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INTRODUCERE 

  
  
 Lucrarea de față este un suport destinat profesorilor cu 
țelul de a le oferi acestora posibilitatea de a găsi metode 
eficiente pentru a optimiza relația dintre copil și părintele lui și 
să transmită informațiile necesare educării calitative a elevilor 
şi părinților. Materialul este un rezultat al Proiectului Healthy 
Lifestyle Education ce a concretizat în desfășurarea pe 
parcursul a doi ani, obiective care au vizat educația pentru un 
stil de viață sănătos. Parteneri în cadrul acestui proiect sunt: 
din Romania - Consiliul Local Rovinari, Şcoala Generală nr. 3 
Rovinari, Centrul pentru Educaţie şi Consultanţă Instrumente 
Structurale şi din Turcia: Inspectoratul Şcolar din Rize, Direcţia 
de Sănătate din Rize,  Fener Lisesi şi  Özel Şahika Salih 
Kalkavan İlköğretim Okulu.  

Conceput ca o necesitate pentru a îmbunătăți stilul de 
viață sănătos, acest proiect a derulat activități care să ofere 
informații utile profesorilor în ceea ce privește educarea 
elevilor şi părinților deopotrivă. 

Pe de o parte, ghidul urmăreşte să identifice stilurile 
parentale şi să analizeze prin abordări practice, avantajele şi 
dezavantajele acestora. Capitolul Educaţie pentru sănătate - o 
perspectivă asupra relaţiei profesor-părinte  este organizat în 
așa fel încât să răspundă la întrebările referitoare la modul în 
care se poate interveni în dezvoltarea propice a copiilor. Prin 
schimbul de experiență din cadrul mobilităţilor din Romania şi 
Turcia precum și prin participarea la cursurile de formare 
organizate în cadrul proiectului, profesorii au primit informații 
care să-i ajute să recunoască relația pe care o au părinții cu 
copiii lor dar și să-şi  îmbunătățească nivelul de înţelegere 
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asupra modului de acţiune pentru realizarea unei educaţii de 
calitate.  

Pe de altă parte, ghidul prezintă informaţii ce pot fi 
utilizate de către profesori pentru educarea elevilor în sensul 
unui stil de viaţă sănătos. Capitolul Educaţie pentru sănătate – 
o perspectivă asupra relaţiei profesor – elev, subliniază faptul 
că şcoala este unul dintre cei mai importanţi factori în 
încurajarea atitudinilor şi obiceiurilor sănătoase ale elevilor, 
şcoala jucând un rol important în promovarea în rândul 
elevilor a unei vieţi sănătoase şi active.  

Ne-am dorit ca ghidul Educaţie pentru sănătate să 
informeze profesorii şi să demonstreze ca un copil trebuie 
crescut  în aşa fel încât şi familia şi societatea să beneficieze. 
Acest succes depinde într-o mare măsură de modalitatea de 
abordarea a educaţiei în funcţie de calităţile elevilor.  
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I 

EDUCAŢIA PENTRU SĂNĂTATE - O PERSPECTIVĂ 
ASUPRA RELAŢIEI PROFESOR-PĂRINTE 

 
 

 1. Stilurile parentale 
Capitolul de faţă urmăreşte să ofere opţiuni şi 

instrumente, metode dar şi exemple din care cadrele didactice 
să înţeleagă cum ar putea să-i înveţe pe părinţi să-şi educe 
copilul să trăiască şi să crească sănătos. Scopul este de a 
sprijini cadrele didactice să descopere stilul parental optim şi 
să-l transmită cu succes părintelui. 

Cadrul didactic este cel care sfătuieşte părintele cum 
trebuie să acţioneze în virtutea anumitor reguli, cum să 
îndeplinească anumite cerinţe, să aleagă bine formele de 
activitate şi să stabilească anumite sarcini. Tot el este cel care 
trebuie să cunoască ce relaţii există în sânul familiei şi mai 
precis să-i cunoască bine pe părinţi pentru a putea îndeplini 
rolul de educator. Numai atunci când veţi cunoaşte cu precizie 
universul familial al elevilor dumneavoastră, veţi putea să 
feriţi elevul de influenţa nefastă a unor părinţi ce nu ştiu cum 
să-şi hrănească, îngrijească copilul, cum să-l înveţe să se 
protejeze pe el şi mediul în care trăieşte.  

Această misiune nu este uşor de îndeplinit pentru că 
există diferite tipuri de părinţi: indulgent, autoritar, indiferent, 
protector şi democratic. În ideea că părinţii elevilor 
dumneavoastră nu cunosc aceste stiluri parentale, organizaţi o 
şedinţă de consiliere a acestora prezentându-le caracteristicile 
şi modul de manifestare a fiecărui stil, dar mai ales puneţi 
accent pe avantajele şi dezavantajele pe care le prezintă 
fiecare. 
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Atunci când există empatie între învăţător/profesor - 
elevii săi şi părinţii acestora, ei se află pe aceeaşi lungime de 
undă, procesul de predare-învăţare se desfăşoară firesc, fără 
blocaje, iar rezultatele sunt superioare. Insuflaţi-le elevilor şi 
părinţilor acestora un mod de gândire pozitiv, optimist şi 
purtaţi-vă cu fiecare ca şi când ar fi cea mai importantă 
persoană din lume. 

Niciunde, ca în familie, formarea unui stil de viaţă 
sănătos, nu găseşte un climat mai potrivit. Educarea copilului 
pentru  sănătate este o valoare pe care părinţii o pot cultiva cu 
cel mai mare succes. Acest lucru îl pot realiza nu prin lecţii 
speciale, ci prin atitudinea lor faţă de aceste valori, prin 
implicarea acestora în viaţa lor de toate zilele. 

 
                       
 
 
 
 
    
 

Stiluri parentale: 
 Familii cu structură suplă, cu norme şi reguli 

flexibile ce le aplică în funcţie de situaţii şi care lasă 
copiilor libertatea de a-şi manifesta iniţiativa şi de a 
se exprima. 

 Familiile „autorizate” (nu autoritare), care 
manifestă un control sistematic îmbinat cu un nivel 
înalt al suportului, care formulează reguli, dar nu le 
impun. 

 Familiile care manifestă o autoritate nuanţată, 
persuasivă sau negociatoare ce valorifică 
fermitatea „de ultimă instanţă”. 



 6 

 Familiile de tip umanist-raţional în care copilul are 
autonomie, opinii proprii, dar se acordă atenţie 
reuşitei şcolare şi disciplinei. 

 Familiile care practică tehnici de influenţare de tip 
motivare/moralizare care vizează conştientizarea 
de către copil a eforturilor sale şi a consecinţelor 
prin apelul la valori deja interiorizate şi considerate 
superioare.  

 Familiile care îmbină tehnicile de control pe care le 
deţin cu relaţionarea pozitivă, deschisă cu copilul.  

 Familiile înalt educogene care sprijină acţiunile de 
educaţie şi realizează o strânsă legătură cu şcoala.  

 Familiile în care se manifestă o solidaritate între 
membri, la toate nivelurile: conjugal, parental, 
fraternal.  

 
Există mai multe feluri de părinţi, după: 
1. Interesul manifestat faţă de şcoală  

A) interesaţi - de tot ceea ce are legătură cu 
propriul copil. Ei sunt motivaţi intrinsec;  

B) parţial interesaţi - de obicei material (carnete de 
alocaţie, burse, diferite ajutoare etc). Ei sunt 
motivaţi extrinsec. 

