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Conceptul de stil de viafa defineste totalitatea
deciziilor si actiunilor voluntare care afecteazd
starea de sandtate.

Factorii comportamentali ai stilului de viata se
pot constitul In:

factori de risc pentru imbolnaviri, raniri $i morti
premature (ex: fumat, conducerea
autovehiculelor cu viteza excesiva si/sau fard
cTen;ruri de sigurantq, relatii sexuale neprotejate
etc.);

factori protectori ai starii de sanatate (ex:
practicarea regulata a exercitiilor fizice,
alimentatie rationalq, suport social etc.).



Datorita efectului stilului de viata asupra
sanatafii, prima categorie de factori
comportamentali poartd denumirea de stil
de viata patogen sau negativ, iar cea de a
doua categorie constituie stilul de viata
Imunogen sau pozitiv.

Din punctul de vedere al frecventei sl
intensitatii, comportamentele stilului de
viatd nesandtos pot fiin exces (fumat,
consum de alcool, de carne rosie efc.) sau
de?flcn‘ (exercitiu fizic, somn, relaxare
etfc.).



1. Uzul de substante
I nicotina (fumat activ, pasiv, orice tip de tigaretq, pipq)
I consum de alcool (depdsirea consumului ocazional)
I medicamente, droguri (non-aderenta, automedicatia, autoinjectarea drogurilor)

2. Comportament alimentar

I balanta calorica(aport-necesitate)

I balanta dietei (proteine, glucide, lipide, vitamine, minerale)

I regularitatea meselor (3 mese/zi)
I preferinte culinare (carne albad vs. rosie, vegetale, fructe vs. dulciuri, condimente)
I metode de preparare si conservare (fierbere vs. prgjire, inghetare vs. proaspete)

3. Activitate fizica
I tip de miscare aerobic (flexibilitate, vigoare)
I frecventa (3-5/saptadmanad)
I intensitate (60-90% din capacitatea cardiacd maxima)
I durata (20-60 minute)

4. Somn, relaxare
I 7-8 ore de somn zilnic
I hobiuri
I exercitii de relaxare, meditatie
I echilioru muncad/recreatie



5. Alte comportamente preventive

| Imunizari/vaccinari

| verificari medicale periodice

| autoexaminari (ex: palparea sanilor, testiculelor)
| comportament sexual (evitarea sarcinilor nedorite,
avorturilor septice, @
bolilor cu transmisie sexuala prin utilizarea prezervativelor
sau partener stabil)

~ Fcomportament la volan (ufilizarea centurilor de

sigurantq, viteza redusq, etc.)

| evitarea expunerii excesive si neprotejate a pielii la
soare

| evitarea accidentelor domestice si ocupationale



fumatul, sedentarismul, alimentatia
necorespunzatoare, stresul - in fulburarile
cardiovasculare;

fumartul, consumul de alcool, alimentatia
neechilibrata, expunerea la soare neprotejat -
In cancer;

alimentatia neechilibrata, stresul, sedentarismul
- In accidentele vasculare cerebrale;

consumul de alcool, droguri, conducerea fard
utilizarea centurilor de siguranta, stresul - in
accidente (inclusiv accidentele de masing).



Comportamentele relationate cu sanatatea sunt determinate de
fcc’rori diferiti. De exemplu, fumatul poate avea o functie de

“rezolvare” a situatiilor de stres, ih timp ce activitatea fizicd poate fi
relationatd cu accesul la o sald de sport.

Factori diferiti pot controla acelasi comportament in mod diferit la
persoane diferite. De exemplu, fumatul poate fi determinat de
Inabilitatea adolescentului de a-si face prieteni, de abilitafi scazute de
management al situatiilor de stres sau de nevoia de acceptare intr-un
grup de colegi.

Factorii care controleazd comportamentul se schimba in fimp. De
exemplu, un tanar fumeaza la inceput pentru a se identifica cu
normele grupului sQu de prieteni, pentru ca mai tarziv fumatul sa aibad
o functie de confrol al situatiilor de stres. Un alt exemplu este cel legat
de exercitiu fizic. Elevii fac sport prin natura programei scolare, insa
dupa ce isi finalizeaza studiile renunta la exercitiul fizic.

