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Introducere Necenzurat

Pe masura ce vei creste, vei fi nevoit s iei decizii in ceea ce priveste
consumul de alcool, privind fumatul sau folosirea anumitor
medicamente si a altor substante care iti vor afecta sanatatea. Lectiile
»Necenzurat“ te vor ajuta sa fii pregatit in luarea acestor decizii.
»Necenzurat“ este un program de prevenire care actioneaza

inainte de a lua decizii gresite.

Citeste titlurile
celor 12 lectii

»~Necenzurat”

el Gl REGULI CARE AJUTA GRUPUL SA EVOLUEZE:
pentru a-ti

face o parere 1. Ascult cand cineva vorbeste

despre 2. Nu rad de altii din clasa

continutului 3. Nu-mi bérfesc colegii

acestora 4. Respect dreptul fiecdruia de a avea propria opinie

5. Respect dreptul de a avea o opinie diferita
6. Incerc sa fiu cat se poate de sincer
7.Respect procedura
8. Ma simt responsabil pentru pastrarea ordinii in clasa
9. Respect nevoia de intimitate a fiecaruia
10. Sunt deschis/a pentru a afla si invata lucruri noi

Gandindu-te la lectiile ,Necenzurat’, completeaza aceste fraze

Completeaza aici ceea ce vrei sa inveti despre alcool, tutun si alte droguri:

~ ‘.
& Asteptarile pe care le am de la aceste lectii sunt:
o
(@




Necenzural

A fi sau a nu fi intr-un grup

Tinerilor de varsta ta le place sa stea impreuna. Ce ai face ca sa intri
intr-un grup nou? Ce asteapta grupul de la tine ca nou venit? Cum ar
reactiona grupul la ceea ce faci sau spui? Aceste intrebari reprezinta
obiectul acestei lectii.

UN GRUP ESTE UNIT PRIN:

Caracteristici

baieti sau fete, stil de imbracaminte, ...

Abilitati

talent sportiv, talent muzical, tehnici de acrobatie pe biciclets, ...

Comportament
stil de dans, fumatori, nefumatori ...

Limbaj
limbaj folosit pe MESS, SMS, codificarea anumitor cuvinte ...

Dupa ce situatia este clara, intalneste-te cu grupul tau de prieteni
si raspunde la trei dintre aceste intrebari.

« Ce ai experimentat din ceea ce ai gandit?

s ...dar din ceea ce ai simtit?

« Ce pdreri ale grupului ai ales?

« Ce afost usor? Ce a fost greu? Cum ai facut fata?

« In care dintre situatiile cu care te-ai confruntat ai fi putut folosi sfaturile
noastre? Ce reprezinta acest lucru pentru grup si pentru elevii care doresc
sd faca parte dintr-un grup?

« Care sunt posibilitatile pentru a intra intr-un grup si ce poti face pentru
a nu fiexclus?

« Ce responsabilitdti isi asuma grupul atunci cand decide sd nu integreze
pe cineva?

« Ce ai face pentru a intra intr-un grup?

« Daca ai avea optiunea sa intri intr-un grup, pe ce criterii ai face alegerea?
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Desen de Jean Michel Folon (Belgia, 1934-2005)

Ce pdrere ai despre omul care iese in evidenta?

Ce il aseamanad cu ceilalti oameni?

Ceil face diferit de ceilalti oameni?

Ce crezi ca isi doreste?

Da trei exemple pentru care o persoand ca el are dreptul sd fie diferitd.

Necenzurat



Optiuni - alcool, risc si protectie

Alcoolul este, de asemenea, un drog. Mesajul obisnuit este “nu bea alcool, deoarece
nu este sanatos”. Cei de varsta ta care spun acest lucru au evident dreptate. Totusi,
vezi persoane care beau alcool sau folosesc alte tipuri de droguri, precum tutunul.
De ce fac ei acest lucru si care sunt riscurile pe care si le asuma? Cum te poti proteja
Tmpotriva unor astfel de riscuri? Acesta este lucrul cel mai important.

Uita-te la desenele de mai jos si pune-le in
casuta corecta.

Social Fizic Personal

Risc

Protectie

fata-baiat

Singur

stress

fmpreuna

respectul de sine

baiat-fata

—

Deseneaza o persoana care stie sa se
impotriveasca consumului de alcool

\




Ceea ce crezi
se bazeaza pe fapte reale?

