
Ghid pentru părinți
Cum să vorbești cu copilul
tău despre vaping și țigări

Un ghid practic, fără moralism, pentru părinți și profesori din
România

nefumator.ro

Descarcă mai multe resurse gratuite pe nefumator.ro: calculator de economii, test Fagerström, plan de 30 de zile și
articole pentru școli.



De ce adolescenții încep să vapeze
Mulți părinți descoperă că adolescentul lor vapează abia după ce obiceiul este deja format.
Înțelegerea motivelor ajută la o abordare calmă și eficientă.

Motivațiile comune

• Presiunea grupului. Adolescenții percep vapingul ca pe un ritual social. Dacă
prietenii apropiați vapează, riscul de experimentare crește de mai multe ori.

• Publicitatea și influencerii. Arome dulci, design modern, mesaje subtile pe rețele
sociale — toate fac vape-ul să pară inofensiv sau chiar „cool”.

• Stres, anxietate și plictiseală. Pentru unii adolescenți, vape-ul devine un mecanism
de coping, o pauză „rapidă” între ore sau înainte de examene.

• Dependența de nicotină. Unii tineri nu realizează cât de repede devin dependenți. O
singură capsule poate conține nicotină echivalentă cu un pachet de țigări.

• Curiozitatea. Experimentarea este normală în adolescență. Problema apare când
experimentul devine obicei zilnic.

Sursă: informații consolidate din materialele Smokefree.gov, CDC și studii europene despre consumul
de tutun și nicotine among youth.



10 semne că adolescentul tău ar putea
vapeza sau fuma
1. Miros dulce sau arome neobișnuite
Capsulele de vape au arome precum bubble gum, mango, mentă. Dacă îmbrăcămintea sau
camera copilului miroase așa, investighează.

2. Baterii și dispozitive mici necunoscute
Vape-urile arată ca stick-uri USB, pixuri sau mici cutiuțe. Caută dispozitive neobișnuite în
ghiozdan, buzunar sau sertar.

3. Tuse uscată persistentă
Iritarea gâtului și tusea uscată sunt printre primele semne fizice ale vapingului frecvent.

4. Sete crescută și gură uscată
Glicerina vegetală din lichide deshidratează. Un adolescent care bea apă neobișnuit de mult
poate avea un motiv.

5. Dificultăți de respirație la efort
Scurtarea respirației la sport poate indica iritarea căilor respiratorii.

6. Schimbări de dispoziție sau iritabilitate
Dacă nu are acces la vape, simptomele de sevraj de nicotină apar rapid: nervozitate,
dificultăți de concentrare.

7. Ieșiri frecvente scurte în baie sau pe balcon
Pauzele scurte și dese, mai ales în școală sau acasă, pot fi momente de vaping.

8. Cheltuieli inexplicabile
Vape-urile și capsulele costă. Dacă banii de buzunar dispar repede, află pe ce se duc.

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

10. Obiecte de îngrijire orală noi sau gumă de mestecat excesivă
Mascarea mirosului este comună. O atenție crescută pentru igiena orală poate fi un indiciu.

Important: unul sau două semne nu demonstrează nimic. Combinația mai
multor semne, împreună cu o schimbare vizibilă a comportamentului, justifică o
conversație deschisă.



Script de conversație pas cu pas
Prima discuție despre vaping setează tonul pentru toate celelalte. Scopul nu este să „prinzi”
copilul, ci să deschizi un canal de comunicare.

Pasul 1: Alege momentul potrivit
Nu aborda subiectul imediat după ce ai descoperit ceva. Alege un moment calm, când sunteți
amândoi relaxați: în mașină, la o plimbare sau după masă. Evitați certurile sau întrebările „pe
colț”.

Pasul 2: Începe cu observație, nu acuzație
Spune: „Am simțit un miros dulce în cameră / am văzut un dispozitiv în ghiozdan. Vreau să
înțeleg ce e, nu să te pedepsesc.” Folosește „am observat” în loc de „tu ai”.

Pasul 3: Ascultă fără să întrerupi
Lasă-l să explice. Adolescenții adesea se așteaptă la un discurs. Dacă rămâi calm și asculți, ai
mai multe șanse să afli adevărul și să înțelegi motivele.

Pasul 4: Oferă informații, nu panică
Evită fraze precum „vei muri”. Folosește fapte concrete: „O capsulă de vape poate conține
nicotină cât un pachet de țigări. Dependența se instalează repede.”

Pasul 5: Stabilești împreună un plan
Întreabă: „Ce crezi că ar ajuta?” Poate vrea să se oprească singur, poate are nevoie de
suport, poate nu e pregătit. Nu forța o promisiune pe loc; construiește un pas următor.

Pasul 6: Reveniți la subiect
O singură conversație nu rezolvă tot. Revino la subiect în câteva zile: „Ce ai mai gândit? Mai
ai nevoie de ceva?”



Ce să nu spui niciodată — și de ce
Anumite fraze, deși bine intenționate, închid comunicarea și pot întări comportamentul pe
care vrei să-l reduci.

1. „Ești prost? Nu vezi că te omoară?”
Adolescenții procesează riscurile pe termen lung mai slab decât adulții. O astfel de replică îi
face să se simtă judecați și să se închidă.

2. „Dă-mi telefonul / nu mai ieși din casă.”
Pedeapsa drastică rar funcționează pe termen lung. Creează resentimente și poate împinge
comportamentul în ascuns.

3. „Eu am fumat și nu mi-a făcut nimic.”
Minimizarea riscului transmite mesajul că vape-ul e acceptabil. Dacă ai fumat, poți spune:
„Știu cât de greu e să te lași, de asta îmi doresc să nu începi.”

4. „Promite-mi că nu mai vapezi.”
Promisiunile forțate nu țin. Mai util e să stabilești un plan realist și să oferi suportul necesar.

5. „Nu ai de ce să fii stresat, ești doar un copil.”
Invalidarea emoțiilor închide comunicarea. Stresul adolescenților e real pentru ei, chiar dacă
pentru adulți pare mic.

Ce funcționează în schimb

• Exprimă-ți îngrijorarea cu „eu”: „Mă îngrijorează sănătatea ta.”

• Fii sincer despre riscuri, dar fără exagerare.

• Oferă alternative concrete: sport, hobby-uri, timp împreună.

• Cere ajutor profesional dacă dependența e avansată.



Resurse nefumator.ro
Site-ul nefumator.ro oferă unelte gratuite care pot ajuta în continuare, pentru tine și pentru
adolescent:

Pentru părinți și profesori

• Hub-ul „Fără fumuri în școală” — articole despre prevenție, campanii anti-fumat și
legislație.

• Articole pentru școli — ghiduri despre cum vorbești cu un adolescent, cum creezi un
mediu fără fum și ce spune legea.

Pentru adolescentul care vrea să renunțe

• Test Fagerström — un test scurt care evaluează gradul de dependență de nicotină.

• Calculator de economii — arată cât economisește dacă renunță, în lei, fără cont.

• Ghid „Primele 30 de zile fără fumat” — plan practic cu checklist, strategii pentru
pofte și calendar.

• Progresul meu — marchează zilele fără fum și primește badge-uri și recompense.

Nu ești singur în asta. Fie că ești părinte, profesor sau adolescent, există
resurse concrete care te pot ajuta să iei următorul pas.

Notițe personale

Descarcă ghidul gratuit și alte resurse pe https://nefumator.ro


