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Program educativ – Respir Liber!

Ghid complet pentru profesor/facilitator pentru 

program adresat copiilor cu vârsta 10–14 ani) 

Durata totală: 60 minute

Ministerul Sănătății
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OBIECTIVE GENERALE

• Conștientizarea riscurilor fumatului și efectele asupra sănătății.

• Exersarea refuzului presiunii sociale.

• Dezvoltarea gândirii critice față de reclame și influențe externe.

• Înțelegerea valorii alegerilor sănătoase și personale.



1. Introducere – „Aer curat, minte limpede” (10 min)

Scop: Crearea unei atmosfere relaxate și introducerea temei.

Descriere activitate
Profesorul sau facilitatorul începe cu o glumă/întrebare:
„Ce credeți că e mai tare – un plămân curat sau o țigară?”
Se face un mic joc de respirație:
Toți inspiră adânc, țin aerul 3 secunde, apoi expiră.
„Acesta e aerul curat. Ce se întâmplă dacă îl murdărim?”

Apoi, scurtă prezentare (3-4 minute) despre ce conține fumul de țigară
(nicotină, gudron, monoxid de carbon etc.) și efectele asupra corpului.

💡 Puteți folosi imagini simple sau chiar un balon negru pentru a arăta cum 
„fumul” murdărește aerul.
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2. Joc de rol – „Presiunea din gașcă” (15 min)

Scop: Înțelegerea presiunii sociale și exersarea refuzului.

Materiale: Cartonașe cu roluri (Ex: „Prietena care insistă”, „Băiatul care 
vrea să pară cool”, „Observatorul”, „Cel care refuză politicos”, ” Prietenul 
care susține”).

Mod de desfășurare:

Se împart elevii în grupe de 5 și fiecare grup primește o scenă scurtă de 
interpretat:

„Sunteți în parc. Unul dintre voi scoate o țigară și zice că e cool. Ceilalți
cum reacționează?”

După 3 minute de pregătire, fiecare grup prezintă scena (max. 1 min).

Se discută:
 Ce replici au funcționat pentru a refuza fără ceartă?
 Cum te simți când cineva te presează?

💬

Exemple de replici prin care se 
poate refuza:
„Nu, mulțumesc, nu mă atrage
deloc.”
„Prefer să respir, nu să tușesc.”
„Eu am alte moduri să fiu cool.”
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Joc de rol – „Presiunea din gaşcă” (detaliere)

Obiectiv : Să ajute copiii să recunoască presiunea socială (directă/indirectă) de a 
începe fumatul şi să exerseze strategii de refuz într-un mod sigur, creativ şi
amuzant.

Materiale
1. Cartonaşe cu roluri (tăiate din hârtie/carton):

• „Prietena care insistă”
• „Băiatul care vrea să pară cool”
• „Observatorul”
• „Cel care refuză politicos”

2. Cronometru (telefon/ceas)
3. Spaţiu deschis sau în semicerc pentru prezentare
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Joc de rol – „Presiunea din gaşcă” (detaliere)

Instrucţiuni pas cu pas

o Explicați elevilor ce presupune presiunea de grup: când cineva ne sugerează să facem ceva (fumat, în
acest caz) chiar dacă nu dorim.

o Împărțiți elevii în grupe de 5 persoane.
o Fiecare grup primeşte câte un set de roluri (asigură-te că învăţaţii pot schimba rolurile dacă doresc).
o Definiți contextul: „Sunteţi în parc, după şcoală. Unul dintre voi scoate o ţigară şi spune: «Hai, e cool, n-

o să se întâmple nimic». Ce faceţi voi?”
o Le dați 3 minute să se pregătească: să decidă cine spune ce, cum reacţionează cel care refuză, ce face 

observatorul etc.
o Fiecare grup prezintă aproximativ 1 minut sceneta către restul clasei.
o După fiecare prezentare, discută:

1. „Ce replică de refuz a fost cea mai eficientă şi de ce?”
2. „Cum s-a simţit persoana care a fost presată?”
3. „Dacă ai fi în situaţia reală, ce ai face altfel?”
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Joc de rol – „Presiunea din gaşcă” (detaliere)

Variante/complexificare
1. Puteți introduce o etapă de schimbare: după prima prezentare, schimbă rolurile

(ex: cine era refuzător devine presiune) şi cere-le să repete scena astfel încât să
găsească o alternativă mai bună de refuz.

2. Poţi oferi câte 2‐3 sugestii de replici de refuz:
„Nu, mulţumesc, prefer să respir liber.”
„Nu mă atrage deloc; am alte activităţi care mă relaxează.”
„Nu vreau să mă las influenţat – aleg să fiu eu.”

Note pedagogice
• Încurajați tonurile diferite: pot fi amuzante, serioase, surprinzătoare. Important: elevii să se 
simtă confortabil, fără sentiment de jenă.
• Creați o atmosferă de siguranţă — subliniați că refuzul nu e o ruşine, ci o alegere puternică.
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2. Mini-prezentare + Quiz – „Adevăr sau mit?” (10 min)

Scop: Corectarea ideilor false despre fumat și vaping.

Materiale: Cartonașe A/B.

Mod de desfășurare:

1. Profesorul citește afirmațiile, elevii răspund A (adevărat) sau B (fals).

2. După fiecare întrebare, explică scurt răspunsul.

Exemple de afirmații care pot fi enunțate:

„Fumatul te relaxează.” → Răspuns: Fals – nicotina creează dependență.

„Vapingul e complet sigur.” → Răspuns: Fals – conține substanțe toxice.

„Corpului îi trebuie 20 de minute pentru a-și reveni după o țigară.” → Răspuns: Adevărat.

„Fumatul pasiv nu e periculos.” → Răspuns: Fals – el afectează și nefumătorii.
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3. Încheiere – „Respir pentru viitorul meu” (10 min)

Scop: Consolidare și motivație personală.

Descriere activitate:

Fiecare elev este invitat să scrie pe un bilețel completarea frazei „Eu aleg să respir liber pentru că…”

Bilețelele se lipesc pe un panou (sau se pun într-un borcan).

Se alege un „Mesaj al zilei” citit cu voce tare.

💡 Opțional: la final, fiecare primește o „Diplomă de Respirație Curată”.
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Materiale necesare:

Cartonașe cu roluri

Laptop/proiector (opțional pentru quiz)

Diplome printate

Rezultate așteptate:

Copiii învață cum să spună NU presiunii.

Copiii înțeleg efectele reale ale fumatului.

Copiii pleacă cu o emoție pozitivă: alegerea de a respira liber.
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Secțiune de concluzii și evaluare

• Reflecții cu elevii: Ce au învățat astăzi? Ce au descoperit nou?

• Puteți folosi o scurtă fișă de feedback cu 3 întrebări:

- Ce ți-a plăcut cel mai mult?
- Ce ai învățat nou despre fumat?
- Ce vei face diferit de acum?

• Notați observațiile elevilor pentru a adapta activitatea în viitor.
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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