Comportamentele relationate cu sanatatea si factorii care i
controleaza diferd de la individ la individ. Un tanar poate incepe sa
consume alcool din motive sociale, dupa care alcoolul sa aibd o
functie de “rezolvare” a problemelor emotionale; pentru un alt taGnar
etapele pot fi diferite.



exprimarea opozitiei fata de autoritatea adultului si
normele conventionale ale societdtii — ex. consumul de
droguri;

o modalitate de a se identifica cu grupul side a fi
acceptat de grup — ex. fumatul;

exprimarea si confirmarea valorilor identitatii personale —
ex. consumul de alcool;

un semn de maturitate prin adoptarea unor
comportamente adulte — ex. consumul de alcoal,
fumatul;

mecanism de coping, de adaptare la situatiile de stres,
frustrare, inadecvare, esec sau la situatiile anticipate ca
find de esec — ex. consum de alcool, droguri, fumat;

o functie de recreere, amuzament, experiente inedite sau
pentru a “rupe’ rutina — ex. consumul de droguri.



Adoptarea unor comportamente de risc
poate duce uneori la dependenta:

1) substanta controleaza comportamentul
consumatorului orin nevoia de
autoadministrare in mod repetat;

2) substanta afecteaza sistemul nervos central
orin modlﬂccrea funcfionarii normale o
creierului. Aceste modificari au ca si efecte
schimbari ale starilor emotionale, gandirii i
perceptiel;

3) actioneaza ca o infarire (ca un sfimul
recompenso) ce sustine dorinta persoanei de
a continua sa consume subs’ron’rc IN
consecintd, dependenta de substante se
caracterizeaza prin modificari negative
comportamentale, afective, mentale si de
sanatate.




consumul experimental, in care elevul consuma
substanta din curiozitate (ex. la o petrecere);

consum regulat, in care elevul consuma substanta
la diversele intalniri cu colegii, prieteni;

consum devenit preocupare, in care elevul
obisnuieste sa consume alcool, droguri, futunin
multe situaftii st cautarea acestor situatii devine 1n
sine un scop;

dependenta, este faza in care infregul
comportament este controlat de nevoia
organismului de a fuma sau consuma alcool sau
droguri. Persoana nu mai este libera, este
confrolata de subsfanfal



Efectele nicotinei asupra organismului:

cresterea ratei pulsului si a respiratiei;

Incetinirea activitatii musculare si a reflexelor;

forfeaza organismul s consume mai mult oxigen, ceea ce face
mai dificila functionarea inimii;

creste probabilitatea de a se forma “dopuri” in sGnge — ceea ce
poate duce la infarct miocardic.

Efectele asupra creierului:

tulburari atentionale;

dificultati de invatare;

modificari ale dispozitiei afective;

incetinirea reactiilor.

Cadand o persoana fumeaza, nicolina...

ajunge rapid in sGnge prin plamani;

ajunge la creierin 7 secunde de la inhalare;

ajunge in alte organe —rinichi, pancreas, ficat.



informatii privind consecinfe sociale si de sandatate, de
scurta durata si de lunga durata ale fumatului;

formarea unor valori si afitudini pozitive fata de un stil de
viata sanatos;
discutarea si analizarea rolului influentei grupului, @

familiei si a mass-mediei in formarea si mentinerea
atitudinilor fata de fumat;

dezvoltarea deprinderilor de comunicare, asertivitate i
de a face fata presiunii grupului (deprinderea de @
spune NU, “Nu multumesc, nu fumez.”);

dezvoltarea abilitatilor de luare a deciziilor, de gandire
critica si de management al stresului;

dezvoltarea unor comportamente alternative. Fumatul
este un comportament care are o anumita functie.



Exista doua fipuri de efecte ale consumului de
pbauturi alcoolice: efectfele de scurta duratag si
efectele pe fermen lung. Efectele imediate ale
consumului de alcool sunt o usoara relaxare,
inhibifii mai reduse si reactii mai lente. Cu cat
este consumat mai mulf alcool, cu atat acesta
va produce mai multe modificari la nivel
cognifiv, emotional si comportamental.
Consumul de alcool in cantitati mari si pe o
perioadad indelungatd poate duce la tulburdri
somatice si psihologice grave. Alcoolul este o
substanfa toxica, care are ca si consecinte:
ciroza, boli cardiace, ulcer, cancer, boli
psihice, afectiuni fatale ale creierului



informatii privind consecintele sociale si de sanatate de
scurta si de lunga durata ale consumului de alcool;

formarea unor valori si atitudini pozitive fata de un stil de
viata sanatos;

discutarea si andlizarea rolului influentei grupului, a familiei
si a mass-mediel In formarea si mentinerea atitudinilor fata
de alcool;

discutarea moduluiin care alcoolul poate diminua
performantele scolare, profesionale etc.

dezvoltarea deprinderilor de asertivitate si de a face fata
presiunii grupului (deprinderea de a spune NU);
dezvoltarea abilitatilor de luare a decizilor, de gdndire
critica si de management al stresului.

desfasurarea de activitati de recreere sandatoase, cum
sunt: sportul, muzica, artele plastice, activitafi de club,
voluntariatul.