Mihai poarta haine de culoare roz, deoarece
el crede ca cei mai multi dintre oamenii pe
care el 1i admira poarta haine roz. SPORTURI PRACTICATE PE DURATA
Mara manénca delicatese, chiar daca o VIETII 100%

nu Ti plac, deoarece cea mai mare parte dintre

persoanele pe care le apreciaza mananca

aceste produse. Tn aceasta lectie vom = SR

Tncerca sa intelegem cum astfel de convingeri
ne influenteaza comportamentul; tot astfel stau
lucrurile si Tn privinta consumului de alcool,
tigari si alte tipuri de droguri.

2

2

fotbal
inot
alergare
baschet
tenis

SPORTURI PRACTICATE ANUAL

100%
92%

O lectie de statistica 48% o

intelegi diferenta dintre =

“toata viata”, “anual”
"lunar” si “zilnic”?

fotbal
inot
alergare
baschet
tenis

SPORTURI PRACTICATE LUNAR

100%

fotbal
inot
alergare
baschet
tenis

SPORTURI PRACTICATE ZILNIC

100%

fotbal | 2
inot | ¥
alergare | &
baschet || £
tenis | ¥




Ce crezi: cat % dintre oamenii cu vdrsta intre 15-18 ani
consumd pe durata intregii lor vieti ...
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impartiti-va in grupuri de cate 5 si raspundeti la aceste intrebari,
dupa care comparati estimarile facute de grupul vostru cu cifrele corecte.

1. Unde este diferenta cea mai mare?

2. Unde esti cel mai aproape de realitate?

3. Care pot fi motivele pentru o estimare gresita privind consumul de alcool, tigari sau alte droguri?

4. Care sunt motivele pentru care mass-media se refera de cele mai multe ori la drogurile
consumate pe o perioada indelungata?

Dati un exemplu de ceea ce va influenteaza estimarile. De exemplu:
« prieteni sau familie

« Stiri de pe internet, de la TV si radio, din ziare

« publicitate si reclame

- filme, imagini, povestiri, cantece



Despre fumat - Informeaza-te

Unele lucruri sunt placute cand le mirosim. De exemplu, aerul proaspat.
Alte lucruri sunt rele, fumul de tutun, de exemplu. Aproape toata
lumea stie asta. Cu toate acestea, exista multi oameni care fumeaza.

Si daca stai sa te gandesti si persoanele din jurul lor, de asemenea,
fumeaza! Ce sunt tigarile de fapt?

INFORMATII DIN
CERCETARILE STIINTIFICE .\".

Ce este nicotina?

« nicotina este drogul care se gaseste in tigari si creeaza
dependenta.

« nicotina este absorbita in plamani si ajunge rapid (in mai
putin de zece secunde) la creier, prin intermediul sangelui.
Din aceasta cauza fumatorul percepe foarte repede
efectele nicotinei.

« nicotina afecteaza mai multe parti ale creierului si
declanseaza modificari in intregul organism: batdi mai rapide
ale inimii, cresterea tensiunii, contractarea vaselor sanguine
si racirea mainilor si a picioarelor. In timp, aceste efecte distrug

Nicotina nu duce la relaxare sau la reducerea
stresului. De fapt, efectele pe care fumatorii le
simt ca relaxare sau eliberare de stres reprezinta
mai degraba o reducere a simptomelor, precum
nervozitatea si problemele de concentrare.

organismul. Sentimentul de nervozitate este de fapt o
consecintd, de a nu fi fumat o tigara si poate
Partea toxica a tigarii disparea numai dupa ce fumezi una.

- nicotina este toxica: un adult ar muri de la o doza de 0,05
grame de nicotina pura. Pentru un copil, inghitirea unei tigari
este fatala.

« Efectul toxic, daca nu se acorda primul ajutor la timp, apare deja
de la fumarea primei tigari. Consecintele obisnuite sunt tuse,
senzatie de rau, dureri in gat, inrosirea si lacrimare a ochilor -
semne care aratd ca organismul ,lupta” impotriva substantei toxice.

Cateva cifre

- In afara de nicotina, tigarile si fumul de tigara contin
aproximativ 3.700 de substante chimice nocive; 40 dintre ele
cauzeaza aparitia cancerului. Substantele includ amoniac, arsenic,
gudron, hidrogen cianid, monoxid de carbon si gaz butan.
Arsenicul, de exemplu, este folosit pentru a otrdvi sobolanii
iar amoniacul este o componenta a detergentilor.

- In Europa, fumatul reprezintd cea mai mare cauza a deceselor
care pot fi evitate. De fapt, 650 de mii de europeni mor in
fiecare an din cauza fumatului si peste 4 milioane de oameni
din intreaga lume. Din fericire, din ce in ce mai multe persoane
incerca sa renunte.

- Fiecare tigara ia unsprezece minute din durata de viatd a unui
fumator.




