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„Povestea lui Luca: 
Cum am spus NU fumatului”

Material de prevenire a fumatului
pentru copii 10–14 ani

Ministerul Sănătății
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Mulți copii fumează prima țigară din
curiozitate sau ca să fie „acceptați”!

Dar știi ce urmează?

• dependență,

• tuse,

• oboseală, dinți pătați,

• respirație urât mirositoare

• și riscul de boli grave mai
târziu.
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România respiră curat!

Țigara pare inofensivă… 
la început..
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Bun venit în poveste!

🎯 Întrebare: Voi ce pasiuni aveți?

👦 „Salut! Eu sunt Luca. Am 

12 ani.
Îmi plac fotbalul și jocurile pe 

calculator 
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O zi altfel…

🎯 Întrebare:
Voi ce ați fi făcut în locul meu?
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📅 „După ore, am ieșit în curtea 
din spate cu câțiva prieteni. Un 

băiat mai mare a scos un pachet 
de țigări.”

„Hai, cine vrea să încerce? 
Doar o dată, nu pățești

nimic!”

🚬

😳 „Toți se 
uitau la 
mine!

Ce să fac?”
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Ce este într-o țigară?

🔍 Luca caută pe telefon și găsește:
 Nicotină - dă dependență
 Gudron - murdărește plămânii
 Monoxid de carbon - gaz toxic
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🤢 „Nu vreau să bag
așa ceva în corpul
meu!”

🎯 Știați că...?
O țigară conține peste 7.000 de substanțe chimice!
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Presiunea grupului

📌 Dar Luca își amintește:
„Curajul înseamnă să spui DA lucrurilor 

bune și NU celor care îți fac rău.”
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🤢 ♂️🤢 „Hai, nu fi copil! Doar încearcă!”

🎯 Întrebare:
Voi cum reacționați când cineva vă presează?

💭 „Mă simțeam 
prins între ce 

vreau și ce ziceau 
ei.”
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Alegerea curajoasă a lui Luca

🙂 Un coleg i-a spus:
„Bine ai făcut... nici eu n-am vrut, 
dar n-am avut curajul să spun NU!”
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😐 Unii au râs, alții au plecat.....

🎯 Întrebare:
Ce învățăm de aici?

💪 Luca spune:
„Nu, mulțumesc. Nu 

vreau să fumez!”
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Ce a câștigat Luca?

✅ Plămâni sănătoși
✅ Respirație proaspătă
✅ Încredere în sine
✅ Respect de la cei care nu au avut curaj
✅ A continuat să joace fotbal, sănătos și liber
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🎯 Întrebare:
Ce câștigi TU dacă spui NU?
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💬 Câteva idei:

„Nu, mulțumesc, nu mă interesează.”
„Nu vreau să îmi stric plămânii.”
„Am alte lucruri mai bune de făcut.”
„Fumatul nu e cool. Sănătatea este!”

Cum poți refuza?
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🎮 Exercițiu:
Inventăm împreună replici smart de refuz!
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Finalul poveștii

“Mă bucur că am spus NU! 
A fost greu pe moment, dar a fost decizia corectă.”
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🌟 Fii ca Luca!

Fii curajos!
Spune NU fumatului!
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Discuție deschisă
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Ce ți-a plăcut din 
poveste?

Ce ai fi făcut 
diferit?

Te-ai întâlnit cu o situație 
asemănătoare?

🤢 Întrebări pentru copii:
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Mini Quiz de final

1. Ce conține o țigară?

a) Apă și vitamine

b) Gudron, nicotină, monoxid de carbon 

c) Oxigen pur
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3. Ce a spus Luca?
a) „Hai, doar o dată”
b) „Nu, mulțumesc” 
c) „Nu știu, poate mai târziu”

2. De ce unii copii se apucă de fumat?
a) Din curiozitate
b) Din presiune de grup
c) Ambele 
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Mini Quiz de final – răspunsuri corecte

1. Ce conține o țigară?

a) Apă și vitamine

b) Gudron, nicotină, monoxid de carbon ✅

c) Oxigen pur
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3. Ce a spus Luca?
a) „Hai, doar o dată”
b) „Nu, mulțumesc” ✅
c) „Nu știu, poate mai târziu”

2. De ce unii copii se apucă de fumat?
a) Din curiozitate
b) Din presiune de grup
c) Ambele ✅
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Fii erou în viața ta!

Tu ai o superputere: poți alege ce e sănătos pentru tine. 

Nu lăsa fumatul să-ți fure aerul, energia și visele!

Prietenii adevărați nu te îndeamnă să fumezi!

Țigara îți fură aerul, jocul și energia!
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Eroii din filme nu fumează ca să fie “cool”. 

Ei salvează, ajută și luptă pentru ce e bine. 
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Mulțumim!

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod poștal 050463, București, România
Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619
Fax: +4 0213 123 426
E-mail: directie.generala@insp.gov.ro

Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare şi promovare a sănătăţii 
şi educaţie pentru sănătate al Ministerului Sănătăţii – pentru distribuţie gratuită

Ministerul Sănătății


