LECTIA G:

CUMSAEVITIOBICEIURILE SISUBSTANTELE
CARE ITIPUNPIEDICI

Titlu: ,Esti pe drumul tdu: Cum sa sari peste obstacolele care te incetinesc?”

INTRODUCERE:
Imaginati-va viata voastrd ca o cursd plind de provocdri. Unele obstacole sunt
acolo pentru a va face mai puternici, cum ar fi un test dificil sau invatarea unui
lucru nou. insd alte obstacole — cum ar fi fumatul, bduturile energizante, social
media in exces sau tentatiile riscante — sunt capcane care va consumad
energia, concentrarea si sdndtatea. Aceste capcane pot pdrea inofensive, dar
fiecare dintre ele va incetineste si face drumul mai greu. Astdzi, vom invdta
cum sd evitati aceste capcane si sd rdmaneti pe drumul cel bun.

1. CE SUNT ,,OBSTACOLELE RISCANTE" S| DE
CE TREBUIE SA LE EVITATI?

Substantele riscante

«Fumatul si vaparea nu sunt doar ,cool” sau ,relaxante” — sunt ca un
obstacol ascuns pe drum. Ele v& reduc oxigenul din corp, afecteazd
sdndtatea inimii si creeazd dependentd.

Exemplu si cifre:

«Fiecare tigard scurteazd viata cu aproximativ 11 minute. Dacd
fumati un pachet de tigdri zilnic timp de un an, pierdeti aproape 2
luni din viata.

*Vaparea contine nicoting, care creeazd dependentd in mai putin de
o lund pentru un adolescent care foloseste zilnic dispozitivele de
vapare.

«Gand de retinut: ,Dacd incepi, devine din ce in ce mai greu sd te
opresti. Nicotina e ca un prieten fals: te atrage, dar te lasd mai rdu
decat te-a gasit.”

Patch urile cu nicotina pot provoca dependenta si pot aduce un
aport mare de nicotina in organis rapid cea ce duce la intoxicatii
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2. ALCOOLUL:

*Alcoolul este o capcand periculoasd pentru creierul tdu in dezvoltare. Consumul de
alcool afecteazd memoria, capacitatea de concentrare si luarea deciziilor. De
fiecare datd cdnd bei, creierul tdu lucreazd mai greu pentru a-si reveni.

EXEMPLE
S| CIFRE:

25 ani \[) 40%

«Creierul unui adolescent nu

este complet dezvoltat pand *Dupd o noapte de bdut,

la 25 de ani. Alcoolul poate | ‘ procesarea informatiilor si

afecta zonele responsabile memoria scad cu pand la
de luarea deciziilor si 40%.

controlul impulsurilor.

M

\ ‘.%

'l'

gt

*Efecte reale: Consumul frecvent de alcool poate duce la s
creier, reducand volumul materiei cenusii.

bdri structurale in

+Gand de retinut: ,Alcoolul nu doar cd te face sd te simti pierdut pe moment, dar
iti d& inclaritate mentald pe termen lung. Creierul tdu meritd o sansd sad fie
puternic si pregdtit pentru orice.”

CATEGORIE: 11-15 ANI

Lectie revizuita de Dr. Alexandra MARIN, medic primar medicind de familie competentda in medicina scolard




3. SUBSTANTELE INTERZISE:

( )
*Substantele interzise sunt capcane care pot distruge sdndtateq, relatiile

si viitorul. Creazd dependentd rapid si iti afecteazd creierul, memoria si
capacitatea de a lua decizii bune. Consumul lor este asociat cu un risc
crescut de boli grave si probleme psihice. O singurd dozd poate provoca
daune ireversibile sau chiar moarte. Alegerea de a rdémane departe de
aceste substante iti pdstreazd controlul asupra vietii si iti oferd sansa de

a construi un viitor solid.

Comportamentele riscante:

Jocurile video si social media in exces:
«Acestea sunt piste false care nu duc nicdieri. Par interesante la inceput,
dar iti furd timp pretios si iti afecteazd sdndtatea mentald.

EXEMPLE
S| CIFRE:

15%
*Fiecare ord petrecutd pe \ l 4 Ore

telefon noaptea iti reduce

calitatea somnului cu 15%. Adolescentii care stau pe
Dacd petreci 3 ore pe social (|| retelele sociale mai mult de
media, pierzi aproape 4 ore pe zi au un risc dublu
jumdtate din energia de a dezvolta anxietate
necesard pentru a sau depresie.

invata eficient ,

I\
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4. BAUTURILE ENERGIZANTE:

«Par o solutie rapidd, dar sunt ca o explozie care iti consuma tot
combustibilul.

«Exemplu si cifre:

O bduturd energizantd contine cofeind cat 4 cafele si zahdr cat 3 prdjituri
mari. Dupd cdteva ore, te simti mai obosit decat inainte.

«Consumul regulat creste riscul de boli de inimd si probleme de somn.

Sfaturi practice:

1. Gandeste-te inainte sa incepi:
Fiecare decizie are consecinte. Intreabd-te: ,Chiar meritd sd incerc ceva
care imi poate afecta sdndtatea pe termen lung?”

2. Spune NU cu incredere:

-Dacd cineva te preseazd sd incerci ceva riscant, rdspunde simplu: ,Nu am
nevoie de asta ca sd ma simt bine.” Prietenii adevdrati vor respecta decizia
ta.

3. Construieste obiceiuri bune:
«Inlocuieste tentatiile cu alternative sdndtoase. De exemplu:

*In loc de o bduturd energizantd, incearcd o plimbare de 5 minute care iti
creste energia natural.

*In loc de scrolling pe telefon, ascultd muzicd sau citeste ceva care te
inspird.
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CHALLENGE: ,,EVADEAZA DIN OBSTACOLE”

Tema:

~Pentru o sGptdmand, elimind complet un obicei riscant sau evitd sa
incerci ceva nou care ar putea deveni ddundtor. Scopul? SG descoperi cat
de bine te simti si cate lucruri poti realiza fard aceste capcane!”

Cum functioneaza?
1.Alege un obstacol de care sa te feresti:

-Poate fi vapareaq, statul pe telefon inainte de culcare sau consumul de
bduturi energizante.

2.inlocuieste-1 cu ceva care iti aduce valoare:

*In loc de scrolling, incearcd s faci o listd de lucruri pentru care esti
recunoscdator.

*In loc de bduturi energizante, bea apd rece cu o felie de Idmaie.

3.0bserva schimbadrile:
«Cum te simti dimineata? Ai mai multd energie? Iti este mai usor s te
concentrezi?

4.intrebdri pentru reflectie:

1..Ce risc te-a atras cel mai mult? Ce ai simtit cdnd I-ai evitat?”
2.,Cum te-ai simtit dupd o zi fard acel obicei?”

3.,Ce ai descoperit despre tine si ce vrei sd pdstrezi pe termen lung?”

CONCLUZIE: TU ESTI IN CONTROLUL CURSEI TALE

Obstacolele riscante nu fac decdt sa te incetineascad si sa iti pund piedici o
pe drumul spre succes. Deciziile tale de azi iti construiesc viitorul de

maine. RGmGai in control, evitd capcanele si concentreazd-te pe ceea ce
conteazd cu adevadrat. Cursa ta este despre tine — si meritd sd fie una

fard regrete! )
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