RISCURILE FUMATULUI

Dependenta
 Nicotina este un drog care creaza dependenta. intre 60% si 80% dintre fumatori
sunt dependenti.
» Semnele care indica dependenta sunt:
« nevoia de a fuma; - abandonarea incercdrilor fara succes; - cresterea tolerantei
la nicotina; « simptome de sevraj daca fumeaza mai putin sau se lasa brusc de fumat.
» Simptomele pe care le traiesti dupa ce te lasi de fumat sunt:
- nervozitate; - agitatie; - deprimare; - probleme de concentrare si insomnii;
- cresterea apetitului (prin urmare, de multe ori iei in greutate)
~ Este foarte greu sa renunti la fumat, o data ce ai inceput sa fumezi:
majoritatea fumatorilor care vor sa renunte la fumat nu reusesc de cele
mai multe ori. In adolescenta fumatul da semne de dependenta foarte
repede: deja la cateva zile dupa prima tigara.
Conditia fizica, corpul si potenta sexuala
» Monoxidul de carbon din fumul de tigara este un gaz foarte toxic care
diminueaza oxigenarea organismului. Efectul ce apare imediat dupa fumat
este senzatia lipsei de oxigen ce duce la reducerea puterii si a conditiei fizice.

Un exemplu clar al lipsei de oxigen este la urcatul scarilor sau la practicarea sportului.

» Gudronul este un rezultat al procesului de ardere. Un pachet de tigari pe zi
echivaleaza cu o ceasca de gudron pur pe an. Gudronul se lipeste de firele
de par microscopice din trahee, incat acopera plamanii, provoaca tuse si
infectii in tot sistemul respirator.

» Cel mai cunoscut risc in ceea ce priveste sanatatea, este cancerul pulmonar,
dar, de asemenea si foarte multe alte tipuri de cancer, precum cancerul de trahee,
rinichi sau pancreas.

~ Bolile cardiovasculare sau problemele cu vasele sanguine apar deoarece
nicotina contracta vasele si creste bataiile inimii. Acest lucru poate cauza
un accident vascular cerebral, dar de asemenea, poate duce la impotenta sexuala.

Aspectul fizic, mirosul si gustul

~ Datorita circulatiei sanguine reduse, pielea se degenereaza.
Comparativ cu tenul nefumatorilor, cel al fumatorilor este palid si cenusiu.
Ridurile apar mai devreme.

~ Hainele si parul miros urat, dintii si degetele se ingalbenesc.
Mirosul si gustul se schimba.

» Fumatorii au mai multe probleme cu dintii si gingiile.

Fetele si sarcina

» Combinarea unei pilule contraceptive cu fumatul, creste riscul de deteriorare
a circulatiei sanguine pentru fete: tromboza, atacul de cord sau accidentul
vascular cerebral.

» Fumatul in timpul sarcinii duce la o scddere in greutate a copilului, o crestere
mai lenta a acestuia, sporeste riscul de nastere prematura si poate interveni
moartea subita a fatului.

Mediul si... banii

» Fumul de tigara este unul dintre cele mai periculoase tipuri de poluare a aerului.
+~Fumatul pasiv” este termenul care se utilizeaza pentru persoanele care nu
fumeaza dar stau in preajma altora si inspira fumul de tigara.

 In timpul procesului de productie a tutunului se foloseste energie termica pentru
uscarea frunzelor. Pentru generarea caldurii necesare in vederea uscarii a unui kg
de tutun, este nevoie de o cantitate de 5 kg de lemne de foc (de multe ori de lemn
tropical).

~ Tigdrile sunt scumpe. Imagineaza-ti ce iti poti cumpadra cu banii pe care i cheltuiesti
intr-un an pe o suta de pachete de tigari. Dar pe doua sute sau pe trei?

Pentru mai multe informatii viziteaza site-ul www.eudap.net
apoi da clic pe site-urile nationale.