C) dezinteresaţi - le lipseşte motivaţia. 
2. Colaborarea cu şcoala (conducere, cadrele 

didactice etc.) sunt părinţi: 
A) cooperanţi - oricând, oriunde, oricum şi oricât 

este nevoie. Ei au iniţiativă proprie.  
B) parţial cooperanţi - în funcţie de diferite 

interese. Ei pot fi stimulaţi de iniţiativa altora. 
C) necooperanţi. 

3. Atitudinile faţă de copil; sunt părinţi care: 
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A) subapreciază potenţialul momentan al copilului 
(intelectual, educaţional, comportamental). Ei 
suprasolicită copilul, obosindu-l; 

B) subapreciază potenţialul acestora. Adoptă o 
atitudine indiferentă, inhibitoare, favorizând 
delăsarea, slăbirea voinţei copilului; 

C) apreciază corect potenţialul copilului şi ajută la 
stimularea, valorificarea şi îmbogăţirea 
acestuia. 

În funcţie de categoria în care se încadrează părintele, 
acesta trebuie tratat ca atare. De exemplu, părintele unui copil 
care nu are abilităţi de igienă şi care la început a fost 
cooperant, în momentul în care la şedinţa cu părinţii se 
prezintă în plen că nu se spală sau că nu mănâncă sănătos 
(iarăşi şi iarăşi) se va simţi frustrat şi poate nu va mai veni la 
următoarea şedinţă. 

Şi atunci, ce se poate face pentru a stimula 
colaborarea cu părinţii acestor copii? Pe cât posibil, între 
cadrul didactic şi părinte este recomandată discuţia 
individuală. Nu vom aminti în plen numele copiilor cu, 
probleme. 

 

 obţine informaţii despre comportamentul în familie al 
elevului; 

 solicită ajutor în desfăşurarea activităţilor 
extraşcolare; 

 oferă o imagine pozitivă despre sănătate; 
 resursă educaţională prin exemplul personal; 
 iniţiator al schimbării comportamentului. 
 

 

Rolurile cheie ale învăţătorului în relaţia cu părintele 
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ărinţilor cu un stil parental permisiv 
 
 
 
 
 

 FIŢI SINCERI! – Oferiţi o imagine echilibrată prin 
amintirea dificultăţilor, dar şi a calităţilor. 

 ASCULTAŢI! – Ceea ce spun părinţii despre copilul lor, 
deoarece vorbesc în cunoştinţă de cauză. 

 RECUNOAŞTEŢI! – Când nu ştiţi, deoarece părinţii nu 
se aşteaptă ca învăţătorul să răspundă la toate. 

 LĂUDAŢI! – Deoarece părinţii doresc să le fie 
recunoscute şi eforturile pe care le fac. 

Conduite ale învăţătorului în relaţionarea 
acestuia cu familia 

 cunoaşterea individuală a părinţilor; 
 descrierea detaliată a activităţilor folosite la clasă şi a 

programului folosit; 
 descrierea detaliată, concretă a paşilor/etapelor 

activităţilor desfăşurate în clasă; 
 empatie şi ascultare atentă şi cu interes a opiniei 

părinţilor, a relaţiilor acestora; 
 prezentarea produselor finale ale copiilor obţinute ca 

urmare a activităţilor didactice; 
 afişarea programului zilnic al activităţilor 

extraşcolare, încercând cooptarea părinţilor; 
 comunicarea eficientă şi profesională cu toţi părinţii 

elevilor; 
 identificare şi înlăturarea obstacolelor care pot bloca 

comunicarea (adaptarea limbajului pe înţelesul 
părinţilor, prezenţă activă, cantitate de informaţii 
furnizate prea mare). 

Strategiile cadrelor didactice pentru a-i face pe părinţi 
parteneri în activitatea educativă 
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2. Stilul autoritar 
Familia este unul din cei mai importanți factori care țin 

de educația copilului alături de școală. Fiecare părinte are 
stilul său propriu în educația copilului și în modul în care 
formează o relație cu acesta. Există părinți care folosesc 
diferite stiluri în situațiile de interacțiune cu copiii, însă de 
foarte multe ori aceștia aleg un singur stil pe care îl abordează 
în toate situațiile.  

Așa cum susţinea și Bouchard, în studiul său din 1988, 
părinții autoritari urmează un model de educație rațional, sub 
forma unei ierarhii, în care ei sunt in fruntea listei, copiii, şi 
uneori partenerul celălalt, fiind sub acest nivel. În opinia lor, 
educația nu ar funcționa, iar sistemul de recompense nu și-ar 
atinge scopul, dacă părinții nu ar deține „putere”, autoritate. 

Am ales ca activitate „formarea unor figurine din 
diverse fructe” pentru a ilustra comportamentul părinților față 
de copii. Această activitate a constat în prezentarea unui mod 
de viață sănătos de către părinți care au ales să pregătească 
împreună cu copiii lor un meniu sănătos bazat pe fructe . 

Regulile jocului constau în cooperarea părinți-elevi 
pentru a realiza meniuri diversificate și cât mai atractive 
pentru a-i face pe copii să consume fructe. Părinții trebuiau să 
coordoneze copiii și să-i ajute în realizarea celor mai frumoase 
figurine din fructe. 

Pe parcursul activității, părinții au fost interesați și 
captivați în a-i învăța pe copii despre o alimentație cât mai 
sănătoasă care îi ajută atât fizic cât și psihic. Din această 
activitate s-a observat faptul că fiecare părinte are un stil 
aparte de a-și educa propriul copil.  

Unii dintre părinți au abordat stilul autoritar atunci 
când copiii au făcut unele greșeli, cum ar fi răsturnarea vasului 
cu fructe, nerealizarea unor forme dorite de părinte, începând 
să-i certe fără a conștientiza că acest lucru îi va afecta mintal, 
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mai ales că erau în prezența colegilor. Astfel ceea ce se 
presupunea a fi un joc frumos între părinții și copii s-a 
transformat într-o activitate neplăcută pentru copiii care 
încercau să facă tot timpul pe placul părințiilor. Copilul fiind 
certat de părinte, nu reușea să realizeze figurinele, pierzându-
și interesul pentru munca în echipă și uitându-se mereu la 
părinte pentru a primi de fiecare dată acordul.   

 
De asemenea  greșelile comise de părinții autoritari pe 

parcursul activității au fost repetarea cuvintelor „nu faci bine”, 
„e corect cum zic eu”, „eu știu mai bine”, încercând de fiecare 
dată să le coordoneze întreaga muncă, nelăsându-le libertatea 
de a alege. 

 
Scopul activității a fost formarea unui echilibru între 

părinți și copii pentru a observa că munca în echipa, este 
benefică pentru o sănătate mintală bună.  

Pentru a avea o sănătate mintală bună, părinții trebuie 
să încurajeze mereu copiii, pentru a le da încredere în ei înșiși 
și pentru ca aceștia să aibă o viziune pozitivă asupra vieții. În 
general părinții autoritari se așteaptă la perfecțiune din partea 
copilului, reducându-i astfel creativitatea și inițiativa. 