Drogul este o substanta a carel utilizare
creeaza dependenta fizica si psihica s
tulburari grave ale activitati mentale,
perceptiel si comportamentulul.



droguri de stimulare (cannabis, amfetamine, cocaina) -
accelereaza functionarea sistemului nervos central,
producdnd alerta si excitabilitate. Tinerii consuma aceste
droguri din nevoia de senzatii tari, iar ca efect principal este
deformarea imaginii realitatii si scdderea perceptiei riscului.

droguri de relaxare (tranchilizante, barbiturice, sedative) —
cunoscute si sub numele de sedative, incetinesc activitatea
sistemului nervos central, produc o stare de relaxare si induc
somnul. Tinerii care consuma aceste droguri simt nevoia de @
se proteja de solicitarile si stimularile din mediu, de a evita
confruntarea cu problemele, din sentimentul de neputintain a
face fata solicitarilor. Efectele posibile sunt: vorbire neclarg,
dezorientare, comportament specific starii de ebrietate.

droguri halucinogene sau psihedelice (L.S.D., ecstasy,
mescalina) - produc tulburari ale funchoncru intelectuale,
inducdnd o stare pseudopsihotica cu iluzii si halucinatii.
Efectele posibile sunt: o perceptie alterata a timpului si
distantei, euforie si comportament dezorientat.



curiozitatea - multi fineri cred ca dacd consuma droguri o singura datd
nu vor deveni dependenti, dar in realitate este greu sa te opresti;
anumite droguri dau dependenta dupa o singura dozq;

rezolvarea problemelor - este important ca tanarul sa infeleaga ca
primul pas in rezolvarea problemelor este recunoasterea lor si nu
evitarea acestora prin consumul unor substante;

formarea unei imagini sociale - un tanar care consuma droguri crede
ca poate castiga aprecierea si respectul celorlalti, dar de cele mai
multe ori este izolat de colegi si prieteni si creste riscul de a se aflain
situatii ridicole;

presiunea grupului - sa fie la fel ca ceilalti din grup; unii fineri consuma
droguri pentru ca prietenii lor consuma si ei droguri;

O stima de sine scazuta - un tanar cu o stima de sine scazutd poate
consuma droguri pentru a se simfi mai curgjos, mai valoros sau mai
interesant; in realitate insd, consumul de droguri te controleazad si
manipuleazad si duce la pierderea libertatii de decizie;

un raspuns la singurdtate - unii fineri pot consuma droguri datorita
problemelor pe care le au, a dificultatilor de relationare si comunicare.



informafii despre consecintele de sanatate si sociale ale
consumului de droguri;

formarea unor valori si atitudini pozitive fata de un stil de
viata sanatos;

discutarea si analizarea rolului influentei grupului in
consumul de droguri;

dezvoltarea deprinderilor de management al situatiilor de
crizd prin invatarea unor strategii de coping adaptative;

dezvoltarea deprinderilor de management al conflictelor
si luare de decizii responsabile;

discutarea moduluiin care drogurile iti controleazd modul
IN care gandesti, simfi si te comporti;
desfasurarea de activitafi de recreere sanatoase, cum ar

fi participarea la actiuni de voluntariat (ex. programe de
preventie a consumului de droguri).



Scopul fundamental al educatiel
psinosexuale este promovarea sanatafii
sexuale si implicit a sanatatii psihice, fizice,
emotionale, sociale si spirituale, cu alte
cuvinte, a starii generale de bine.
Organizafia Mondialo Q Sanatatii defineste
sanafafea sexuala ca “infegrarea
aspectelor fizice, emotionale, cognitive sl
sociale in procesu dezvoltdrii pozitive o
personalitafii, in care fiecare persoana are
dreptul la informatii odecvo’re si relafil
sexuale responsabile.”




practicarea regulata a exercifiului fizic
comportament alimentar rational
evitarea expunerii la soare neprotejat
verificart medicale regulate, screeninguri

evitarea accidentelor rutiere prin utilizarea
In autovehicule a centurii de siguranta sau
a castii de protectie (biciclete,
motociclete)

evitarea accidentelor casnice