Lectia 5

Falsificarea
informatiilor de
catre industria
tutunului

Un alt ,risc* pentru fumatori este acela de
a fi manipulat de catre industria tutunului.
Companiile producatoare de tigari vor sa
atraga cat mai multi clienti si vor sa vanda
cat mai multe tigari posibil. Prin urmare, ei
se folosesc de diverse strategii pentru a-si
atinge acest obiectiv. Una din strategii este
marketing-ul si publicitatea. Dar, de obicei,
imaginea tigarilor prezentate n publicitate
(cum ar fi libertatea de exprimare, tineri
atractivi sau comunicarea) nu se potrivesc
deloc cu realitatea. Riscurile si daunele
sunt ascunse. Stiai ca Marlboro Man (omul
care a jucat rolul de cowboy in reclamele
Marlboro de-a lungul anilor) a murit de
cancer pulmonar? Exista Tnsa chiar mai
multe strategii ale industriei tutunului:
negarea dependentei si a consecintelor
daunatoare ale tigarilor. Acest lucru denota
ca Tn tigari sunt introduse substante, pentru
a le face si mai dependente. De asemenea,
ei ascund riscurile acestora, prin introducerea
zaharului, a aromelor sau a oxidului de
magneziu. Aceste substante cresc absorbtia
de nicotina Tn plaméni, avand astfel o sansa
mai mare de a deveni dependent. Prin
reducerea iritatiilor pe trahee, rezulta mai
putine contra-reactii impotriva fumului

de tigara. Aditivii de asemenea, slabesc
intensitatea fumului, facandu-I mai putin
vizibil si reducéand astfel reactiile celorlati.



Citeste fiecare intrebar
care raspuns este corec

1. Cate substante periculoase (unele dintre ele pot cauza cancer)
contin tigarile?
(a) O cca. 3,700
(b) O cca. 200
(c) O cca. 1,200

2. Mai mult de 80% dintre fumdtori incep sd fumeze la
(@) O varstade 18 ani
(b) O varsta de 21 de ani
(c) O varsta de 25 de ani

3. In fiecare an, mor mai multi oameni din cauza fumatului decat din ...
(a) O consumul de droguri ilicite
(b) O accidente rutiere
(c) O ambele motive mentionate mai sus

4. Cate minute pierzi din viata dupd fiecare tigare fumata?
(a) O cca. 2 minute
(b) O fumatul nu influenteaza durata de viata.
() O 11 minute

5. Cati oameni mor in fiecare an in Europa din cauza fumatului?
(@) O mai mult de 10.000
(b) O mai mult de 100,000
(c) O mai mult de 500,000

6. Ce i se poate intampla fatului cdnd femeia insdrcinatd fumeaza?
(@) O copii se dezvolta mai lent
(b) O copii se nasc sub greutatea normala
(0 O@)si(b)

7. Care este cantitatea de nicotind purad care poate cauza decesul?
(@) O 1 kg
(b) O 100 de grame
(c) O 0,05 grame

8. Care este procentul de fumatori, din Europa, care vor sd renunte
si au si incercat s-o faca?
(a) O 6%
(b) O 28%
(c) O 55%

9. Cdti oameni mor in fiecare an in intreaga lume din cauza fumatului?
(a) O 40000
(b) O 400000
(c) O 4000000

10. Cat de multi tineri fumdtori au incercat sd renunte la fumat
cel putin o data?
(@ d11%
(b) O 35%
(0 O61%

11. Ce se intampld imediat dupad ce fumezi o tigara?
(a) O mainile si picioarele ingheata
(b) O stomacul este iritat
(c) O hainele si parul miros urat

12. Cine are performante mai bune la testele de concentrare?
(a) O fumatorii
(b) O nefumatorii
(c) O fostii fumatori

despre fumat si tutun

e sau afirmatie atent si apoi
t. Bifeaza casuta a, b sau ¢.

Test de cunostinte

decide

13. In Tanzania, frunzele de tutun recoltate trebuie uscate. Ce cantitate de lemn
este distrusd pentru a usca 1 kg de tutun:
(@) O 1 kg de lemne de foc (de multe ori lemn tropical)
(b) O 5 kg de lemne de foc
(c) O nu se folosesc lemne de foc deloc, deoarece in Africa aerul este
destul de cald

14. Cat de multi adolescenti care fumeazd vor sd renunte la fumat sau cel putin
incearcd sa fumeze mai putin?
(a) O02%
(b) O 30%
(c) O 68%

15. Copiii expusi fumatului pasiv, se pot imbolnavi mult mai usor de:
(@) O inflamarea urechii mijlocii
(b) O bronsita
(c) O astm sau alte infectii ale cailor respiratorii

16. Industria tutunului, introduce in tigdri substante care provoacd dependentd.
Care sunt aceste substante introduse in tigdri de cdtre industria tutunului?
(a) O arome
(b) O cacao
(c) O amoniac

17. Cdte substante care pot cauza cancer poate contine fumul de tigara?
(a) O niciuna

(b) O cca. 10
(c) Occa. 40

Cateva intrebari despre programul Necenzurat

Cum ti se par lectiile de pana acum?

Ce ti se pare interesant? Ce nu este interesant?

Ce ai propune pentru urmatoarele lectii?