Este adevărat că stilul autoritar îl învață pe copil să 
devină perfecționist dezvoltându-și astfel spiritul critic; copilul 
devine ordonat, disciplinat, respectuos față de cei de care îi 
este frică, dar întâmpină foarte multe dificultăți în 
comunicarea cu ceilalți având o scădere a inițiativei și a 
curajului. 
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3. Stilul permisiv 
De ce în primul rând permisiv? Pentru că în general 

prin permisivitate se obține foarte ușor o reflecție concretă a 
imaginii părintelui perfect, iar toleranța face ca această 
imagine să-l satisfacă pe părinte dar și pe copil care 
exploatează și în cele din urmă profită de această latură a 
educației care i se oferă fără nicio rezervă. Părintele dorește 
întotdeauna un feedback încărcat de foarte multe așteptări și 
care de foarte multe ori se dovedesc a fi un eșec deoarece 
premisele sunt greșite. Permisivitatea este un mic segment al 
democraticului, așa că schimbarea stilului unui părinte 
permisiv trebuie să se producă în fața unor exemple care să-l 
conștientizeze asupra laturii negative și să încerce să exploreze 
noi tehnici de ameliorare. 

Dacă un părinte are un stil permisiv atunci sigur are 
mai multe probleme de rezolvat. În primul rând, privit pe 
termen lung acest stil face din copil un om pe care îl va supăra 
faptul că are o sarcină suplimentară de îndeplinit și prin 

 autoritatea nu este una dintre cele mai eficiente 
metode de a crește și educa un copil; 

 ca părinte trebuie să îți încurajezi copilul și să fii 
alături de el, nu printr-o atitudine autoritară, ci una 
maleabilă; 

 trebuie să acorzi șansă copilului de a-și exprima 
opiniile și de a-şi dezvolta capacitatea de a alege și 
mai presus de orice să își capete încrederea în sine; 

 părinții trebuie să înțeleagă că ”a greși e omenesc” și 
să le acorde o șansă copiilor; 

 oferă-i copilului libertatea de a alege. 

Iată câteva sfaturi pe care cadrele didactice 
le pot oferi părinţilor autoritari 
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urmare este un candidat la excludere sau eșec 
profesional/social. Permisivitatea începe de la felul în care se 
tratează pentru lucrurile din imediata apropiere: grija pentru 
el însuși, pentru curățenie, mediu, etc. 

Pentru a vedea care sunt avantajele și dezavantajele 
stilului permisiv am ales ca activitate „Un mediu curat - un 
stil de viață sănătos”, în cadrul căreia au participat părinții și 
elevii laolaltă. Prima parte a activității a cuprins stabilirea 
regulilor de menținere a mediului înconjurător curat.  

 selectarea deșeurilor reciclabile (pet-uri, doze, 
maculatură, deșeuri biodegradabile) 

 folosirea pubelelor pentru aruncarea gunoiului; 
 protejarea spațiilor verzi; 
 consumul eficient de energie electrică; 
 refolosirea anumitor obiecte în loc de a cumpăra 

altele. 
Pe parcursul activității o parte din părinți au manifestat 

un stil permisiv care a avut ca avantaje faptul că copiii lor au 
manifestat originalitate, creativitate, copiii s-au simțit foarte 
bine în prezența părinților, abilitățile lor au arătat că au 
capacități creative foarte dezvoltate și ceea ce a fost foarte 
important este că aceștia au putut lua decizii. 

Dezavantajele acestui stil al părinților asupra copiilor 
crescuți într-o manieră permisivă, s-au manifestat prin veselia 
lor care de data aceasta a fost un lucru negativ deoarece nu și-
au asumat responsabilități, tendința de a contrazice mereu 
părintele chiar și când nu trebuia, a făcut ca la un moment dat 
rolurile de copil și de părinte să fie puțin inversate. Copiii și-au 
acceptat cu greu greșeala. 

În urma analizelor, părinții și-au dat seama că stilul lor 
nu îi disciplinează pe copii și le scade performanțele în 
activitățile pe care le fac. 

În partea a doua a activității, elevii împreună cu părinții 
au încercat să-și schimbe stilul de abordare al educației 
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realizând un copăcel pe ramurile căruia au scris îndemnuri Eco. 
De data aceasta colaborarea a fost mai fructuoasă, iar noile 
reguli de desfășurare a activității au arătat că părintele și-a 
schimbat atitudinea și a corectat la timp pentru a-și însuși 
comportamente pozitive. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Părinții trebuie să înțeleagă că un feedback pozitiv din 
partea copilului vine numai dacă se implementează în 
conștiința acestuia noțiunile de responsabilitate, eficiență, 
implicare etc. 
 

4. Stilul democratic 
Nutriţia şi alimentaţia au o mare importanţă pentru 

menţinerea sănătăţii omului în general şi copilului în special. 
Nevoile copilului şcolar sunt de 60-70 cal/Kgc sau altfel 
exprimat cca 2200 calorii pe zi între 7-9 ani şi 2500 calorii pe 
an între 10-12 ani. 

 reușita întotdeauna constă în a folosi disciplina; 
 nu evitați să fiți exigenți deoarece exigența este o 

formă de dragoste; 
 stabiliți reguli și străduiți-vă ca acestea să fie 

respectate de toți membrii familiei; 
 învăţaţi copilul ce să facă și oferiţi-i ajutorul de care 

are nevoie, dar nu uitați că trebuie să se descurce 
singuri, deci nu-i preluați sarcinile; 

 copiii trebuie învățați să-și asume responsabilități; 
 limitele și regulile impuse trebuie respectate, copilul 

nu trebuie să facă doar ceea ce își doreşte el, într-o 
familie, toţi membri au responsabilităţi; 

 o pedeapsă nu umilește copilul, ci îi călește 
conștiința. 

Iată câteva sfaturi pe care cadrele didactice le pot oferi 
părinţilor cu un stil parental permisiv 
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Din aportul caloric total, 13% se vor da sub formă de 
proteine (ou, carne, lapte, brânzeturi, leguminoase uscate şi 
cereale) 32% lipide (grăsimi animale şi vegetale) şi 55% glucide 
(paste, pâine, legume, fructe şi dulciuri). 

Elementele minerale şi vitaminele au o importanţă 
deosebită pentru organism. Acestea în special vitaminele pot 
fi asimilate dacă se consuma multe fructe şi legume 
proaspete. 

Pentru a forma la elevi deprinderea de a consuma cât 
mai multe fructe şi legume proaspete am organizat o 
activitate, la care au participat şi părinţii elevilor: “Cum 
preparăm o salată de fructe?” 

 
 
 
 
 
 
 
      
 
 
Din totalul părinţilor care au participat la această 

activitate de educaţie nonformală având ca obiectiv însuşirea 
de către părinţi şi copii a regulilor alimentaţiei raţionale, 21% 
dintre părinţi au manifestat prin comportamentul şi atitudinea 
lor faţă de copii caracteristici ale stilului democratic. 

Părintele care se comportă democratic are în vedere 
întotdeauna că drepturile copilului să fie respectate, fără a 
omite stabilirea unor reguli care să fie aplicate consecvent şi 
urmate de toţi membrii familiei (cu excepţia situaţiilor în care 
este imposibil acest lucru). Impunerea de reguli implică o 
anumită flexibilitate, deoarece pentru aceşti părinţi nu legea 
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este cea mai importantă (aşa cum este pentru părintele 
autoritar), ci copilul este pe primul loc. 

