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Comportamente sanogene vs
comportamente de risc



https://classroom.google.com/c/NzcwODQ4NzMzMjVa?cjc=22rapn7

Argument

ASa cum percepem mai bine realitatea cu ambii ochi,tot astfel e nevoie de o
intelegere, binoculara" ,din perspectiva celor doua genuri,a sanatatii.

Consideram ca cea mai bund metoda de reducere a comportamentelor patogene,de
risc,este cea de achizitie Si promovare a comportamentelor sanogene.

Un stil de viatd sdndtos inseamnd mai mult decat un set de reguli pe care le urmam
pentru a evita anumite boli. Traind sanatos, ne clddim o lume in care ne atingem
potentialul maxim, atat pe partea fizicd, cat si pe cea emotionala.

Starea de bine presupune :

-Acceptare de sine ;

-Relatii pozitive cu ceilalti ;

-Autonomie ;

-Control asupra propriet vieti ;

-Sens si scop in viata ;

-Dezvoltare personala .




Obiectiv general
Formarea la copii a unor abilititi de viata,
necesare luarti unor decizil informate,
corecte si responsabile pentru pastrarea sanatatii.

Grup tinta
Adolescenti cu varste cuprinse intre 11 si 13 ani,
aceasta fiind varsta cand elevit pot
incepe sa experimenteze fumatul $1 consumul de alcool ,un stil de
viatd negativ(patogen) opus stilului de viatd sanitos(sanogen)




Fumatul —un comportament nesanatos

Informeaza-te!

* Unele lucruri sunt placute cand le mirosim.De exemplu,aerul proaspat.Alte lucruri
p plu, p p

sunt relejar fumul de tutun se numara printre acestea.Cu toate acestea,exista multi

oameni care fumeazd.In jurul tiu ,cu siguranta sunt oament care fumeaza.Dar ce
sunt figarile?

Informatii din cercetarile Stiintifice
* Nicotina este drogul care se gaseSte in tigari St creeaza dependenta.

* Nicotina este absorbitd in plamanit St ajunge rapid(in mat putin de zece secunde)la
creter,prin intermediul sangelur.Din aceasta cauza fumatorul percepe foarte repede
efectele nicotiner.




Nicotina afecteaza mai multe parti ale creierului si
declanseaza modificari Tn intregul organism:batai mai
rapide ale inimii,cresterea tensiunii,racirea mainilor si

picioarelor.

In afara de nicotina,tigarile si fumul de tigara contin
3700 de substante chimice nocive;40 dintre ele
mm
amoniac,arsenic,gudron,monoxid de carbon si gaz
metan.




Efectele fumatului

* Nicotina nu duce la relaxare sau la reducerea stresului.De fapt,efectele pe care
fumatorii le simt ca relaxare sau eliberare de stres reprezintd mai degraba o reducere

a simptomelor,precum nervozitatea Si problemele de concentrare. .

* Sentimentul de nervozitate este de fapt o consecinta ,de a nu f1 fumat o tigara.

* Sevrajul la nicotina: apare la cel mult 24 de ore de la intreruperea consumului:
dispozitie depresivd, insomnie, iritabilitate, anxietate, dificultate in concentrare,
neliniste, sciderea ritmului cardiac, apetit crescut.




Riscurile fumatului

Dependenta
. * Nicotina este un drog care duce la dependen‘;ﬁ.intre 60% si 80% dintre -

fumatori sunt dependenti.

Conditia fizica

* Monoxidul de carbon din fumul de tigara este un gaz foarte toxic care
diminueaza oxigenarea organismului.

* Aspectul tizicmirosul si gustul




* Datorita circulatiel sancuine reduse.pielea se degcenereaza
> g b

* Ridurile apar mai devreme

* Hainele si parul miros urat.dintii S1 decetele se incalbenesc
5 p 5) > > g g

® Mirosul si gustul se schimba

Mediul Si... banii Fumul de tigard este unul dintre cele mai periculoase tipuri de
poluare a aerului.In timpul procesului de productie a tutunului se foloseSte energia .

termicd pentru uscarea frunzelor.Pentru generarea caldurii necesare in vederea uscarit

a unui kg de tutun este nevoie de o cantitate de 5 kg de lemne de foc.

Tigarile sunt scumpe..imagineaza-ti ce se poate cumpara cu banii cheltuiti intr-un an pe
o sutd de pachete de tigari.




Ia atitudine!

* (Cand vrei sa refuzi o propunere,nu trebuie sa te simti ca St cum ar trebut sa te apert. Ai
proptia opinie!

* Nu ,nuvreau sa fumez pentru ci.......

* Exista multe chimicale introduse in tigari despre care nimeni nu Stie
® Vreau sd am o respiratie proaspata

* Costa prea mult pentru ceea ce imi ofera

* Cred ca este o prostie

* Oamenii pot face cancer

* Nu vreau sa devin dependent




Abilitati de a face fata problemelor

* Intr-o zi te simti fericit §i increzatot,pentru cd totul pare si meargd perfect’Acestea
sunt zilele usoare.Dar intr-o altd zi te vel simti trist sau nesigur.Este greu sd vorbesti

. despre asta cu altii.Nu poti schimba zilele intre ele.Deci,trebuie sa gasestt o cale

pentru a face fa!:a acelor zile,povestind altora sau prin alte strategii.

& ROMES EEAS EEE MIKREE A

® Mircea locuteste intr-o casa veche pe o strada lunga si aglomerata.li place sa stea la
fereastra Si sa priveasca trecatorii.Astazi este marti Si peste trei zile va avea loc in
viata lui Mircea o schimbare majora,fapt ce il ingrijoreaza foarte mult.El ti-a scris
povestea pe un site pentru a cere sfaturi in speranta ca cineva are niSte idet bune Si-
] poate indruma.




Modalitati eficiente pentru a face fatd problemelor: {

* Vorbeste despre problema ta St cere ajutor |

* Asculta de sfaturile primite de la persoanele in care ai incredere

* Odihneste-te,fd exercitit Si mananca sanatos ca sa poti gandi limpede

* Incearca sa afli motivul acestel suparari

® Scrie pe o foaie de hartie situatia

* Incearca sa afli ce iti doresti sa imbunatatesti
® Bucuri-te

* Fii pozitiv

* Fiiactiv




Am o mare dilema!

* Salut,Va scriu pentru a primi ajutot.

. * Am toatd casa plind cu cutit,chiar Si draperiile au fost date jos de la

geamurl,este imposibil de evitat ceea ce urmeaza sa se intample.In cateva zile

ma mut intr-o casda noud Si intr-un alt oraS,impreund cu mama,tata Si sora
mea.Orasul in care ne vom muta este la 50 km distantd. Am fost sa vedem
casa cea noud,Scoala S1 noul parc.Totul pare sa fie bine.Dar sunt ingrijorat ca
nu vol fi la fel de fericit cum sunt aici.Ce pot face pentru a trece peste acest
lucru?