Exprima-te

Comunici, vorbesti si asculti prin intermediul cuvintelor. Dar comunicarea nu se bazeaza numai
pe ceea ce spui si ce auzi. De asemenea, scrisul, chat-ul, sms-urile, mimica si jocurile sunt modalitati
de a te exprima. Desigur, atunci cand doresti sa exprimi clar un sentiment sau 0 emotie, ai nevoie

de mai mult decat de cuvinte.

EXEMPLE DE CUVINTE CE EXPRIMA EMOTIILE:

Dragut Indragostit

Nesigur Minunat Infriorator

Bun Cool

Nervos

o . Foarte bun
Insorit

Eroic Suparat

Optimist
Puternic ptimi Timid

Magnific Terifiant

Frumos Temator

Fiert Special .
Bine

Inaltat
Rau Scandalos
Bucuros Emotionat
Exploziv Deprimat

incantat
Confuz
Vulnerabil
Parasit Obisnuit
Ager Precaut

Hilar Pasnic

Necenzurat

Alege una dintre aceste situatii

U Dupa un conflict cu parintii mei vreau sa recunosc ca am gresit

U Sora mea este trista si vreau s-o inveselesc

U Sunt indragostit si vreau s-o spun, insa fara sa exagerez

U Eram aproape de un conflict cu cineva si vreau sa demonstrez
ca am avut dreptate

U Echipa mea a fost invinsa intr-un meci si sunt foarte trist

U Sunt dezamagit pentru ce a facut un prieten si vreau sa-i spun
lucrul asta, fara sa afecteze prietenia noastra.

Gandeste-te la un sentiment pe care il trdiesti intr-una din
situatiile de mai sus si alege unul dintre cuvintele din stanga
paginii pentru a-l exprima.

Gandeste-te la un alt sentiment pe care cu certitudine nu

ai vrea sa-l arati in acea situatie.

O afirmatie pe care ai face-o legata de sitautia de mai sus:

15



Sunt hotarat...

la atitudine!

Daca esti hotarat/a inseamna ca spui exact
ceea ce simti si gandesti. Cateodata incerci
sa-ti exprimi gandurile pe un ton ridicat.
Acest lucru nu functioneaza. Alta data nu
doresti sa-ti exprimi punctul de vedere si
preferi doar sa asculti. Nici acest lucru nu
functioneaza. Cum trebuie sa procedezi
pentru a-ti exprima propriul punct de vedere?

... Cu aceste persoane (bifeazd toate rdspunsurile corecte)

O straini

U parinti

O profesori

Q frati

4 altii, sianume

Nenenlu"‘“

... atunci cand sunt in aceste situatii

O la sport

O acasa

O la scoala

O la o petrecere

O in alta parte, si anume

... cand ma simt

O increzator

O curajos

O confortabil

A altfel, sianume




EXEMPLE DE REFUZURI

Cand vrei sa refuzi o propunere de a fuma, a consuma alcool sau alte droguri,
nu trebuie sa te simti ca si cum ar trebui sa te aperi. Ai propria opinie. Pentru
a-ti exprima clar si cu putere parerea, gandeste-te la motivele si argumentele
care stau la baza raspunsului tau. Creeaza-ti propriul raspuns, folosindu-te de
propriul tau stil.

Nu, nu vreau sa fumez, pentru ca...

U Exista multe chimicale introduse in tigari despre care nimeni nu stie

U Vreau sa am o respiratie proaspata

U Costa prea mult pentru ceea ce imi ofera

U Unii dintre prietenii mei mai mari obosesc mai repede, din cauza fumatului
U Industria producatoare de tigdri minte constant
U Cred cad este o prostie

U Chiar nu simt nevoia

U Oamenii pot face cancer

U Nu pot cumpara tigari, asa ca nu ma deranjeza
U Nu vreau sa devin dependent

U Sunt un cantaret, atlet etc. si nu vreau sa fumez
U Voi fi mai destept? Chiar crezi?

U Chiar nu este o optiune.

Nu, nu vreau sa beau, pentru ca...

U Ma pot distra si fara.

U Niste cunostinte chiar au probleme din cauza bauturii
U Vreau sa am controlul asupra propriului meu corp si asupra mintii i
U Vreau doar aceasta racoritoare

U Pentru ca voi arata ca un prost

U Unii oameni devin prea zgomotosi si agresivi dupa ce consuma alcool si nu vreau sd fiu ca ei

U Se intampla multe accidente din cauza consumului de alcool

U Am antrenament cu echipa maine

U Alcoolul chiar nu este o optiune.

Nu, nu vreau sa consum droguri, pentru ca...