 
Părintele care îmbrăţişează stilul parental democratic 

este suficient de indulgent, flexibil şi deschis spre nou pentru a 
accepta tot ce ar putea ameliora viaţa copilului şi a familiei, 
însă este în acelaşi timp suficient de autoritar pentru a impune 
o disciplină alimentară riguroasă, de a-l învăţa pe copil să 
respecte reguli şi să îndeplinească suficiente sarcini care i se 
dau. 

Pe de altă parte, părintele care are un stil parental 
democratic este suficient de protector pentru a-i oferi 
copilului securitatea de care are nevoie, pentru a-l sprijini şi 
suficient de înţelegător şi încrezător în capacitatea copilului de 
a lua unele decizii personale. Ei alcătuiesc meniul zilnic după o 
discuţie prealabilă cu toţi membrii familiei, prioritatea având 
preferinţele alimentare ale copilului. 

Aceasta flexibilitate în alcătuirea meniului nu trebuie 
să fie în detrimentul principiilor alimentaţiei raţionale, copilul 
consumând din toate grupele de alimente atât cât este 
necesar. Părinţii ce adoptă un stil democratic încurajează 
copilul să fie independent, respectându-i opiniile, interesele şi 
personalitatea. Ei acorda o atenţie deosebită aspectului 
estetic al pregătirii alimentelor dând posibilitatea copilului să 
accepte mai uşor unele alimente pe care le refuză în mod 
obişnuit, oferindu-i mai multe alternative de meniu. 

Alimentele vor fi pregătite cât mai variat şi apetisant, 
condimentate moderat, evitându-se alimentele prea sărate 
sau prea iuţi, alimentele prăjite în grăsime încinsă. 

Respectul pentru om, cultivat de stilul democratic îl va 
învăţa pe un copil dintr-o astfel de familie să-i respecte pe 
alţii, luând masa la aproximativ aceeaşi oră, cu toţi membrii 
familiei şi să respecte regulile de igienă şi comportament în 
timpul mesei (spălatul pe mâini înainte de masă, spălatul pe 
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dinţi după fiecare masă, mestecarea alimentelor un timp 
suficient pentru a proteja activitatea segmentelor tubului 
digestive). 

Părintele cu stil democratic nu-i va face niciodată 
copilului observaţii în timpul mesei, pentru că aceasta scade 
reflexele secretorii şi poate determina tulburări digestive la 
unii copii. 
 

 
5. Stilul mixt 
Relația de comunicare care se stabilește între părinți și 

copii depinde în mare parte de formarea și fortificarea 
treptată a însușirilor de personalitate care se reflectă de fapt 
în mediul familial valorizat pozitiv. 

Influențele educative din partea părinților care îi cresc 
pe copii într-un mediu echilibrat și în care se respectă valorile 
formează copiilor o personalitate autentică și solidă. Copilul 
trebuie să înțeleagă că atitudinea pe care o are cineva față de 
un anumit aspect se reflectă în succesul inițiativei și în 
performanța rezultatelor. Influențele nocive din familie se 
resimt pe parcursul copilăriei și apoi în viața de adolescent 
creând comportamente care pot fi uneori greu de ameliorat. 

Abordarea unui stil parental mixt în care copilul să 
beneficieze de o dezvoltare propice îl va face pe copil să-și 
dezvolte și să-și consolideze un comportament ale cărui 
rădăcini se resimt în temelia familiei. Stilul mixt înseamnă să fii 
autoritar, permisiv, democratic cu copilul tău. Pare mai 
degrabă un conglomerat de stiluri și transpare oarecum 
dificultatea de a aborda din fiecare atât cât trebuie pentru a 
nu ieși din limitele unei educații propice. 

În general părinții se află puși în situația de a-și educa 
copiii urmând regulile pe care le-au respectat în educația 
primită de ei. 
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În situația dilematică de a alege un stil parental se 
pune problema dacă este bine să fii autoritar, permisiv, 
democratic sau mixt. Poate soluția este că atitudinea generală 
a părintelui să cuprindă puțin din fiecare, intuind care va fi 
impactul asupra comportamentului copiilor lor. 

Pentru a concluziona în ce fel îmbinarea acestor stiluri 
să dea unul singur-mixt care să completeze și să echilibreze 
educația pe care i-o oferă, am ales ca activitate „Igiena 
personală - un pas important pentru un stil de viață 
sănătos”. Un stil de viață sănătos depinde foarte mult de felul 
în care abordăm igienă. 

 
                               
 
 
 
 
 
 
 
Activitatea a presupus realizarea unor postere pe 

grupe, elevi - părinți care să cuprindă reflecții ale gândirii 
fiecăruia în ceea ce privește stabilirea și respectarea regulilor 
de igienă: 

 spălatul pe mâini de fiecare dată înainte de masă; 
 spălarea pe mâini ori de câte ori ai atins un animal, 

ai venit de la joacă, ai dus gunoiul, ai făcut 
curățenie; 

 ai grijă ca unghiile să fie tăiate și curate; 
 spală-te pe dinți în fiecare seară înainte de a te 

culca;  
 în fiecare dimineață și seară aerisește-ți camera; 
 nu îmbrăca aceleași haine după ce te-ai spălat pe 

tot corpul și ia haine curate; 
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 schimbă în fiecare zi lenjeria intimă; 
 spală-ți părul cel puțin o dată pe săptămână; 
 
S-a observat că în trei dintre cele douăsprezece grupe 

elevi-părinți doar doi din aceștia au stilul mixt care au îmbinat 
stilul democratic, autoritar și foarte puțin permisiv. Din cele 
trei stiluri parentale doar două au fost vizibile, stilul autoritar 
și cel democratic (mai puțin), iar în alte situații au fost vizibile 
stilul democratic și cel permisiv. 

 
Circumstanțele activității au permis îmbinarea stilurilor 

astfel încât a putut fi observat cum o mamă care avea un stil 
parental democratic a devenit brusc foarte permisivă pentru a 
termina mai repede posterul întrucât se apropia și ora de 
plecare la serviciu. De aceea o concluzie fermă poate fi aceea 
că se produce o mixtură a stilurilor în funcție de dinamică vieții 
cotidiene. 

Fiecare părinte și-a păstrat stilul său împrumutând de 
la celelalte stiluri atât cât a considerat necesar pentru a se 
putea adapta situațiilor impuse. 

 
În concluzie adoptarea unui stil de către un părinte 

înseamnă a determina copilul la o reacție normală în funcție 
de atitudinea părinților și de contrastele care apar în educația 
pe care le-o oferă, determinând în acest fel disciplină sau 
indisciplină. Mai mult credem că un părinte bine informat, 
este un părinte care poate anticipa posibilele probleme ce pot 
să apară în perioada şcolară. Foarte multe cercetări sunt de 
părere că nu este suficient să dezvoltăm doar capacităţile 
intelectuale ale copiilor, ci trebuie să-i pregătim să 
interacționeze cu cei din jur într-o manieră echilibrată. 
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II 

EDUCAŢIA PENTRU SĂNĂTATE - O PERSPECTIVĂ 
ASUPRA RELAŢIEI PROFESOR – ELEV 

 
 

 
             1. Alimentație sănătoasă, un stil de viață sănătos 

Obiceiurile alimentare determină sănătatea dar și 
starea noastră fizică. Pentru a menține o viață sănătoasă, 
avem nevoie de obiceiuri alimentare sănătoase. Având o dieta 
echilibrată vă va ajuta să vă mențineţi greutatea ideală și va 
reduce riscul de boli cronice. De asemenea, copiii 
dumneavoastră vor imita obiceiurile alimentare și vor învăța 
să mănânce alimentele pe care i le oferiţi. 
 
