Ghid pentru parinti

Cum sa vorbesti cu copilul

u A u

tau despre vaping si tigari

Un ghid practic, fara moralism, pentru parinti si profesori din
Romania

nefumator.ro

Descarca mai multe resurse gratuite pe nefumator.ro: calculator de economii, test Fagerstrom, plan de 30 de zile si
articole pentru scoli.



De ce adolescentii incep sa vapeze

Multi parinti descopera ca adolescentul lor vapeaza abia dupa ce obiceiul este deja format.
Intelegerea motivelor ajuta la o abordare calma si eficienta.

Motivatiile comune

. Presiunea grupului. Adolescentii percep vapingul ca pe un ritual social. Daca
prietenii apropiati vapeaza, riscul de experimentare creste de mai multe ori.

. Publicitatea si influencerii. Arome dulci, design modern, mesaje subtile pe retele
sociale — toate fac vape-ul sa para inofensiv sau chiar ,,cool”.

«  Stres, anxietate si plictiseala. Pentru unii adolescenti, vape-ul devine un mecanism
de coping, o pauza ,rapida” intre ore sau inainte de examene.

. Dependenta de nicotina. Unii tineri nu realizeaza cat de repede devin dependenti. O
singura capsule poate contine nicotina echivalenta cu un pachet de tigari.

o  Curiozitatea. Experimentarea este normala in adolescenta. Problema apare cand
experimentul devine obicei zilnic.

Sursa: informatii consolidate din materialele Smokefree.gov, CDC si studii europene despre consumul
de tutun si nicotine among youth.



10 semne ca adolescentul tau ar putea
vapeza sau fuma

1. Miros dulce sau arome neobisnuite

Capsulele de vape au arome precum bubble gum, mango, menta. Daca imbracamintea sau
camera copilului miroase asa, investigheaza.

2. Baterii si dispozitive mici necunoscute

Vape-urile arata ca stick-uri USB, pixuri sau mici cutiute. Cauta dispozitive neobisnuite in
ghiozdan, buzunar sau sertar.

3. Tuse uscata persistenta

Iritarea gatului si tusea uscata sunt printre primele semne fizice ale vapingului frecvent.

4. Sete crescuta si gura uscata

Glicerina vegetala din lichide deshidrateaza. Un adolescent care bea apa neobisnuit de mult
poate avea un motiv.

5. Dificultati de respiratie la efort
Scurtarea respiratiei la sport poate indica iritarea cailor respiratorii.

6. Schimbari de dispozitie sau iritabilitate

Daca nu are acces la vape, simptomele de sevraj de nicotina apar rapid: nervozitate,
dificultati de concentrare.

7. lesiri frecvente scurte in baie sau pe balcon
Pauzele scurte si dese, mai ales in scoalad sau acasa, pot fi momente de vaping.

8. Cheltuieli inexplicabile
Vape-urile si capsulele costa. Daca banii de buzunar dispar repede, afla pe ce se duc.

9. Comportament secretos cu telefonul
Comenzi online, conversatii cu prieteni, videoclipuri — telefonul poate ascunde dovezi.

10. Obiecte de ingrijire orala noi sau guma de mestecat excesiva
Mascarea mirosului este comuna. O atentie crescuta pentru igiena orala poate fi un indiciu.

Important: unul sau doua semne nu demonstreaza nimic. Combinatia mai
multor semne, impreuna cu o schimbare vizibila a comportamentului, justifica o
conversatie deschisa.



Script de conversatie pas cu pas

Prima discutie despre vaping seteaza tonul pentru toate celelalte. Scopul nu este sa , prinzi”
copilul, ci sa deschizi un canal de comunicare.

Pasul 1: Alege momentul potrivit

Nu aborda subiectul imediat dupa ce ai descoperit ceva. Alege un moment calm, cand sunteti
amandoi relaxati: Tn masinad, la o plimbare sau dupa masa. Evitati certurile sau intrebarile ,pe
colt”.