Q Tti afecteaza creierul si nu mai poti avea control asupra ta

U Imaginatia mea este dezvoltata chiar si fara “ajutorul” drogurilor
U Costd prea mult

U Vreau sa am controlul asupra propriului meu corp si a mintii

U Nu poti sti niciodatd cu ce este amestecat

U Nu vreau sa devin dependent

U Am antrenament cu echipa maine

U Drogurile chiar nu sunt o optiune.

Un lucru pe care I-am invatat din aceasta lectie este:

Ceea ce am vrut sa spun in timpul lectiei, insa nu am avut ocazia, este ..........ccceeevueuruneeee

Un lucru pe care mi-l amintesc de la altcineva in timpul lectiei este:

Ceva care ma surprinde la mine este:

Daca exista ceva despre care vreau sa vorbesc mai mult, am sa incerc sa vorbesc cu ...




Lectia 8 Vedeta petrecerii

Uneori doresti sa arati cea mai buna parte a ta fara sa fii fals,
n special, atunci cand vrei sa intri in vorba cu cineva pe care
1l cunosti foarte putin. In aceasta lectie vom invata abilitatea

de a interactiona cu ceilalti.

SITUATII DE LA SCOALA

Rolul 1:

La scoald, ai intalnit un baiat sau o fata cu care doresti cu
adevarat sa intri in vorba. Vrei sa-l inviti sau s-o inviti sa
mergeti la film.

Ce potiface? Ce poti spune? La ce altceva trebuie sa te S'TUAT' | LA O PETRECERE
mai gdndesti in momentul in care veti comunica

(mentine contactul vizual, vorbeste destul de tare, Rolul 1:

dar nu exagera, etc.) Esti la o zi de nastere. Nu cunosti pe nimeni

si vrei sd intri in vorba cu unul dintre baieti

Rolul 2: sau una dintre fete.

Ce potiface? Ce poti spune? La ce altceva
trebuie sd te mai gdndesti in momentul in
care veti vorbi (mentine contactul vizual,
vorbeste destul de tare, dar nu exagera, etc.)

La scoala iti place de o fata sau de un baiat. in timpul pauzei
el sau ea vine la tine si te invita sa mergeti impreuna in oras.
Ceiirdspunzi? Cum te simti in compania lui sau a ei? Ce te
face sd iei hotdrdrea dacd sda mergi cu el sau ea in oras?

Rolul 2:

Esti la ziua de nastere a unui prieten. O fata
sau un baiat pe care nu o/ il cunosti vine la

iNTREBAR| ADRESATE tine si incearca sd deschida o conversatie.
Cumiji raspunzi? Cum te simti in compania
ACTORULUI PRINCIPAL: y

lui sau a ei? Ce te face sa te simti confortabil

« Ce ti-a pldcut la rolul tau? sicenu?

« Ce ti s-a pdrut dificil cand ai incercat sd te apropii de cealaltd persoand?
« Cum ai proceda data viitoare?

INTREBARI ADRESATE
ACTORULUI SECUNDAR:

« Ce ti-a pldcut in modul in care ai fost abordat/a?
« Dacd ai observat ca celdlalt actor a fost nervos, ce ti-a dat aceastd impresie?
« Cum ai putea sd influentezi modul in care celdlalt coleg a jucat?

INTREBARI ADRESATE
OBSERVATORILOR DIN CLASA:

« Cat de realistd a fost situatia?

- Ce ati observat?

« Ce cuvinte sau gesturi au exprimat o emotie clara din partea actorului principal?
« Ce ati face pentru a cunoaste alti bdieti si fete?

- Ce ati observat in ceea ce priveste vocea, contactul vizual si mimica?



Drogurile - Informeaza-te

A

Ati auzit de cuvantul “droguri” in afara lectiilor “Necenzurat”,

acasa poate sau la televizor sau undeva pe internet. Este important

sa vorbim despre droguri in cadrul lectiilor pentru ca ar trebui

sa stii riscurile la care se expun cei care consuma. Am vorbit deja
despre alcool si tigari. Exista o multime de alte droguri care pot fi
fumate, baute, prizate sau introduse prin alte moduri in sénge si care
apoi ajung la creier. Tn momentul in care drogurile ajung la creier
acestea au un efect de liniste sau de agitatie consumatorului. Dar, in
acelasi timp, acestea 1i pot transmite unei persoane sentimentul de
frica, somnolenta sau ameteala. Exista, de asemenea, si riscuri sociale
legate de consumul de droguri, de exemplu, cei care cred ca prin
consumul de droguri sunt mai cool, rebeli sau ecologici. Tn realitate
acestea reprezinta pierderea controlului si a contactului cu oamenii,
imitarea comportamentului altor persoane si de fapt acestea incurajeaza
o industrie de droguri neecologica, inechitabila si daunatoare.