               
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Conform Organizaţiei Mondiale a Sănătăţii - Oficiul 

Regional pentru Europa, 24% din elevii cu vârsta cuprinsă între 
6 şi 9 ani sunt supraponderali sau obezi cu un risc crescut de a 
dezvolta boli cronice pe măsură ce devin adulţi. Familiile, 
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şcolile, serviciile de sănătate şi comunitatea locală trebuie să 
fie părţi integrante ale procesului de reducere a obezităţii. 
Părinţii ar trebui să le ofere copiilor mâncăruri sănătoase, să 
promoveze activitatea fizică zilnică şi educaţie nutriţională. 
Acest lucru ajută copiii să devină conştienţi de necesitatea 
unor obiceiuri de hrănire sănătoase de-a lungul vieţii.   

                    
 
 
 
 
 
 
 
Şcoala este unul dintre cei mai importanți factori în 

încurajarea unor atitudini sănătoase și obiceiuri la copii și 
tineri. Școlile joacă un rol vital în promovarea în rândul elevilor 
a unui stil de viaţă sănătos şi activ. Copiii sănătoși sunt mai 
putin probabil să se îmbolnăvească de  boli precum diabetul 
zaharat sau boli de inimă, iar speranţa de viaţă este  mai mare.  

Profesorii pot juca un rol important în sprijinirea 
creșterii unor copii sănătoşi. Studiile arată că o alimentaţie 
sănătoasă şi activitatea fizica de zi cu zi au un impact puternic 
asupra corpului și a minții prin îmbunătățirea capacității de a 
învăța și de a înțelege, îmbunătățind participarea școlară și 
schimbând atitudinile și comportamentele nocive. 
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 Vorbiţi despre obiceiuri sănătoase şi încurajaţi elevii 
să încerce mâncăruri sănătoase chiar dacă acestea 
nu le sunt familiare. 

 Întrebaţi-vă elevii ce le place sau nu le place şi 
informaţi personalul de la cantina şcolii cu privire la 
acestea. 

 Fiţi un model, servind ocazional masa cu elevii 
dumneavoastră. 

 Integraţi educaţia pentru sănătate în curiculă şi 
ajutaţi elevii să înţeleagă importanţa unui stil de 
viaţă sănătos. 

 Oferiţi experienţe practice cu privire la alegerea şi 
prepararea unei mâncări sănătoase. Includeţi mesaje 
de promovare a sănătăţii în newsletter-ul şcolii. 

 Formulaţi reguli pentru mâncăruri şi băuturi 
sănătoase care să informeze elevii cu privire la 
principiile din şcoală care ghidează aceste aspecte. 

 Serviţi mâncăruri şi băuturi sănătoase în timpul 
orelor sau la petrecerile şcolii. 

 Informaţi părinţii prin includerea de informaţii pe 
site-ul şcolii, cu privire la obiceiurile de hrănire 
sănătoasă. 

 Încurajaţi gustările sănătoase, ajutaţi elevii să 
înţeleagă valoarea nutriţională a alimentelor 
colorate. 

 Insuflaţi o rutină pentru mese regulate, în special 
micul-dejun. Învăţaţi-i că acesta este cea mai 
importantă masă din zi, de altfel cei care servesc 
regulat micul-dejun au o participare mai mare la 
şcoală  şi obţin rezultate mai bune. 
 

 

Ce puteţi face ca profesori? 
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2. Activitate fizică pentru o viață sănătoasă 
Activitatea fizică este benefică pentru sănătate, la 

toate vârstele. Este deosebit de importantă pentru 
dezvoltarea sănătoasă a copiilor și tinerilor. Evident, copiii 
sunt mai activi decât părinții lor, dar activitatea lor se reduce 
pe măsură ce devin adolescenți, în prezent un număr 
semnificativ de tineri nu participă la activități fizice necesare. 

Sportul ar trebui să fie integrat în toate activitățile 
școlare. Școlile ar trebui să promoveze sportul prin 
intermediul programelor școlare pentru a-i face pe elevi să 
devină activi, să asigure spaţii adecvate şi echipamente 
sportive în şcoli. Profesorii ar trebui să încurajeze elevii să vină 
la şcoală pe jos sau cu bicicleta.  

                        
 
 
 
 
 
 
Lecţia de educaţie fizică nu poate fi singura sursă de 

activitate fizică recomandată pentru un stil de viaţă sănătos, 
trebuie exploatate şi alte modalităţi pentru a oferi 
oportunitatea practicării activităţii fizice.  

 
Beneficiile activităţii fizice regulate pentru copii 
Activitatea fizică regulată crește speranța de 

viață, reduce riscul de diabet şi alte boli grave. Pe 
lângă aceasta, reduce tensiunea arterială și creşte 
densitatea osoasă. Activitatea fizică are un rol 
important în prevenirea supraponderalităţii, ajută la 
reducerea depresiei și anxietății și ajută la 
îmbunătățirea performanței şcolare. 
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De cât de multă activitate fizică au nevoie copiii și 

adolescenții? 
 Copiii și adolescenții trebuie să facă 60 de minute (1 
ora) sau mai mult de activitate fizică. Acestea trebuie să fie 
incluse cel puțin 3 zile pe săptămână. Exemple de activități 
includ mersul cu bicicleta, mersul pe jos, alergatul, dansul și 
jocuri active cum ar fi tag-ul, fotbalul sau baschetul.  

 
Activități de întărire a muşchilor: includeţi activităţi 

fizice de întărire a muşchilor cel puţin 3 zile pe săptămână. 
Exemple de activități pentru copii: gimnastică, căţărarea unui 
copac, pentru adolescenţi: flotări, haltere, etc.  

 
Activități de întărire a oaselor: includeţi activităţi fizice 

de întărire a oaselor cel puţin 3 zile pe săptămână. Exemple de 
activități: sărituri, alergări, baschet, tenis.  
 

Unele activități se pot adresa mai multor categorii la un 
moment dat. De exemplu, gimnastica este atât pentru 
întărirea mușchilor cât şi pentru oase. Activitățile ar trebui să 
fie corespunzătoare vârstei, să fie plăcute și să ofere varietate. 
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 Daţi un exemplu bun prin a fi activ din punct de 
vedere fizic. 

 Jucaţi-vă şi fiţi activ cu elevii. 
 Desfășuraţi campanii, promovaţi mesaje de încurajare 

a activităţii fizice pentru tineri și familii prin 
intermediul televiziunii locale, radio, ziare, panouri 
publicitare şi internet.  

 Ajutaţi elevii să găsească un loc unde pot face sport. 
 Găsiți și promovaţi metode sigure de mers pe jos și cu 

bicicleta la școală. 
 Încurajaţi administratorii de școală și liderii 

comunității să sprijine educația fizică de zi cu zi și alte 
programe care promovează activitatea fizică pe tot 
parcursul vieții, nu doar sporturile competitive. 

 Permiteţi membrilor comunității locale, organizațiilor 
și  familiilor să folosească sălile de sport școlare, 
terenurile de sport și locurile de joacă în timpul 
vacanțelor școlare. 

 Încurajaţi organizațiile comunitare să ofere programe 
de activități fizice pentru tineri. Acestea pot lucra cu 
şcolile pentru a oferi activităţi sportive de tip after-
school. 

