propuse. Chestionarul cuprinde zece itemi cu alegere duală (adevarat/fals).

Etapa a V-a

În această etapă, concretizată ca o evaluare, se solicită fiecărei grupe să compună o reclamă antifumat.



Activitatea 3 – Este fumatul o iluzie a maturizării?

Obiective:

 Să identifice motivele care stau la baza tentaţiei adolescenţilor de a fuma;

 Să conştientizeze ideea că viaţa omului este pusă în pericol de tot felul de tentaţii şi 

comportamente îndreptate împotriva sănătăţii;

 Să-şi formeze abilităţi şi convingeri corecte despre fumat ca fenomen nesănătos;

 Să dea dovadă de spirit de cooperare în activitatea de grup.

Scenariul activităţii:

1. Iniţierea în tema Este fumatul o iluzie a maturizării?

Li se cere elevilor să scrie tot ce le trece prin minte la rostirea cuvântului FUMAT.

Se aleg patru termeni dintre cei enumeraţi de ei şi li se cere să realizeze un text scurt din care să 

reiese că fumatul are consecinţe negative asupra sănătăţii. 



După acest moment al activităţii se aplică elevilor un chestionar cu itemi ai căror 

răspunsuri sunt de tip adevărat/fals, pentru a forma abilităţi şi convingeri corecte 

despre fumat. Chestionarul poate conţine :

Fumatul te relaxează.

Adolescenţii nu pot deveni dependenţi de nicotină.

Nicotina este un drog.

Unele adolescente fumează pentru a preveni îngrăşarea.

Este periculos să fumezi în timp ce conduci maşina.

Majoritatea tinerilor pot să se lase usor de fumat.

Este mult mai uşor să renunţi la consumul de alcool şi droguri, decât la fumat.

Luarea de atitudine împotriva fumatului.

Se formează trei grupe cărora li se cere să rezolve următoarele trei probleme pe 

fişe de lucru :

Fratele tau are 12 ani şi ai aflat că face parte dintr-un grup de tineri care fumează. 

Ce faci tu? Ce poziţie adopţi?



 Tocmai ai aflat că tatăl tau are cancer pulmonar din cauza fumatului. Eşti afectat atât 

de tare încât nu ştii ce să faci. Ai nevoie de cineva care să te ajute. La cine vei apela? 

De ce?

 Băieţii râd de tine că nu esti bărbat, pentru că n-ai tras niciun fum de ţigară şi s-au 

gândit să te forţeze să fumezi. Vei accepta provocarea?

. S-au citit răspunsurile formulate de fiecare grup relevându-se consecinţele pe care 

le poate avea fumatul.

După terminarea activităţilor referitoare la fumat şi dependenţa de nicotină am 

considerat că trebuie spus elevilor: fumatul este opţiunea fiecarui individ care 

ţine de sănătatea lui fizică, sănătate care are efecte pozitive şi asupra minţii lui.
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