Despre astfel de efecte si riscuri vom discuta Tn aceasta lectie.

Poti deveni dependent
de hasis sau marihuana?

Sunt drogurile mai periculoase
pentru fete decat pentru bdieti?

De ce sunt drogurile

Existd droguri care nu ;
periculoase?

provoacd dependentd?




Abilitati de a face fata
problemelor

Tntr-o zi te simti fericit si increzator, pentru ca totul pare sa
mearga perfect! Acestea sunt zile usoare. Dar ntr-o alta zi
te vei simti trist sau nesigur. Este greu sa vorbesti despre
asta cu altii. Nu poti schimba zilele intre ele. Deci, trebuie
sa gasesti o cale pentru a face fata acestor zile, povestind
altora sau prin alte strategii.

(5]
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Blog-ul lui Mircea

POVESTEA LUI MIRCEA — . :

Mircea locuieste intr-o casa veche pe o
stradd lunga si aglomerata. inainte de a
pleca spre scoald, Mircea sta intotdeauna
cateva minute pentru a se uita pe fereastra
camerei lui de la primul etaj.

Privind in jos, la tramvaiul care se opreste

in fata casei sale, el ii face cu mana vecinului
care isi cara catelusul in interiorul hainei.

Se duc la plimbare prin parcul care este la
doar o statie departare. Mircea se bucura de
fiecare lucru ce se petrece in acele cateva
minute in care el se uita pe fereastra.

Astazi este marti si peste trei zile va avea

locin V|a’;aIu.l.erce?oschlmbare majora, Salut! VA scriu pentru a primi aj utor.

fapt ce il ingrijoreaza foarte mult. S-a tot A dil X

gandit la posibile solutii. El si-a scris m o mare diieéma:

povestea pe un site popular de tineret

pentru a cere sfaturi in Speranta ca cineva Am toat_é' casa_pliné’ CU cutii, (?hiar §| draperiile auvfosvt date jOS de la

are niste idei bune si-l poate indruma. geamuri, este imposibil de ewta} ceea ce urmeaza sa se Tntémple.v
M& mut in cateva zile Intr-o casa noua si Intr-un alt oras, iTmpreuna

cu mama, tata si sora mea. Nu prea infeleg motivul pentru care ne

mutdm, stiu doar cd are legdturd cu cariera tatdlui meu. Cum sd

md& mut intr-o casd noud daca nu am nici mdcar aceeasi vedere de

la fereastra?

Orasul in care ne vom muta este la 50 de km distanta. Am fost sa

vedem casa cea noud, scoala si noul parc. Totul pare sa fie bine.

Casa este noud si chiar mai frumoasa decat cea in care locuim acum.

Dar, sunt ingrijorat cd nu voi fi la fel de fericit cum sunt aici. Tn acest

moment am tot ceea ce imi doresc pentru a fi fericit! Am sd-mi fac

noi prieteni? Si cum vor decurge lucrurile cu cei din echipa mea de

fotbal? Nu vreau sd-mi pierd prietenii pe care ii am si nici pe prietena

meal

Cum se va finaliza prima mea relatie? Sunt ingrijorat. De obicei sunt

0 persoand care gandeste pozitiv insd acum imi este greu sa cred ca

totul va fi bine! Ce pot face pentru a trece peste acest lucru?

V& rog, dati-mi un sfat!

Mircea



MODALITATI EFICIENTE PENTRU
A FACE FATA PROBLEMELOR:

e Vorbeste despre problema ta si cere ajutor

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

¢ Cantdreste argumentele pro si contra

e Odihneste-te, fa exercitii si manancd sanatos
ca sa poti gandi limpede.

o Incearca sa afli ce sta la baza acestei probleme:
nu doar sa identifici ca esti supdrat ci sa cauti

aspecte mai putin bune ale personalitatii mele
carora trebuie s le fac fata

sa afli motivul acestei supdrari.
e Scrie pe o foaie de hartie situatia si apoi citesti-o

un pic mai tarziu.
o Incearca sd afli ceea ce iti doresti sa imbunatatesti

e Informeaza-te pentru a invata mai multe

e Bucura-te

o Fii pozitiv

o Fii activ aspecte pozitive ale personalitatii mele
pe care le pot folosi

71N

Daca ai fi autorul rubricii de sfaturi al site-ului ales de Mircea, ce i-ai raspunde?

