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OBIECTIVE GENERALE

¢ Constientizarea riscurilor fumatului si efectele asupra sanatatii.
e Exersarea refuzului presiunii sociale.

e Dezvoltarea gandirii critice fata de reclame si influente externe.
e intelegerea valorii alegerilor sinitoase si personale.



i 1. Introducere — ,,Aer curat, minte limpede” (10 min)

Scop: Crearea unei atmosfere relaxate si introducerea temei.

Descriere activitate

Profesorul sau facilitatorul incepe cu o gluma/intrebare:
,Ce credeti ca e mai tare — un plaman curat sau o tigara?”
Se face un mic joc de respiratie:

Toti inspira adanc, tin aerul 3 secunde, apoi expira.
,Acesta e aerul curat. Ce se intampla daca il murdarim?”

Apoi, scurta prezentare (3-4 minute) despre ce contine fumul de tigara
(nicotina, gudron, monoxid de carbon etc.) si efectele asupra corpului.

® Puteti folosi imagini simple sau chiar un balon negru pentru a arita cum
,2fumul” murdareste aerul.



2. Joc de rol — ,,Presiunea din gasca” (15 min)

Scop: Intelegerea presiunii sociale si exersarea refuzului.

)

Materiale: Cartonase cu roluri (Ex: , Prietena care insista”, ,Baiatul care

vrea sa para gool”, »Observatorul”, ,Cel care refuza politicos”, “ Prietenul ¢
care sustine”).

Exemple de replici prin care se
poate refuza:

Mod de desfisurare: »Nu, multumesc, nu ma atrage
’ ) deloc.”

Se impart elevii in grupe de 5 si fiecare grup primeste o scena scurta de  prefer s respir, nu si tusesc.”
Interpretat: ,Eu am alte moduri sa fiu cool.”
»Sunteti in parc. Unul dintre voi scoate o tigara si zice ca e cool. Ceilalti

cum reactioneaza?”

Dupa 3 minute de pregatire, fiecare grup prezinta scena (max. 1 min).

Se discuta:
= Ce replici au functionat pentru a refuza fara cearta?
= Cum te simti cand cineva te preseaza?



' Joc de rol —,,Presiunea din gasca” (detaliere)

Obiectiv : Sa ajute copiii sa recunoasca presiunea sociala (directa/indirecta) de a
incepe fumatul si sa exerseze strategii de refuz intr-un mod sigur, creativ si
amuzant.

Materiale

1. Cartonase cu roluri (taiate din hartie/carton):
e Prietena care insista”
e ,Baiatul care vrea sa para coo
e Observatorul”
e ,Cel care refuza politicos”

2. Cronometru (telefon/ceas)

3. Spatiu deschis sau in semicerc pentru prezentare

I”



' Joc de rol — ,,Presiunea din gasca” (detaliere)

Instructiuni pas cu pas

o Explicati elevilor ce presupune presiunea de grup: cand cineva ne sugereaza sa facem ceva (fumat, in
acest caz) chiar daca nu dorim.
o Impartiti elevii in grupe de 5 persoane.
o Fiecare grup primeste cate un set de roluri (asigura-te ca invatatii pot schimba rolurile daca doresc).
o Definiti contextul: ,,Sunteti in parc, dupa scoala. Unul dintre voi scoate o tigara si spune: «Hai, e cool, n-
0 sa se intample nimic». Ce faceti voi?”
o Le dati 3 minute sa se pregateasca: sa decida cine spune ce, cum reactioneaza cel care refuza, ce face
observatorul etc.
o Fiecare grup prezinta aproximativ 1 minut sceneta catre restul clasei.
o Dupa fiecare prezentare, discuta:
1. ,Cereplica de refuz a fost cea mai eficienta si de ce?”
2. ,Cum s-a simtit persoana care a fost presata?”
3. ,Daca aifiin situatia reala, ce ai face altfel?”



Joc de rol — ,,Presiunea din gasca” (detaliere)

Variante/complexificare

1. Putetiintroduce o etapa de schimbare: dupa prima prezentare, schimba rolurile
(ex: cine era refuzator devine presiune) si cere-le sa repete scena astfel incat sa
gaseasca o alternativa mai buna de refuz.

2. Poti oferi cate 2-3 sugestii de replici de refuz:
,Nu, multumesc, prefer sa respir liber.”
,Nu ma atrage deloc; am alte activitati care ma relaxeaza.”
,Nu vreau sa ma las influentat — aleg sa fiu eu.”

Note pedagogice

* Incurajati tonurile diferite: pot fi amuzante, serioase, surprinzatoare. Important: elevii sa se
simta confortabil, fara sentiment de jena.

* Creati o atmosfera de siguranta — subliniati ca refuzul nu e o rusine, ci o alegere puternica.



2. Mini-prezentare + Quiz —,,Adevar sau mit?” (10 min)

Scop: Corectarea ideilor false despre fumat si vaping.
Materiale: Cartonase A/B.

Mod de desfasurare:

1. Profesorul citeste afirmatiile, elevii raspund A (adevarat) sau B (fals).
2. Dupa fiecare intrebare, explica scurt raspunsul.

Exemple de afirmatii care pot fi enuntate:

,Fumatul te relaxeaza.” - Raspuns: Fals — nicotina creeaza dependenta.

LVapingul e complet sigur.” - Raspuns: Fals — contine substante toxice.

,Corpului ii trebuie 20 de minute pentru a-si reveni dupad o tigard.” - Raspuns: Adevarat.
,Fumatul pasiv nu e periculos.” - Raspuns: Fals — el afecteaza si nefumatorii.



3. Incheiere — ,,Respir pentru viitorul meu” (10 min)

Scop: Consolidare si motivatie personala.

Descriere activitate:

Fiecare elev este invitat sa scrie pe un biletel completarea frazei , Eu aleg sa respir liber pentru ca...”
Biletelele se lipesc pe un panou (sau se pun intr-un borcan).
Se alege un ,Mesaj al zilei” citit cu voce tare.

® Optional: la final, fiecare primeste o ,,Diplom3 de Respiratie Curat3d”.



Materiale necesare:

Cartonase cu roluri

Laptop/proiector (optional pentru quiz)
Diplome printate

Rezultate asteptate:

Copiii invata cum sa spuna NU presiunii.

Copiii inteleg efectele reale ale fumatului.

Copiii pleaca cu o emotie pozitiva: alegerea de a respira liber.



' Sectiune de concluzii si evaluare

e Reflectii cu elevii: Ce au invatat astazi? Ce au descoperit nou?

e Puteti folosi o scurta fisa de feedback cu 3 intrebari:

- Ce ti-a placut cel mai mult?
- Ce ai invatat nou despre fumat?
- Ce vei face diferit de acum?

e Notati observatiile elevilor pentru a adapta activitatea in viitor.
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