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pentru o viatd sdndtoasa si fericita.

In acest episod, Detectivii Sanatatii descoperd ce sunt dependentele,
cum ne pot afecta si cum sa le evitam. Vom afla ce capcane exista in ,jocul
sanatatii” si cum sa ne protejam energia si ,vietile” in calatoria noastra

INTREBARI DE GHIDARE

1. Ati observat vreodata cd, dupa prea multe ore
pe telefon, va simtiti mai obositi?

2. Ce ,capcane” nesanatoase intalniti in viata de zi
cu zi? Pot fi dulciuri, jocuri video, timpul excesiv
petrecut online sau obiceiuri care ne fura energia?

3. Va amintiti cum v-ati simtit dupa ce ati mancat
multe dulciuri sau ati stat ore intregi in fata
ecranului? Cum v-a afectat energia?

Aceste intrebari ii ajuta pe Detectivii Sanatatii
sa isi dea seama ce ,,capcane” exista in jurul
lor si cum le pot afecta bunastarea si energia.

de aventura.

»DEPENDENTELE” IN JOCUL SANATATII
O PARABOLA INTERACTIVA

Imaginati-vd ca sunteti eroul sau eroina unui joc video captivant. Trebuie sa Thaintati prin mai multe
niveluri, dar intalniti ,obstacole” care va pot incetini, lua energie sau chiar face sa pierdeti o ,viata”.
Aceste obstacole sunt ,capcanele dependentelor.”

Cu cat treceti mai multe nivele, cu atat intalniti mai multe provocdri, dar si mai multe oportunitati de a
aduna ,iteme sanatoase” care va dau energie!

La fel ca in joc, trebuie sa evitati capcanele si sa luati decizii bune pentru a merge mai departe. Dacd
faceti alegeri sanatoase si va reincarcati cu ,iteme” de bunastare, aveti mai multd energie si vd bucurati
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CE SUNT

DEPENDENTELE? o
O VIZIUNE PENTRU DETECTIVII SANATATII
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Dependentele sunt obiceiuri nesandtoase care devin repetitive si greu de oprit, la fel ca \

%l

niste capcane ascunse in joc. Acestea ne ,furd” punctele de energie si ne fac calatoria mai ‘
dificila. . )))

=

Cele mai comune ,,capcane” pentru Detectivii Sanatatii sunt: .

1. Tutunul si alcoolul: Desi sunt interzise copiilor, acestea sunt printre cele mai periculoase
dependente, afectand sanatatea fizica si mentala si scazand ,bara de energie.”

2. Timpul excesiv pe ecrane: Prea multe ore petrecute pe telefon sau in fata calculatorului
reduc timpul de somn si joaca afard, ducand la oboseald, probleme de vedere si stres.

3. Mancarea nesanatoasa: Dulciurile si gustarile bogate in zahdr sunt ca niste ,premii
false” — ne oferd energie pentru scurt timp, dar dupa aceea ne lasa si mai obositi.

4. Dependentele de adrenalina: Provocdrile extreme pot parea palpitante, dar ne pot pune
in pericol sanatatea si viata.

JURNALUL DETECTIVULUI ALEX
+~EROUL CALATORIEI SANATATI"

N

Alex este un Detectiv al Sanatatii plin de energie, care isi imagineaza ca viata e ca un joc
video. El vrea sd ajunga la cel mai inalt nivel, cu cea mai mare energie si toate ,vietile”
intacte.

intilnirea cu obstacolele: Pe parcursul calatoriei sale, Alex descopera ,capcanele
dependentelor”: dulciurile, timpul indelungat pe telefon si provocarile riscante apar la tot
pasul. Fiecare capcana fi ia cite un ,punct de energie.”

Decizia lui Alex: Intr-o zi, Alex isi da seama ca dependentele il obosesc. Decide s3 fsi
limiteze timpul pe telefon, sd aleaga gustdri sanatoase si sa refuze ,provocarile riscante”.
Acum, el stie ca fiecare alegere il ajutd sau il incetinestepe drumul sdu.