 Organizaţiile comunitare pot oferi activităţi sportive 
în şcoli sau să ofere transport pentru alte programe în 
afara şcolii.  

 Alte școli, universități, spitale, departamentele de 
sănătate, şi ONG-urile pot lucra cu școlile pentru a 
sprijini programele de activitate fizică. Acest sprijin 
poate include acordarea de bani sau echipamente sau 
încurajarea personalului să se ofere voluntari pentru a 
conduce programe de activitate fizică sau astfel de 
evenimente. 

Câteva modalităţi pentru a încuraja familiile şi 
comunitatea  să promoveze sportul în rândul elevilor 
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3. Promovarea unor obiceiuri sănătoase: mâini și corp  
     curate 
Mâinile sunt casa a mii de bacterii şi viruşi care pot 

cauza infecţii, cum ar fi streptococi sau gripă. Prevenirea 
răspândirii infecțiilor începe cu o bună igienă. Cel mai 
important lucru pe care îl putem face pentru a a evita 
îmbolnăvirea  şi răspândirea bolii la alte persoane este să ne 
curățăm mâinile. 

 Permiteţi și încurajaţi mai mulți studenți să meargă cu 
bicicleta la școală. Stabiliţi "trenuri de biciclete", în 
care părinții să ia elevii  la școală. 

 Evaluaţi siguranţa şi accesibilitatea trotuarelor, a 
pistelor de biciclete sau a locurilor de parcare pentru 
acestea.  

 Evaluaţi posibilitatea de a ţine orele de curs afară. 
Aflaţi câţi profesori susţin orele de clasă în exterior, 
întrebându-i câţi dintre ei utilizează spaţiul exterior 
pentru a preda şi împărtăşiţi rezultatele cu alţi 
profesori.   

 Trimiteţi informații părinților cu elevii și luaţi  în 
considerare susţinerea unui atelier sau o serie de 
invitați  care să vorbească părinților, profesorilor și 
personalului cu despre importanța activității fizice. 

 Programați sesiuni distractive de alergare, mers pe jos 
și excursii pentru elevii dumneavoastră, personal și 
familii. 

 Planificaţi  și realizaţi  o varietate de activități 
distractive "în aer liber" și jocuri care pot fi jucate în 
curtea școlii. 

 Stabiliţi o grădină în curtea școlii și lucraţi  cu elevii, 
pregătiţi terenul şi plantaţi diverse flori, seminţe, etc. 

Câteva modalităţi pentru a încuraja familiile şi 
comunitatea  să promoveze sportul în rândul elevilor 
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Profesorii ar trebui să 
contribuie la crearea unui mediu 
mai sănătos pentru elevi în școală, 
prin promovarea curățeniei mâinilor. 
Prin sprijinirea elevilor să adopte 
obiceiuri simple cum ar fi spălarea 
mâinilor şi utilizarea dezinfectanţilor, 
ei pot să-şi protejeze sănătatea şi să 
prevină răspândirea unei infecţii. 
 Spălatul pe mâini este una dintre cele mai bune 
metode de a preveni răspândirea de germeni și evitarea 
îmbolnăvirii. Din acest motiv, cea mai bună politică împotriva 
răcelilor şi gripei este de a preda elevilor să se spele pe mâini 
înainte de a mânca și după ce folosesc toaleta. 

Copiii ar trebui să se spele pe dinţi de două ori pe zi - 
după micul dejun și înainte de a merge la culcare. Unii copii nu 
se bucură de spălatul dinţilor. Iată câteva sfaturi pentru a 
încuraja periajul: 

 Faceţi spălatul pe dinţi, distractiv. 
 Păstrați-l rapid. 
 Copiilor le place să imite pe alții, astfel periaţi-vă 

dinţii împreună cu ei.  
 În cazul în care copilului nu-i place gustul pastei de 

dinţi, încearcă periajul fără pastă de dinţi. 
 Dă copiilor mai mici o periuță de dinți ca o jucărie. 
 Folosiți un sistem de recompense pentru a încuraja 

copiii mai mari. De exemplu, marcaţi numărul 
periaje în fiecare săptămână din calendar și oferiţi 
recompense pentru realizări. 

 
4. Fumatul în rândul adolescenţilor  
Trebuie să înţelegem de ce tinerii fumează şi cum să 

abordăm această situaţie. Este general acceptat că presiunea 
grupului, încurajează mulți tineri cu vârste cuprinse intre 10 si 
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18 ani să experimenteze fumatul. 
Deși fumatul este interzis în 
locurile publice din multe țări 
europene, de exemplu, Turcia a 
devenit antifumat în 2009, când 
guvernul a pus în aplicare o 
interdicție pentru zone închise. În 
comparație cu restul lumii, Europa 
are una dintre cele mai mari proporţii de decese cauzate de 
fumat - 16% din toate decesele la adulţi. 

De ce copiii și adolescenții se apucă de fumat? 
Cei mai mulţi dintre fumătorii adulţi se apucă de fumat 

în perioada  adolescenței. Copiii sunt mult mai probabil să 
fumeze dacă părinţii lor fumează la rândul lor, atitudinea 
acestora faţă de fumat este, de asemenea, un factor 
important. 
 Aproximativ 70% dintre fumători au început să fumeze 
în jurul vârstei de 18 ani. Cei mai mulţi fumători încearcă 
prima țigară în jurul vârstei de 11 ani, și mulți devin 
dependenți până împlinesc 14 ani. Deci, de ce se apucă elevii 
de fumat? Pentru că: 

 Părinţii lor fumează; 
 Prietenii lor îi încurajează să încerce țigările și să 

continue să fumeze; 
 Presiunea grupului; 
 Ei văd fumatul ca o modalitate de a se revolta și de 

a-şi arăta independența; 
 Ei cred că toată lumea fumează şi asta ar trebui să 

facă şi ei. 
Cum facem faţă problemei  
Prevenirea fumatului necesită eforturi pe termen lung. 

Familiile și profesorii ar trebui să ajute tinerii să evite prima 
încercare. Următorii pași ar putea ajuta la prevenirea 
fumatului în rândul elevilor. 
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Un bun exemplu 
Dacă nu fumezi, este foarte bine. Dacă fumezi, renunţă 

- acum. 
Înţelegeţi atracția 
Fumatul poate fi o formă de revotlă sau o modalitate 

de a te integra într-un anumit grup de prieteni. Unii elevi 
fumează să se simtă cool sau independenţi. Întrebați elevul 
cum se simte dacă oricare dintre prietenii săi fumează.  

Faceţi calcule 
Fumatul este scump. Ajutaţi-i pe elevi să calculeze 

costul săptămânal, lunar sau anual dacă a fumat un pachet pe 
zi. Veți compara costul fumatului cu cel al hainelor sau altor 
lucruri esenţiale adolescenților. 

Explicaţi unele motive 
Reamintiți elevilor că fumatul este murdar și urât 

mirositor. Fumatul vă dă respiraţie urât mirositoare şi 
cauzează apariţia ridurilor. Fumul de ţigară se imprimă în 
haine şi păr sau îngălbeneşte dinţii. Fumatul te poate lăsa cu o 
tuse cronică şi mai puţină energie pentru sport sau alte 
activități plăcute. 

Anticipaţi presiunea grupului 
Prietenii care fumează pot fi extrem de convingători, 

dar le puteţi oferi elevilor instrumente utile pentru a refuza 
ţigările. Repetaţi la clasă cum să facă faţă în diferite situaţii 
sociale. Poate fi un simplu Nu mulţumesc, nu fumez. Cu cât 
practică mai mult acest refuz de bază, cu atât la momentul 
adevărului va spune Nu.   