Draga Mircea,




Rezolvarea problemelor
si luarea deciziilor

Poti avea o problema ce nu poate fi rezolvata. Aceasta
poate sa te blocheze, sa nu te lase sa te gandesti la

altceva, sa nu te lase sa lucrezi sau sa mergi mai departe.
Modelul in cinci pasi despre care vei Tnvata in aceasta lectie
reprezinta o strategie pentru a preveni astfel de situatii.

ALEGE UNA DINTRE ACESTE SITUATII SAU CREEAZA TU UNA

Mirela intarzie intotdeauna la scoald, deoarece nu se poate trezi la ora potrivita. Cum poate depdsi aceastd problema
ca sd ajunga la timp la scoala?

David nu a luat nota de trecere la ultimul test de matematica si este nevoit sa ia nota mare la urmatorul test pentru a-si
mari nivelul. El doreste sa lucreze intr-un domeniu legat de matematica si, prin urmare, trebuie sa dea o mare importanta
acestor teste. Ce ar trebui sa faca?

Nicoleta traieste intr-o familie de fumatori. Ea stie ca fumatul pasiv ii face rau si nu vrea sa mai fie fumator pasiv.
Ce poate ea sd faca?

Daniel face rost de un pachet de tigdri. Este foarte curios sa le incerce, dar vrea s-o facd impreuna cu alti prieteni.
El il intreaba pe Mihai in clasa. Mihai a hotdrdt ca nu vrea sd incerce sd fumeze, ce ii va spune?

Amalia a decis ca nu vrea sa bea. Amalia este invitatd la o petrecere si stie ca persoanele de acolo vor consuma alcool
amestecat cu suc si apa. Ce decizie va lua?

%



Fratele mai mic al lui lonut sta tot timpul pe internet. lonut se cearta cu fratele lui deoarece are nevoie de calculator
pentru a-si face temele. Cum rezolvd lonut aceastd problema?

Propria noastra situatie

PLAN iN CINCI PASI PENTRU
REZOLVAREA UNEI PROBLEME

- Identifica problema
are este problema mea? Ce se intampla? Ce simt?
Incearca s& gasesti cauzele problemei tale.
@: Gandeste-te si vorbeste despre solutii

a mai multe solutii (gandire creativa)

si vorbeste cu cineva in care ai incredere.
Incearca sd descrii cat poti de bine ceea ce simti.

a: Evaluarea solutiilor
valueaza solutiile prin compararea avantajelor

si dezavantajelor, luand in considerare
consecintele pe termen scurt si lung.
Elimina pe cat posibil solutiile nerealizabile.

@: Decide-te asupra unei solutii
-te asupra unei solutii si pune-o in practica.

Pinvagé din alegerea facuta
eflecta asupra rezultatelor obtinute.

Ce ai invdtat? Ce ai schimba? Te simti mai bine?




Stabilirea obiectivelor

Viitorul tau nu se rezuma numai la profesia pe care o s-0 ai, ci si la
sanatatea ta si la relatiile cu oamenii din jurul tau. Pentru a ajunge

la viitorul pe care ti-1 doresti, trebuie sa iti stabilesti cateva obiective
pe termen lung. La sféarsitul lectiilor “Necenzurat”, dorim sa iti
aratam un instrument prin care vei putea imparti un obiectiv pe
termen lung in obiective pe termen scurt.

(0]-]e 1 \/S8R /|98 PE TERMEN LUNG SI SCURT

Obiectivul meu pe termen lung:
“Ceea ce vreau sa realizez pe termen lung, este

Viitorul reprezinta atat ceea ce doresti sa faci cat si ceea ce vrei sa devii.

Discuta obiectivul tau pe termen lung cu grupul tau si imparte-l in trei pasi.
In acest fel vei stabili obiectivele pe termen scurt.

Pasul unu:

Pasul doi:

Pasul trei:

Cum ar putea sta drogurile in calea atingerii acestui obiectiv?

EVALUAREA LECTIILOR

intoarce-te la lectia 1 si revizuieste-ti obiectivele propuse pentru acest program.
Crezi ca ti-ai indeplinit obiectivele?

Da, pentru ca

Nu, pentru ca

24



o] W\ \"7.5 7.\ DIN LECTIILE “NECENZURAT”
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......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................

Néi;'éf\'i\ii'a\

la-ti la revedere de la un prieten:




L] o/ u
O pagina pentru tine
Scrie ceva amuzant sau interesant despre ce ai facut, auzit sau crezut in

cadrul lectiilor “Necenzurat”. Uneori vei fi nevoit sa arati caietul tau atat
colegilor, dar si profesorului pentru a citi raspunsurile tale la intrebari.
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