Concluzie: Alex devine un ,erou al sanatatii,” protejandu-si energia si viata de capcanele
dependentelor. Stie ca fiecare ,item sanatos” ii aduce mai multa energie si bucurie n
calatorie!
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CUM

A
NE AFECTEAZA DEPENDENTELE? 37
Dependentele au efecte reale asupra ,jocului sdndtdtii” noastre. latd cum acestea ne
afecteaza si ce putem face:

1. Corpul nostru: Dependentele reduc energia corpului si cresc riscul de boli. Consumam alimente
nesandtoase sau nu ne miscam suficient — toate acestea afecteaza sandtatea corpului nostru si
capacitatea de a rezista in fata obstacolelor.

2. Mintea noastra: Dependentele slabesc ,scutul vointei,” ne afecteaza concentrarea si ne dau
stari de stres sau anxietate. De fiecare data cand alegem ceva nesanatos, este mai greu sa revenim

pe drumul corect.

3. Relatiile noastre: Unele dependente ne pot face sa pierdem ,puncte” valoroase la relatiile cu
prietenii si familia, ducand la izolare sau pierderea bucuriei de a fi impreuna. )

ACTIVITATE

,DETECTAM OBSTACOLELE PERICULOASE”

e

Scop: Detectivii Sanatatii identifica si deseneaza dependentele care le pot ,fura” punctele
de sanatate si fi impiedicd sa avanseze.

[ h

1.Desenarea capcanelor: Fiecare detectiv alege o dependenta pe care o considera periculoasa
si o ilustreaza ca un obstacol dintr-un joc video.

Exemplu: Un telefon mare care blocheaza calea, reprezentind timpul excesiv petrecut
online. Un bol de dulciuri care ii atrage pe eroi spre o capcana. O moneda de joc care
consuma energie (simbol pentru jocurile de noroc).

2. Discutie deschisa: Detectivii isi prezinta desenele si impartasesc ideile despre cum
dependentele le pot ,lua punctele de sdndtate.” De asemenea, vorbim despre ,itemele
sandtoase” si strategiile prin care sa evitdm aceste capcane.

. J

PROIECT AL



ALTERNATIVE SANATOASE PENTRU
DETECTIVII SANATATII

7

Pentru a evita capcanele, Detectivii Sanatatii pot alege activitati care i reincarca:

Activitati recreative: In loc sd petrecem ore in jocuri video, putem alege activitati care ne dau
energie: sport, desen, lectura.

Pauze de ,reincarcare”: Limitarea timpului pe telefon si alegerea gustdrilor sdnatoase sunt
~pauze de reincarcare” care ne ajuta sa avem mai multa energie.

Tehnici de relaxare: Dacd simtim stres sau oboseald, putem folosi ,scuturi de protectie” cum
ar fi respiratia profundd, muzica relaxantd sau timpul petrecut cu prietenii.

J

RECAPITULARE

Ce sunt dependentele?
Obiceiuri care ne ,fura” energia si ne pot face sa pierdem
puncte de sanatate.

Cum ne afecteazd corpul si mintea?
Reduc energia corpului, ne slabesc vointa si ne izoleaza de
prieteni & familie.

Care sunt cateva alternative sanatoase?
Sport, lectura, desen si limitarea timpului pe telefon.

. J

TEST RECAPITULATIV

1.Ce sunt dependentele si de ce sunt periculoase?

2.Cum ne afecteazd dependentele sandtatea corpului? “I

3.Ce alternative sanatoase putem alege pentru a evita
capcanele dependentelor?

4.Cum ne putem proteja energia in fata dependentelor?
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JURNALUL DETECTIVULUI: )

Pe parcursul unei sdptamani, detectivii trebuie sa monitorizeze si sd noteze:
Cat timp petrec pe telefon sau la televizor.
De cate ori consuma dulciuri sau bauturi acidulate.

Ce alternative sanatoase au ales in locul acestor capcane. La finalul sdptamanii, fiecare
detectiv isi poate reflecta asupra alegerilor si poatenota cum s-a simtit fizic si mental in zilele
in care a evitat dependentele si a ales activitdti sandtoase. p
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