Luaţi dependenţa în serios 
Cei mai mulţi adolescenţi cred că fumatul ocazional nu-

i va face dependenţi și că, în cazul în care devin fumători 
regulat, ei pot renunţa oricând doresc. Cu toate acestea, pot 
deveni dependenţi cu niveluri intermitente și relativ scăzute 
de fumat. Reamintiți elevilor că fumătorii adulţi începe să 
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fumeze ca adolescenţi. După ce devii dependent, e greu să 
renunți. 
 Preziceţi viitorul 

Ei tind să presupună că lucruri rele se întâmplă numai 
altor persoane. Cei mai mulți cred ca atacul de cord, cancerul 
sau accidentele vasculare cerebrale apar doar în abstract. 
Folosiți prieteni, vecini sau celebrităţi care au fost bolnave ca 
exemple reale. 

 
Plan de lecţie pentru prevenirea fumatului 
 
Elevii vor fi capabili să: 
 Înţeleagă  pericolele fizice ale fumatului 
 Înțeleagă că diverși factori influențează luarea 

deciziilor  
 Înţeleagă diferite strategii de publicitate pe care 

companiile de ţigări le folosesc 
 Să discute responsabilităţi personale legate de 

fumat.  
 

Pentru această lecție, veți avea nevoie de: 
Ziare sau reviste care conțin reclame la tutun 
 
Procedură: 
1. Citiți următoarele afirmații la clasă. După fiecare 

afirmație, elevii să decidă dacă sunt sau nu de acord. Dacă 
sunt de acord, ar trebui să ridice mâna cu pumnul strâns, 
dacă nu sunt de acord, ar trebui să ridice mâna deschisă cu 
degetele depărtate. Înainte de a citi următoarea întrebare, 
desemnaţi un elev care este de acord cu declarația să dea un 
motiv pentru opinia sa. De asemenea, elevul care nu este de 
accord va şi el un motiv.  Aici sunt declarațiile: 

 Publicitatea companiilor de tutun are ca ţintă tinerii. 
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 Ar trebui să fie ilegal pentru orice persoană  sub 
vârsta de 18 ani să achiziționeze, utilizeze, sau să 
dețină produse din tutun. 

 Procesul de renunţare la consumul de tutun este 
același pentru toată lumea. 

 Companiile de tutun sunt responsabile în ultimă 
instanță pentru faptul că o persoană fumează. 

2. Conduceţi clasa într-o discuție despre ceea factorii 
ce influențează opiniile lor despre fumat, cum ar fi familia, 
prietenii, celebrități, televiziune, muzică, și reclame. 

3. Țineți o discuție cu clasa despre responsabilitatea 
personală și de luare a deciziilor. Cine este responsabil în 
ultimă instanţă pentru decizia de a fuma a unui om? Sunt 
oamenii lipsiți de putere sub influențele reclamelor la tutun, 
sau ar trebui să-și asume responsabilitatea? De ce ar putea fi 
mai dificil pentru tineri să facă alegeri responsabile cu privire 
la fumat? Acesta ar trebui să fie un factor în modul în care 
sunt reglementate reclamele la tutun? 

4. Încheiaţi lecţia cu o discuţie despre pericolele 
fumatului. Solicitaţi elevilor să identifice 4 efecte fizice 
cauzate de fumat.   

5. Încurajați elevii să ofere trei motive pentru care 
oamenii fumează. Apoi, să identifice trei factori mai 
importanți ce pot influența o persoană să nu folosească 
tutun.  

Dezvoltaţi o campanie anti-fumat 
Puneţi elevii să lucreze în grupuri mici, pentru a crea 

reclame anti-tutun destinate adolescenților. Lăsați elevii să 
aleagă mijlocul, cum ar fi un spot radio, un anunț de 
televiziune, un pliant sau un site. Fiecare grup prezintă 
modalitatea aleasă. Apoi discutaţi strategii care fac o 
campanie anti-tutun de succes. 
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Afirmaţii pe care le puteți utiliza pentru a conştientiza  
elevii: 

• Fumatul creează dependenţă, acesta îndeplinește 
aceste trei criterii:  
Fumătorii dezvoltă o toleranţă la nicotină (au nevoie să 
fumeze mai mult și mai mult pentru un efect). 
Fumătorii devin dependenţi de ea (au nevoie să se 
simtă confortabil). 
Fumătorii suferă de simptome de sevraj (disconfort fizic 
și psihic atunci când încearcă să renunţe la fumat). 

• Există sute de substanţe chimicale într-o țigară. 3 
dintre cele mai nocive sunt:  
Gudron - deteriorează ţesutul pulmonar şi este 
considerat principalul agent cauzator de cancer, în 
fumul de ţigară. 
Nicotina – o otravă ce se găseşte în frunzele e tutun. 
Aceasta poate fi extrasă sub formă de lichid 
transparent incolor, uleios și utilizată ca soluție 
insecticidă. O picătură de nicotină pură poate fi fatală 
pentru om. Este un stimulent puternic pentru creier şi 
sistemul nervos central, care "loveşte'' creierul în 
termen de patru secunde. Ca şi drogurile şi alcoolul, 
după ce iniţial stimulează, aceasta are un efect sedativ. 
Nicotina îngustează vasele de sânge, reducând fluxul 
de sânge şi de oxigen în tot corpul. Inima  trebuie să 
pompeze mai tare, sporind astfel șansele de boli de 
inimă. Se ridică tensiunea arterială și se îngustează, de 
asemenea, bronhiolele (pasajele de aer) din plămâni, 
de asemenea, privează organismul de oxigen. 
Monoxid de carbon - înlocuieşte oxigenul necesar în 
celulele roșii ale sângelui. Chiar și după cineva se 
oprește din fumat, monoxidul de carbon rămâne în 
fluxul sanguin câteva ore, privând organismul de 
oxigen, până când acesta va reveni la normal. 
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Monoxidul de carbon este un produs rezidual în fumul 
de ţigară și, de asemenea se foloseşte la  motoarele cu 
benzină. 

• Câteva dintre bolile cauzate de consumul de ţigări 
sunt: cancer de gât, cancer esofagian.  

• Fumatul slăbeşte dinţii, reduce eficienţa organismului 
de a simţi şi mirosi, grăbeşte apariţia ridurilor ( în 
special în jurul ochilor)  

• Efectele unor medicamente pot fi crescute, scăzute 
sau anulate de fumat. 

• Fumatul în timpul sarcinii face rău copilului. 
• Fumul de ţigară poluează aerul în spaţiile închise 

afectând în acest fel şi nefumătorii. 
• Fumatul pasiv conţine la fel de multă nicotină sau 

gudron ca şi fumul inhalat.  
• Când o persoană renunţă la fumat, corpul începe să 

repare daunele produse de fumat.  
• Oamenii de ştiinţă afirmă că cei mai mulţi fumători 

vor pierde 14 ani din viaţă. Acest lucru nu înseamnă 
neapărat că fumătorul va muri de tânăr şi pot chiar să 
ducă o viaţă normală. 

• Fumătorii tineri sunt predispuşi să consume alcool sau 
droguri, să aibă atacuri de panică, anxietate sau 
depresii.  