Pasul 2: incepe cu observatie, nu acuzatie

Spune: ,Am simtit un miros dulce in camera / am vazut un dispozitiv in ghiozdan. Vreau sa
inteleg ce e, nu sa te pedepsesc.” Foloseste ,am observat” in loc de ,tu ai”.

Pasul 3: Asculta fara sa intrerupi

Lasa-l sa explice. Adolescentii adesea se asteapta la un discurs. Daca ramai calm si asculti, ai
mai multe sanse sa afli adevarul si sa intelegi motivele.

Pasul 4: Ofera informatii, nu panica

Evita fraze precum ,vei muri”. Foloseste fapte concrete: ,,O capsula de vape poate contine
nicotind cat un pachet de tigari. Dependenta se instaleaza repede.”

Pasul 5: Stabilesti impreuna un plan

intreaba: ,Ce crezi ca ar ajuta?” Poate vrea s& se opreasca singur, poate are nevoie de
suport, poate nu e pregatit. Nu forta o promisiune pe loc; construieste un pas urmator.
Pasul 6: Reveniti la subiect

O singura conversatie nu rezolva tot. Revino la subiect in cateva zile: ,Ce ai mai gandit? Mai
ai nevoie de ceva?”



Ce sa nu spui niciodata — si de ce

Anumite fraze, desi bine intentionate, inchid comunicarea si pot intari comportamentul pe
care vrei sa-l reduci.

1. ,Esti prost? Nu vezi ca te omoara?”

Adolescentii proceseaza riscurile pe termen lung mai slab decat adultii. O astfel de replica fi
face sa se simta judecati si sa se inchida.

2. ,,Da-mi telefonul / nu mai iesi din casa.”

Pedeapsa drastica rar functioneaza pe termen lung. Creeaza resentimente si poate impinge
comportamentul in ascuns.

3. ,Eu am fumat si nu mi-a facut nimic.”

Minimizarea riscului transmite mesajul ca vape-ul e acceptabil. Daca ai fumat, poti spune:
.Stiu cat de greu e sa te lasi, de asta imi doresc sa nu incepi.”

4. ,Promite-mi ca nu mai vapezi.”

Promisiunile fortate nu tin. Mai util e sa stabilesti un plan realist si sa oferi suportul necesar.

5. ,Nu ai de ce sa fii stresat, esti doar un copil.”

Invalidarea emotiilor inchide comunicarea. Stresul adolescentilor e real pentru ei, chiar daca
pentru adulti pare mic.

Ce functioneaza in schimb

. Exprima-ti ingrijorarea cu ,eu”: ,Ma ingrijoreaza sanatatea ta.”

. Fii sincer despre riscuri, dar fara exagerare.

. Ofera alternative concrete: sport, hobby-uri, timp impreuna.

. Cere ajutor profesional daca dependenta e avansata.



Resurse nefumator.ro

Site-ul nefumator.ro ofera unelte gratuite care pot ajuta in continuare, pentru tine si pentru
adolescent:

Pentru parinti si profesori

Hub-ul ,Fara fumuri in scoala” — articole despre preventie, campanii anti-fumat si
legislatie.

Articole pentru scoli — ghiduri despre cum vorbesti cu un adolescent, cum creezi un
mediu fara fum si ce spune legea.

Pentru adolescentul care vrea sa renunte

Test FagerstrOm — un test scurt care evalueaza gradul de dependenta de nicotina.
Calculator de economii — arata cat economiseste daca renunta, in lei, fara cont.

Ghid ,,Primele 30 de zile fara fumat” — plan practic cu checklist, strategii pentru
pofte si calendar.

Progresul meu — marcheaza zilele fara fum si primeste badge-uri si recompense.

Nu esti singur in asta. Fie ca esti parinte, profesor sau adolescent, exista
resurse concrete care te pot ajuta sa iei urmatorul pas.

Notite personale

Descarca ghidul gratuit si alte resurse pe https://nefumator.ro