 
5. Siguranţă pe internet pentru copii şi adolescenţi 
Internetul a schimbat modul în care copiii și tinerii 

comunică cu lumea. Ei au acces la cunoștințe și oameni din 
întreaga lume. Internetul oferă, de asemenea, noi riscuri, cum 
ar fi hărțuirea, expunerea la materiale inadecvate și creează 
accesul la informații personale. 

Copiii şi adolescenţii din România la fel ca cei din 
restul Europei folosesc interentul mai mult de 2 ore în timpul 
zilelor de şcoală. Pe lângă durata de utilizare a internetului, 
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cercetările afirmă că frecvența 
de utilizare de zi cu zi a 
internetului de către copii și 
adolescenți este mai mare 
decât cea la nivel european: 
70,8% în România comparativ 
cu UE, 65,1%. Situația nu este 
diferită în Turcia. 36 de 
milioane de oameni, incluzând 9 milioane de tineri, folosesc 
internetul în Turcia. Adolescenții petrec mai mult de 2 ore 
pentru navigarea pe internet în fiecare zi și doar 15% din 
acest timp este legat de școală și teme.  

Copiii și adolescenții petrec mai mult timp cu 
calculatorul și internetul, decât o fac în orice altă activitate, în 
afară de dormit. Suprasolicitarea poate duce la dependenţă, 
care afectează negativ performanța școlară a copilului, relațiile 
cu familia și sănătatea. Există o preocupare comună cu privire 
la efectele sale asupra copiilor și adolescenților, timpul mare 
petrecut pentru jocuri pe calculator încurajează stilul de viață 
sedentar și contribuie la obezitate, și mai grav, duce la o 
obsesie cu violență care se poate metamorfoza în viața reală. 

Dependenţa este cauzată în cea mai mare parte de 
singurătate și lipsa de îngrijire părintească, lipsa de atenție în 
familiile în care ambii părinți sunt la lucru și, astfel, nu pot 
petrece suficient timp cu copiii lor. Prin urmare, internetul 
devine o modalitate ușoară de a-şi face noi prieteni și de a 
scăpa de lumea reală. 
     Reguli de siguranţă 

Desigur că trebuie să jucăm un rol important ca 
profesori în proteja elevii în spaţiul online. 

În continuare vom oferi o serie de recomandări legate 
de educarea elevilor în acest domeniu.  
 Elevii trebuie să știe ce informații sunt sigure a le 

împărtăși cu alții on-line, ce informaţii nu ar trebui să 
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fie împărtăşite, și de ce acest lucru i-ar putea pune în 
pericol. 

 Elevii trebuie să știe că nu toate informațiile de pe 
internet este valide sau adecvate. Materialul explicit 
sexual sau imagini violente îi pot afecta negativ. 

 Informațiile de pe Internet pot promova atitudini 
negative, cum ar fi ura sau intoleranța, și activități 
periculoase sau ilegale, cum ar fi auto-rănirea, jocuri de 
noroc, și consumului ilicit de droguri. 

 Elevii trebuie să știe ce să facă și unde să ceară ajutor 
atunci când se confruntă cu o persoană sau un site de 
pe Internet, care este jignitor sau amenințător pentru 
ei. 

 Mesajele pe Internet și oamenii care le trimit nu sunt 
întotdeauna ceea ce sau cine par a fi. 

 Elevii trebuie să înțeleagă atunci când o întâlnire pe 
Internet poate fi discutabilă și cum să se protejeze 
atunci când se întâmplă acest lucru. 

 Nu deschideţi niciodată emailuri sau ataşamente 
provenite de la surse necunoscute.   

 Elevii nu trebuie să dezvăluie în mediul online informaţii 
legate de domiciliul sau şcoala unde învaţă. 

 Elevii trebuie să fie conștienți de mesajele electronice, 
chiar şi cele cu prieteni cunoscuți, se pot lăsa urme 
electronice care pot fi folosite în mod abuziv de către 
alții.  

 Internetul este folosit pentru a manipula elevii. Aceştia 
trebuie să ştie cum să evite situațiile periculoase și cum 
să obțină ajutor.  

 Agresorii folosesc Internetul pentru a hărţui sau a 
răspândi zvonuri false despre alte persoane. Elevii 
trebuie să știe cum să caute ajutor corespunzător în 
aceste situații potențial periculoase. 
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 Elevii trebuie să știe că fotografiile cu caracter personal 
pot fi ușor de utilizat în mod abuziv sau modificat 
atunci când sunt postate pe Internet. 

 Elevii trebuie să știe ce activități sunt sigure și legale. 
 Unele jocuri pot conține imagini pornografice și / sau 

violente. Elevii trebuie să vorbească cu părinții despre 
ceea ce este acceptabil. 

 Elevii trebuie să știe cum să detecteze dacă 
descărcarea unui fișier specific este legal și / sau 
gratuit. 

 Elevii trebuie să știe că, adulții responsabili nu 
urmăresc relațiile cu copii și adolescenți. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 reușita întotdeauna constă în a folosi disciplina; 
 nu evitați să fiți exigenți deoarece exigența este o 

formă de dragoste; 
 stabiliți reguli și străduiți-vă ca acestea să fie 

respectate de toți membrii familiei; 
 învăţaţi copilul ce să facă și oferiţi-i ajutorul de care 

are nevoie, dar nu uitați că trebuie să se descurce 
singuri, deci nu-i preluați sarcinile; 

 copiii trebuie învățați să-și asume responsabilități; 
 limitele și regulile impuse trebuie respectate, copilul 

nu trebuie să facă doar ceea ce își doreşte el, într-o 
familie, toţi membri au responsabilităţi; 

 o pedeapsă nu umilește copilul, ci îi călește 
conștiința. 

 

Sfaturi pe care le puteţi oferi elevilor 
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CONCLUZII 

 
 

 Dreptul la sănătate este unul din drepturile 
fundamentale ale omului. Acesta reprezintă principalul 
argument ce poate fi adus în favoarea implementării educaţiei 
pentru sănătate în toate şcolile, aşa cum am argumentat pe 
parcursul acestui ghid, şcoala este printre altele principala cale 
de promovare a cunoştinţelor valide a diferite aspecte ale 
sănătăţii, formând totodată atitudini şi deprinderi 
indispensabile pentru adoptarea unui stil de viaţă sănătos.  
 Proiectul Healthy lifestyle education, ne-a oferit tuturor 
posibilitatea de a aprofunda domeniul educaţiei pentru 
sănătate, de a analiza percepţiile generale cu privire la acest 
subiect, de a gândi metode şi instrumente practice şi atractive 
pentru  a oferi elevilor şi părinţilor informaţii, sugestii 
esenţiale pentru adoptarea unui stil de viaţă sănătos. Lucrând 
într-o echipă internaţională, domeniul educaţiei pentru 
sănătate a căpătat o conotaţie europeană şi astfel, a devenit 
clar pentru toţi factorii implicaţi în proiect, faptul că şcoala, 
autorităţile locale, organismele private joacă un rol important 
în promovarea sănătăţii în rândul populaţiei.  
 Sănătatea este fără doar şi poate, bunul nostru cel mai 
de preţ, stă în puterea noastră să contribuim la un mai viitor 
mai bun al copiilor noştri. Acest lucru poate fi realizat dacă noi 
înşine conştientizăm importanţa educaţiei şi îi acordăm 
sănătăţii locul cuvenit, fiind noi înşine un exemplu pozitiv.  
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